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内容概要

“减肥”是个永恒的话题。
谁不想拥有一副窈窕的身材？
谁不想看上去又苗条又健康？
然而，面对那些诱人的食品，唉，鱼与熊掌难于取舍，是先吃了这一顿再说吧，还是放弃眼前的美
食----其实你大可不必这么挑战自己的毅志力，《合理瘦身》让一切变得简单起来。
当今提倡的是：合理瘦身----科学地、合理地、更符合人性地瘦身，这才是健康减肥的基础。
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书籍目录

一、肥胖与合理瘦身综述  一、肥胖概述   （一）肥胖的症状与类型     1．肥胖的一般症状     2．肥胖的
三种类型   （二）肥胖程度简单计算法     1．标准体重简单计算法     2．肥胖程度简单计算法   （三）导
致肥胖的主要因素     1．饮食因素     2．运动因素     3．遗传因素     4．环境因素     5．心理因素     6．病
理因素  二、合理瘦身概述   （一）肥胖对人体健康的危害     1．肥胖易引起高脂血症     2．肥胖易引起
脂肪肝     3．肥胖易引起冠心病     4．肥胖易引起高血压     5．肥胖易引起糖尿病     6．肥胖还易引起其
他疾病   （二）合理瘦身的原则     1．合理瘦身的主要涵义     2．健美不等于“病态”的消瘦     3．青少
年不可过度节食，以防厌食综合征   （三）不同年龄、性别的合理瘦身方法     1．小胖墩合理瘦身法    
2．少女合理瘦身法     3．职业妇女合理瘦身法     4．中老年人合理瘦身法   （四）合理瘦身是人体健美
的基础     1．现代人形体健美的标准     2．构成形体健美的三大要素     3．青春期是塑造自己健美体型
的最佳时机     4．合理瘦身是保持女性曲线美的要诀     5．产后合理瘦身健美的三大要点二、排毒瘦身
法  一、节食排毒瘦身法   （一）节食排毒瘦身法的科学依据     1．节食能使基因“返老还童”     2．节
食具有显著的减肥、排毒功效     3．节食能增强抗病能力、提高记忆力   （二）节食排毒瘦身法的学问 
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．轻松应付断食中的反应     5．绝对不可盲目断食瘦身  二、发汗排毒瘦身法   （一）发汗排毒瘦身法
的科学依据     1．加快血液循环、“燃烧”体内脂肪、有减肥瘦身的显著效果     2．排除体内毒素、防
治疾病、维护正常的生理功能   （二）发汗排毒瘦身法的常用方法     1．运动发汗排毒瘦身法     2．沐
浴发汗排毒瘦身法     3．饮食发汗排毒瘦身法   （三）发汗排毒瘦身法的守则     1．一定要即时补充水
分     2．每次发汗不要过多     3．发汗后要谨防受寒生病     4．最好用中医发汗方   （四）常用排毒瘦身
发汗方     温泉发汗方 沐浴发汗方     减肥发汗浴方 健美发汗浴方     石榴发汗浴方 活血发汗浴方     窈窕
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瘦身健美法六、中外流行瘦身健美法
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