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前言

街上鳞次栉比排列着美容沙龙，书店里随处可见新出版的减肥指南，电视购物中充斥着减肥食品、塑
身内衣以及减肥器械的广告。
宣传广告如此铺天盖地正是因为有太多的人对减肥感兴趣。
有的人为了美容，有的人出于健康，热衷的理由也许是各式各样的，但在如今的时代，恐怕有越来越
多的人认为人瘦就能美丽，人瘦就能健康长寿吧。
    通过看书、跑步或购买使用电视购物的产品而瘦身的人至少不会来美容沙龙。
那么，为什么大力推介着瘦身项目的美容沙龙仍然如此之多呢？
这还是因为，有很多人尝试了各种减肥的方法但凭借个人的力量无法成功，或者一度减下了体重，但
却又有了反弹。
美容沙龙数量的浩大恐怕正是“一人减肥”之困难的现实写照吧。
    我从事了30年左右美容美体的工作。
“蜜丝芭莉”和“丹邸好士”这两家综合性的美容美体店获得了众多顾客的支持，无论经济是否景气
都很顺利地经营并发展着。
    好像是从2000年左右开始的吧，我感觉到了日本人体型的变化。
大街上随处可见有着欧美人那样硕大身材的人。
20年前的日本人似乎没有那么肥胖，而现在明显感到日本人的身形发生了很大的变化，远远超过了以
前的标准。
    于是，我们在2005年开设了“蜜丝芭莉纤体中心”。
这是出于担心日本人从此就失去了健康、长寿和美丽的危机意识。
而另一个原因是因为原有的“蜜丝芭莉美容沙龙”比较注重给顾客优雅的感觉，因此较难营造一种减
肥所需要的严格环境。
设立“蜜丝芭莉纤体中心”之际，我们设计了详细周全的瘦身教育项目。
    在2004年的时候，虽然“三重燃脂瘦身法”的效果在医学或运动医学的领域都得到了验证，但理解
这些数据所需要的专业知识却还没有包含在美容美体从业者的教育课程中。
    因此，随着肌肉的锻炼、运动、饮食、营养、顾客的心理状况、上美容院的方式、指导的方法、高
精密仪器的操作方法、最新的瘦身技术、商品知识以及各个方面的信息和技术的高度且专业的发展，
我们也开始了与此相配合的相关教育培训。
    从2005年开始，我们把接受过瘦身专门培训的、在“蜜丝芭莉纤体中心”工作的美体师们称为减肥
瘦身咨询师，到了2010年，因为得到了索旺特定非营利活动法人美容协会的支持，咨询师们获得了职
业纤体师的资格。
    我们希望将最领先的瘦身法系统，结合日本的传统文化与以服务至上理念为方针的待客法，给全世
界的人们带去健康和美丽。
    如果能让世界上更多的人喜欢上我们这种“源自日本的美容美体法”的话，那将是我最大的荣幸。
    纤体馆集团  董事长    下村朱美
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内容概要

　　本书作者长年从事美容美体的研究与实践，独创了具有显著效果的三重燃脂瘦身法。
书中，作者首先强调了肥胖对人们带来的种种危害，分析了肥胖的种类与形成原因，提出了正确的减
肥方法，指出了几种错误的减肥方法。
不同于一般“出汗减肥”，“节食减肥”，作者开发并形成了其综合性的全面减肥研究成果——三重
燃脂瘦身法。
作者在书中系统阐述了三重燃脂瘦身法的形成原理、减肥特色，其最显著的特征在于通过体内、体外
和心灵三个不同的途径让顾客减肥健康、得到理想身材。

　　作者以科学的理论与具体的数据强调，三重燃脂瘦身法的奇妙体现是，在保持肌肉量、基础代谢
率不变的同时能够减重，减得彻底，反弹的几率极低，而且使易瘦难发胖的体质改善成为可能。
注重减脂肪而不仅仅是减体重。

　　多年的实践证明，三重燃脂瘦身法具有让顾客在减肥的同时变得更加健康的功效。
进行了三重燃脂瘦身法后，体内的脂连蛋白奇迹般增加，月旨连蛋白物质能够让人返老还童、改善生
活习惯病带来的动脉硬化，引起了广泛关注。
甚至被誉为“划时代的发明”。

