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内容概要

　　美丽，是女人们忘怀的话题，并为此做着不懈的努力。
而在这个不喜“环肥”，只羡“燕瘦”的年代，苗条的身材自然是爱美的女人们不舍的追求。
　　于是，女人们前赴后继，置身于各种各样的瘦身之中，不断地摸索着、塑造着属于自己的美丽。
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章节摘录

为了瘦身，如何提高基础代谢率？
保证最基本的热量：严格控制饮食，每天只吃少量水果是不可以的。
在饥饿状态下，人体必须分解肌肉来提供能量。
而人体是很聪明的，如果你长时间节食，它会认为“饥荒''到来了，本能地减少热量消耗，而新陈代
谢率偏低会让你的瘦身过程事倍功半；一旦恢复正常饮食，身体还会贪婪地储存脂肪，以备下次“饥
荒”。
低盐、低糖、少油、高纤维素：这是降低热量摄入的关键。
因此，瘦身者必须戒掉瓜子、花生、冰淇淋等热量高的零食；少吃炒菜，代替以凉拌菜；适当减少主
食的量；此外，还需要多吃蔬菜和水果。
少吃多餐：不规律的饮食会让人体新陈代谢率减慢，并试图囤积脂肪来应付“危机”。
所以，我们应该把热量平均分布到全天。
一般的减脂者，可以每天4餐。
早餐必吃、晚餐少吃：少量的早餐能提高你一天的新陈代谢率，让身体在不知不觉中消耗更多热量；
而不吃早餐往往会导致午餐过量，得不偿失；至于晚餐，要少吃。
保持充足的睡眠：在上床睡觉之前的2～3小时内进行锻炼，可使睡眠保持平稳。
同时，在睡前泡个热水澡也是有好处的。
13.不同体型女人的针对性瘦身法不分体型的减重瘦身，只会让该瘦的地方没瘦下去，减了体重，却仍
看  不出身材的曲线。
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编辑推荐

　　是否觉得，如果能再瘦几斤会更加完美呢？
那么，拥有一本“邻家女孩”的快乐瘦身密码吧，慢慢修习，你会发现拥有“完美身材”真的很简单
！
　　超过90％的爱美的女人们都觉得自己需要瘦身！
但是，瘦身的方式这么多，到底哪些才真正有效并且不伤身呢？
　　翻开本书，你就会得到健康快乐瘦身的密码，让拥有健康苗条的身材，志在必得：　　纤手臂：
健康　简单瑜伽玉臂操，让蝴蝶袖从此消失不见！
　　缩小腹：收腹细腰居家小活动，消灭你的腰腹大患！
　　塑俏臀：手脚并用一起UPUP，帮助屁屁翘起来！
　　修长腿，快乐生活小运动，打造名模级美腿不是梦！
　　消排毒：活络筋骨消浮肿，还你凹凸有致好身材！
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