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《吃喝玩乐减肥法》

前言

会“吃喝”、懂“玩乐”，好身材就能手到擒来。胖妞儿很烦恼，看到漂亮衣服穿不了，见到美食要
戒口；胖妞儿很无奈，挤公交遭白眼，在公司被捉弄，朋友间是被取笑的对象；胖妞儿很痛苦，坐立
不安易瞌睡，“三高”疾病来缠身⋯⋯胖妞儿的出路在哪里呢？只有一条——减肥。起来！不愿意做
赘肉的奴隶的姐妹们，打倒肥胖，翻身做火辣身材的主人！正因为胖姐妹是如此之多，每位姐妹想减
肥的意愿都是那么迫切，所以一直以来，减肥的话题都热得跟火炉一样，减肥的药品无论是否有效、
是否健康都卖得超级好，减肥的方法就像雨后春笋一样不断被发明出来、总结出来、实践出来。曾经
是胖妞儿的我，为了能够把身上的赘肉消灭掉，也费尽心思，用尽办法，尝试过了各种各样的正方、
偏方，古法、今法，国内经验、国外心得。在这个减肥事业的“二万五千里长征”路上，我每投身于
一种减肥方法时都会想：“哇噻，这个肯定是最棒的方法，一定能马上瘦下来。”这里面有一些方法
确实有效，但遗憾的是都往往是短期的效果，而且其效果背后那看不见的伤害与后遗症到底有多少，
我现在还说不清。大多数人减肥时都肯定用过“节食减肥”这一招。节食减肥说白了就是靠着几天的
少吃，把之前吃多了的热量消耗掉一部分。这看起来是瘦了，但实际上是身体在想方设法跟脂肪的流
失较劲儿。尽管看起来脂肪层薄了，人看着瘦了，但血液里的脂肪却增加了。血液脂肪增加了，不但
增加了患上心血管堵塞的危险，还让你更容易迅速反弹，胖回去。节食也要有个度，而且节食如果不
配合科学的运动，你就甭想真正把肥减掉。那些用“绝食减肥”来对待自己身体的人，简直就是在慢
性自杀！有人用喝醋来减肥。尽管这个法子已风靡多年，但包括我在内，使用过这个法子来减肥的人
，没有一个减肥成功的。可怕的是，长期喝醋，对胃是有很大损害的。退一步来说，即使你的胃是铁
打的，你的牙齿也很可能会因长期喝醋而下岗！也有人用吃肉来减肥的。吃肉减肥确实能使身体瘦下
来，但是肾脏、肝脏、心脏等重要器官的负担将极大地增加，从而潜伏着猝死的恶魔。水果减肥比节
食减肥还要流行和为大家所欢迎。水果减肥在短期里看，也许是能减肥的，但是它不能让你健康地减
肥，更不能让你不反弹。更重要的是，水果并不能当饭吃！这个法子只能偶尔用用。有人用流食减肥
法来瘦身，确实见效果甚至效果显著，然而，更多的人用了这个法子，不但没有效果，反而更胖了。
为什么会这样呢？本书里会深入为你解答。泻药减肥对身体的损害是极大的。现在电视上和网上卖的
很多减肥药，其本质上都是泻药。泻药帮你排出的，不一定是脂肪，但一定是大量的水分、维生素、
矿物质和纤维素等。严重的话，会让你脱水，甚至有生命危险。至于催吐减肥法，那简直就是在拿自
己的小命开玩笑，强烈提醒你别用！原因本书里会告诉你。上述的这些减肥法，都是胖人们常用的。
然而，它们不但没让胖人们真正减掉赘肉，还严重损害了胖人的身体健康，甚至给他们身体留下了无
穷后患！为了帮助每一位饱受肥胖之苦和受尽错误减肥方法折磨的姐妹，我决心把自己实践过的真正
靠谱的减肥方法分享给大家，以使大家都能够健康地、轻松地、快乐地把肥肉刮掉，拥有一个完美、
健康、窈窕的身体。什么样的减肥才是可取的、科学的呢？有效、健康，并能让你美丽一辈子的方法
，才是科学的方法！而这样的方法只有一种，那就是本书要教给你的“吃喝玩乐减肥法”。只要你踏
踏实实地践行这套办法，想拥有健康的好身材，那真是手到擒来般容易。“吃喝玩乐减肥法”治标更
治本。那些让你节食、让你绝食、让你不吃什么东西或者让你吃某些稀奇古怪东西的所谓“减肥方法
”，即使有效也是短期的，还容易留下后遗症。只有本书力荐给你的“吃喝玩乐减肥法”，才是治标
更治本、科学且轻松的减肥方法。“吃喝玩乐减肥法”简单、有效又易学。每个人一生中的每一天都
离不开吃喝玩乐，很多胖人为什么会胖呢，除了基因遗传外，更重要的是不懂得“正常吃喝”以及“
科学玩乐”！要掌握“吃喝玩乐减肥法”是极其简单的，你只要牢记“一个中心、两个基本点”即可
。“一个中心”，就是以“当一个正常人”为中心，也就是：做正常人，正常吃饭，正常运动，开心
生活！“两个基本点”就是“合理的减肥膳食”和“科学的瘦身运动”。每一位想塑造完美好身材的
姐妹们，只要你能按照“吃喝玩乐减肥法”去做，其效果如何无须我在此多说，因为在本书还没出版
前，这套减肥法已经帮助2000多人成功减掉赘肉，减出完美身材！如今，通过践行“吃喝玩乐减肥法
”成功减肥的人正越来越多！宝贝们，愿你也能在“吃喝玩乐减肥法”的帮助下，成功瘦身，脱胎换
骨，过上属于自己的精彩人生！
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《吃喝玩乐减肥法》