　　三重燃脂瘦身法不是简单追求减轻体重，而是让减肥使自己更美更健康。
不仅减重还减多余脂肪，还通过饮食和食疗，推动身体内部器官的运作，恢复身体原来的平衡状态和
脏器功能，以打造易瘦难胖体质为目标，塑造紧致身材和完美曲线。

　　书中还列举了实施了三重燃脂瘦身法后的顾客的显著效果的案例与切身体会。
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前言
第一章　你的肥胖一定是有原因的!——了解了肥胖的原理就能找到减肥瘦身的方法
　为什么不能肥胖?
　首先了解肥胖的形成
　如果肥胖是由遗传引起的，就必须放弃减肥吗？

　肥胖的原因可以分为两大类
　让你体型变糟的“三大脂肪”
　你的肥胖是属于哪一种?肥胖有三种类型　
第二章　你是不是在进行错误的减肥瘦身?——减肥成功的捷径从学习正确的减肥方法开始
　正确的减肥是指“减少体脂肪”
　减肥的第一步是必须了解正确的“能量消耗的方法
　为什么伴随着年龄的增长人变得易胖不易瘦?
　消耗1千克的体脂肪需要消耗7000卡的热量
　形成不易发胖体质所需的“排毒法”危险的减肥耍当心!
　减肥的大敌!“反弹”是如何引起的？

　防止反弹需要当心的“3条注意点”
　⋯⋯
第三章　终极瘦身法“三重燃脂瘦身法”是这样
第四章　“三重燃脂瘦身法”对减肥有效的理由
第五章　了解了内容就能持之以恒
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章节摘录

版权页：插图：例如有“燃烧脂肪”一说，就像纸张的燃烧需要氧气一样，脂肪的燃烧同样需要氧气
。
氧气通过红细胞输送到全身各处。
但是受到污染的血液黏黏糊糊，循环不畅。
这样造成身体代谢下降，从而导致易胖体质，多余的脂肪在体内堆积。
请把你的手背贴在上臂上看看，上臂是否感到有寒意？
手背部分血液循环通畅，相比身体其他部分暖和，因此手背上不易堆积脂肪。
但是相对手背来说温度低的部位容易堆积脂肪。
腹部凸起的人腹部寒冷，下身肥胖的人肯定下半身易感寒冷。
因此，在我们的沙龙里，抛弃原来的单靠出汗减肥的方法，进行健康检查，通过检测内脏功能的强弱
和自律神经的平衡，开发出为每位顾客量身定制的减肥术。
结果怎么样呢？
眼看着效果出来了，令周围的人大为惊叹。
得知这一消息后，全国美容沙龙的老师们都前来学习我们的瘦身法。
这种方法不仅减肥效果显著，同时具有让顾客在减肥的同时变得更加健康的功效。
西野先生说过“身体恢复原先的平衡状态变得健康的话，异常的食欲会消失，血液循环也更加通畅，
帮助脂肪燃烧的氧气被运输到身体各个部位。
这样一来，新陈代谢加速，人自然会瘦下来”，果然许多顾客身上发生了这些变化。
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编辑推荐

《终极减肥:三重燃脂瘦身法》：如果一直想减肥却没有坚持下来如果好不容易减下的体重却“轻易”
反弹如果你是喝凉水也会胖的易胖体质那么你需要不会反弹的减肥方法！
《终极减肥:三重燃脂瘦身法》介绍的“三重燃脂瘦身法”针对易胖体质人群，让你实现健康减肥的愿
望！
如果体重减轻了去口损害了身体健康如果身材苗条了却皱纹满布、肌肉松弛、精神不佳、呈现老态如
果变得再瘦也减不了橙皮脂肪那么你已经遇到减肥的“沼泽区”！
《终极减肥:三重燃脂瘦身法》介绍的“三重燃脂瘦身法”告诉你，只有通过减肥让自己变美丽、更健
康才是真正有意义的。
减肥瘦身的目标是减少体脂肪。
三重燃脂瘦身法是基于科学的根据，以减少体脂肪为宗旨，倾注23年时间开发研制出的、实效显著的
终极瘦身法。
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