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内容概要

　　在《养瘦：会吃会动会玩就会瘦》一书中，作者乔安娜·霍尔为我们提供了一种科学、简单又健
康的瘦身方法，即健康养瘦法，解决了无数人的肥胖困扰，帮助他们成功瘦身。
乔安娜是英国著名的瘦身专家，拥有体育硕士学位，担任英国最受欢迎电视节目“今晨”的饮食和健
身顾问，主持最受女性观众喜爱的娱乐节目“轻松减两码”，其饮食与运动相结合的健康瘦身理念在
英国、美国、加拿大、澳大利亚多国备受推崇。
除本书外，乔安娜还创作了《锻炼圣经》、《两周塑身》、《轻松减肥》等广受欢迎的作品，为深受
肥胖困扰的朋友提供减肥指导。
《养瘦：会吃会动会玩就会瘦》秉承了乔安娜的一贯理念，即运动与饮食相结合，介绍了各种运动方
法及其减肥功效，包括一套由乔安娜自己创立的瘦身运动，提供了大量经过科学检验的健康减肥食谱
，可操作性很强。
同时为不同类型的人设计了若干减肥方案，弥补了同类书籍偏重理论的缺陷。
通过阅读本书，你会惊喜地发现，减肥不是什么苦差事，只要选择适合自己的方案，并坚持下去，既
不用忍饥挨饿，也不用腹泻催吐，你完全可以快乐、健康地实现减肥梦。
另外，本书语言生动，浅显易懂，还配有200多幅精美图片，运动分解图一目了然，一学就会。
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章节摘录

影响减肥的因素    过去你可能一直认为减肥是件很难的事，这其中必有原因。
了解这些影响减肥的因素，可以帮你减轻减肥失败的负罪感，找到有效的瘦身之道，同时还能增加你
减肥的信心，削弱“失败暗示”的负面影响。
    基因    我们已经知道体形70％由基因决定，基因通过一系列复杂的生理过程影响我们的体形、减肥
速度和食欲，进而影响体重。
当然，肥胖并不是不可避免的，只是有些人需要努力摆脱身体原有的遗传倾向才能达到理想的减肥效
果。
    现代生活方式    缺乏体育锻炼和高脂高能的饮食是导致西方社会肥胖盛行的主要原因。
这已成为大多数人的共识。
日益加剧的工作压力使人们无暇烹调新鲜食物，食用快餐的人越来越多，他们并没有意识到快餐中含
有的极高的热量。
    饥饿冲动    我们的食欲机制源自蛮荒时代靠狩猎和采集果实为生的祖先。
他们需要一个好胃口——尤其是对高热量的食物，这样才能储存足够的能量与恶劣的环境做斗争。
饥饿冲动对维持生存来说非常重要，不少人类学家认为这是人类进化过程中自然选择的结果，但在如
今缺乏锻炼、高脂食物盛行的西方社会，这也成为人们普遍超重的原因之一。
饥饿冲动不仅激发了我们的食欲，还会对食物转化为能量的效率产生影响。
    缺钙    影响体重的又一因素是体内的钙含量。
研究表明，钙含量较高的人，其体重也比较稳定。
这是因为当体内钙含量水平较高时，脂肪大都被转化为能量，而缺钙则会使脂肪累积。
    胰岛素抵抗    胰岛素也叫做“饥饿激素”，可以通过控制食量来降低体内储存的脂肪量，促进能量
消耗，并调节血液中的葡萄糖(一种单糖)水平。
如果一个人明显超重却又合成了过量的纯碳水化合物(单糖)，则很有可能是因为出现了胰岛素抵抗。
患者必须合成更多的胰岛素来维持正常的血糖水平，⋯⋯
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编辑推荐

肥胖带来的不单是难看的体形，笨拙的举止，更重要的是它严重影响了人们的身体健康,从而严重影响
人们的正常生活。
在《养瘦：会吃会动会玩就会瘦》一书中，作者乔安娜·霍尔为我们提供了一种科学、简单又健康的
瘦身方法，即健康养瘦法，解决了无数人的肥胖困扰，帮助他们成功瘦身。
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