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内容概要

　　那些靠控制饮食量来减肥的老方法，如果不能坚持长期和食欲做斗争。
就不可能真正瘦下去。
可是，谁也不想放弃吃的享受吧!而且，无论是怎样完美的健身计划，如果不能实行，也不过是纸上谈
兵罢了。
 让我们立即放弃那些不可能实现的减肥法，远离那些强迫自己的瘦身法。
从现在开始，实行既能吃得开心，又能轻松进行，使我们成为易瘦体质的、可操作性很强的减肥法—
—“提高新陈代谢减肥法”吧!这个减肥法的秘诀就是——“千万别努力”!
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作者简介

　　永田孝行，作为日本综合健康促进中心的负责人，永田孝行先生统领全局，指导研究“生活习惯
性疾病及肥胖对策”等工作；同时，他在东京大学研究生院研究肥胖与新陈代谢。
现任日本TN健康机构董事长、TN健康科学研究所所长。
着眼于G恒（升糖指数，也就是葡萄糖值）的研究；2001年在“预防及改善生活习惯性疾病的饮食疗
法”研究中，开始提倡“低胰岛素减肥”，并进行演讲活动、担任杂志指导及监制等，广泛活跃在电
视台、电台、报社等各个领域。
其著作有《超实践版低胰岛素减肥一食物GI值早知道手册》、《不用糖的低胰岛素减肥点心》、《为
什么我会胖》、《永田式一分钟健身操与伸展操》，此外，还大量出版了其他与“低胰岛素减肥”有
关的著作，主编这方面的书多部。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<享瘦-新陈代谢减肥法>>

书籍目录

前言Lesson 1 理论篇新陈代谢是什么?漫回新陈代谢到底是什么?基础新陈代谢良好的人不易发胖新陈代
谢为什么会下降呢?新陈代谢下降带来的各种恶果检查你的新陈代谢能力新陈代谢良好的生活与不好的
生活季节不同，新陈代谢量也会随之变化提高新陈代谢，成为“易瘦体质”提高新陈代谢，效果显著
提高新陈代谢减肥法的理论总结多汗肥胖者的新陈代谢是好还是不好?Lesson 2 运动篇通过永田式健身
操提高新陈代谢漫画“不努力主义”的运动重要的是保持肌肉量锻炼速肌，迅速提高新陈代谢轻松提
高新陈代谢运动的诀窍提高新陈代谢有效运动方式的总结检查自己的肌肉状态Step.1适合“懒虫”的超
初级操组合抖动身体——身体摆动操在厨房锻炼腿——厨房健身操扫地时大幅度动作——清洁健身操
利用浮力和水压——泡澡健身操Step.2 超级简单!一分钟健身操有意识地保持平衡——敲击脚底摆好青
蛙姿势——触地运动有节奏地进行练习——背后触脚收紧侧腹——提膝扭动肌肉力量弱的人也能简单
进行——静止俯卧撑塑造漂亮体形——静止单臂俯卧撑有利于臂部肌肉的运动——俯卧抬臂Step.3 效
果超群!进阶健身操简易高效的——盘腿仰卧起坐收紧小腹——地面十字扭身操收紧大腿肌肉——踏前
一步屈伸安全有效的下蹲运动——背向椅子下蹲向上踢腿、提臀——伏地后踢腰部轻松、效果明显—
—拍手撑臂身体硬的人也能做的背肌运动——抬起上身收紧颈部到肩部——撑臂肩部运动收紧臂背部
——交手撑臂以稳定的姿势进行——肘部屈伸Step.4 冰镇“哑铃”健身操集中强化下腹肌肉——收紧
下腹部纠正股关节的歪斜——连续扭腰锻炼腰部、臀部、腿部的肌肉力量——振臂屈伸收紧下半身，
矫正失衡——触地屈伸消除胸部下垂——挺胸练习有效锻炼肩胛骨周围——收紧背部彰显肩部到胸部
的曲线——收紧肩·胸改善血液循环，消除肩酸——收紧肩·臂活跃自律神经——拉紧颈、肩美化颈
部到腋下的曲线——收紧肩·臂各种运动方式的要点真实体验减肥效果的好办法——记日记美食尽享
，提高新陈代谢漫回节食的减肥法只会降低新陈代谢低胰岛素减肥法能够成功瘦身的理由选择不使血
糖值升高的食物提高减肥效果的四个秘诀低胰岛素减肥的绝招提高新陈代谢的烹调诀窍提高新陈代谢
饮食方法的总结提高新陈代谢的食品及成分提高新陈代谢的特别菜谱在外进餐提高新陈代谢的好方法
喝保健饮品也要有利于提高新陈代谢推荐给你的一周菜谱不吃也胖——肥胖者中常见的“蒙娜丽莎症
候群”帮助提高新陈代谢的简便方法纠正肌肉不均衡导致的身体偏斜通过“浴池反复浸泡法”让新陈
代谢活跃起来通过呼吸调整自律神经，提高新陈代谢用正确姿势走路，提高新陈代谢最新版食物分类
的GI值表
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