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内容概要

　　拥有平坦的小腹是女性们的梦想，在日常生活中，人们为实现这个梦想在不懈地努力着。
但是有很多人选择节食、抽脂、吃减肥药等方法，甚至某些极端的女性还采用吞虫、呕吐等方法。
这些方法在一般入眼里也许是笑谈，但在医生眼里是非常危险的，如果操作不慎．不仅无法达到减腹
的目的，还会对身体造成营养不良、厌食等危害。
此外，用节食、呕吐等方法瘦腹还会造成免疫力下降，从而提高罹患各种疾病的风险。
多种科学数据显示，每年因为减肥而患上各种疾病的女性人数在逐年提高，而且还有继续扩大的趋势
。
　　那么，到底有什么方法能够让人们保持健康的同时又能轻松拥有完美的平坦小腹呢？
　　大量的科学研究和事实都告诉我们：想要让小腹“一缩再缩”不再等于节食、吃减肥药。
秘诀很简单，健康饮食+适量运动就是最佳的瘦腹方式。
　　本书从我们身边常见的事物入手，告诉你什么样的食物能“减腹”，教会你各种运动“减腹”方
法，如瑜伽瘦腹法、呼吸瘦腹法等，帮助你洞悉这些“视而不见、见而不知”的健康秘诀。
相信读过此书后，你将对减肥瘦腹不再感到迷茫，还能遵循健康的规律，最大程度享受健康瘦腹带来
的乐趣。
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章节摘录

插图：第一章 小腹减肥须知大腹便便的成因和危害女性一过30岁，身体就容易变形，原本苗条的身材
渐渐开始发福，最明显的征兆就是小腹变得臃肿、腰围变得粗壮，低下头来险些连自己的脚尖也看不
到。
很多人都以为这是饮食不当造成的，于是开始一窝蜂地节食，减肥、吃药、抽脂，忙得不亦乐乎，可
是不管怎么折腾就是不见小腹减掉半分，肚子上的赘肉反而越来越多，大有一发不可收拾之势。
还有一些年轻的女性，明明身材非常苗条，也整日挺着“大肚子”。
无论怎样努力小腹同样无法瘦下来。
为什么不同年龄段且胖瘦不一的女性身体会出现同样的问题？
难道食物真的是造成小腹发胖的唯一原因吗？
真相A：来自远古的“遗传”基因生活在21世纪的我们，很难去想象在几亿年前的原始人类是如何生
存下去的，可是偏偏就是这个来自原始的牵绊，让不少女性吃尽了苦头。
在原始社会，为了能够在艰苦的环境中生存下去，女性往往会在体内多储存一些脂肪，腹部和腰部就
是储存脂肪的主要部位。
腰腹部的皮下脂肪厚实，不仅能够减少身体热量的散发，还可以保护内脏以及体内胎儿的安全，因此
在原始社会，通常是腹部脂肪较多的女性才能够生存下去。
这种生存的本能是大自然赐给女性的最好礼物，但是在丰衣足食的今天，却成了女性永远挥之不去的
烦恼。
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编辑推荐

《完美小腹人》：我型我塑。
视而不见、见而不知的美丽秘诀，享受健康瘦腹带来的乐趣。
塑造完美的“小腹人”的全方位解决方案；不费力的快速腹部减肥方法；一书在手，完美小腹不是梦
。
纤腹，性感美女的杀手锏；鼓起来的小肚腩，苦恼ING⋯⋯紧致小腹造型术——美丽、性感、万人迷
。
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