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前言

　　3平米左右的一间圆形小屋正随着时间的推移慢慢下沉。
小猪肥肥和肚肚认为这是由于她们的体重增加所致，于是决定开始减肥。
贪吃贪睡的小猪们将如何进行她们的减肥计划呢？
想吃的东西那么多，坚持体育运动又那么困难⋯⋯减肥哪儿有那么容易呢？
她们尝试了各种道听途说的减肥方法，但到头来总是朝三暮四，同时经受着因此而产生的体重反弹现
象和巨大的心理压力。
　　不过，只要有朋友们的帮助，并和她们一起坚持，前景还是非常光明的哟！
那么大家不妨从此告别减肥过程的孤独与艰难，从现在开始，跟着肥肥、肚肚、猪猪一起，开始365日
天天幸福、稳定的减肥吧。
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贪吃贪睡的小猪们将如何进行她们的减肥计划呢？
想吃的东西那么多，坚持体育运动又那么困难⋯⋯减肥哪儿有那么容易呢？
她们尝试了各种道听途说的减肥方法，但到头来总是朝三暮四，同时经受着因此而产生的体重反弹现
象和巨大的心理压力。
　　不过，只要有朋友们的帮助，并和她们一起坚持，前景还是非常光明的哟！
那么大家不妨从此告别减肥过程的孤独与艰难，从现在开始，跟着肥肥、肚肚、猪猪一起，开始365日
天天幸福、稳定的减肥吧。
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章节摘录

　　勤吃。
合适的时间间隔为4小时，不过，量要减到平时的一半以下。
如果习惯性饿肚子，那么身体对食物的反应将发生变化，即使吃上一点，身体都可能发胖。
对此应该引起足够的重视。
环绕小区散步。
身体在活动的时候，会释放出一种减少饥饿感的化学物质。
所以稍微走上一小会儿，都可能有效控制旺盛的食欲。
　　补充蛋白质。
蛋白质摄取量增加，能加剧饱腹感的产生，我们也就无法吃进更多的食物。
但应注意，蛋白质应是去除了脂肪的优质蛋白。
值得推荐的优质蛋白有：去皮鸡胸肉、去掉肥肉的精肉等。
　　把食物放到视线之外保存。
一看到食物，我们的大脑便会发出“肚子饿了”的信号，因此应尽可能把食物放到眼睛看不到的地方
。
　　不能吃得过饱。
即使是零热量的水，喝得过饱也无益于我们的身体健康。
哪怕是水果、蔬菜等食物，只要吃得过饱，我们很快就会感到更加饥饿。
　　充分睡眠。
睡眠不足，食欲就会变得旺盛起来，于是更想吃甜食、过成的食物和面粉食品。
过了晚上8点钟以后，我们的身体分泌食欲促进激素量有所增加。
所以，晚上多睡觉比吃东西更有益于我们的身体。
　　穿紧身裤。
这不仅能使我们对自己看起来苗条的身材感到心满意足；同时，紧身的裤子也在不知不觉中温柔地按
摩我们的胃部，也便减少了空腹感。
　　用买零食的钱购买平时想得到的其它物品。
这样花起钱来也就不觉得可惜，同时也因到手的物品而得到精神上的满足。
浅斟慢饮温水或茶。
饥饿的时候，即便是一杯凉水，我们都可能一饮而下。
但快速喝掉大量的水，有可能撑大我们的胃，从而使我们更容易感到饥饿。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一定要减肥>>

编辑推荐

　　减肥太难了？
想吃的东西太多了？
难以坚持体育运动？
贪吃贪睡的小猪猪，轻松活泼的减肥故事。
　　拜拜~痛苦的，饥饿的减肥！
开始轻松愉快的减肥！
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