内容概要

《吃喝玩乐减肥法》内容简介：什么样的减肥才是可取的、科学的呢？有效、健康，并能让你美丽一
辈子的方法，才是科学的方法！而这样的方法只有一种，那就是《吃喝玩乐减肥法》要教给你的“吃
喝玩乐减肥法”。只要你踏踏实实地践行这套方法。想拥有健康的好身材，那真是手到擒来般容易。
“吃喝玩乐减肥法”治标更治本。那些让你节食、让你绝食、让你不吃什么东西或者让你吃某些稀奇
古怪东西的所谓“减肥方法”，即使有效也是短期的，还容易留下后遗症。只有《吃喝玩乐减肥法》
力荐给你的“吃喝玩乐减肥法”，才是治标更治本、科学且轻松的减肥方法。
“吃喝玩乐减肥法”简单、有效又易学。每个人一生中的每一天都离不开吃喝玩乐，很多胖人为什么
会胖呢？除了基因遗传外，更重要的是不懂得“正常地吃喝”以及“科学地玩乐”！
每一位想塑造完美好身材的姐妹们，只要你能按照“吃喝玩乐减肥法”去做，其效果如何无须我在此
多说，因为在《吃喝玩乐减肥法》还没出版前，这套减肥法已经帮助2000多人成功减掉赘肉，减出完
美身材！如今，通过践行“吃喝玩乐减肥法”成功减肥的人正越来越多！愿你也能在“吃喝玩乐减肥
法”的帮助下，成功瘦身，脱胎换骨！
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《吃喝玩乐减肥法》

书籍目录

Chapter 1  “吃喝玩乐”前先想好：我到底要什么样的身材。  健康体重自测——不推崇美学体重表，
只寻找最健康的体重范围。  健康体型自测——害羞也没用！胸围、腰围、臀围，必须搞搞清楚！  健
康体态自测——别驼背！你又不是虾米！  健康生活自测——晚上不睡，不只是脸会荒废。  健康运动
自测——你又不是植物，别总待在那儿不动！  健康审美观自测——你觉得麻秆女星很性感？你一定
是疯了！  健康心灵自测——瘦了就能得到幸福？别瞎想了！  来分析一下我们都是怎么胖起来的。  测
试结束后，请写下你的第一篇瘦身宣言吧！  特别篇：别给自己找借口——任何借口都是减肥成功的
“拦路虎”。Chapter 2  亲爱的身体，我要对你说“对不起”  亲爱的胃，在饥一顿饱一顿的日子里，
你受苦了。  亲爱的骨骼，我不应该喝那么多咖啡和含糖饮料。  亲爱的眼睛，为了你，我应该吃一点
含脂肪的食物。  亲爱的头发，我知道你是因为我过分节食而离开我的。  亲爱的皮肤，我以为美化你
就是爱你，也许我忘了更重要的东西。  亲爱的肠道，我发誓再也不用泻药伤害你了。  亲爱的肝脏，
我没想到减肥药的副作用那么大。  特别篇：如果抽烟，请赶快向你的身体道歉吧！  月经期有大福利
：“月经期黄金瘦身法”大公开。  我的承诺：亲爱的身体，我爱你，我会让你健康又美丽！Chapter 3
 别太瘦，别太肥，正常人最美。  体型篇：正常人不会发胖，非正常人不会健康。  状态篇：正常人显
得有活力，非正常人总是疲惫不堪。  运动态度篇：正常人有自己喜欢的运动并常常去做，非正常人
认为锻炼是吃苦。  美食态度篇：正常人爱美食且知道如何享受，非正常人被食物弄得“欲仙欲死”
。  心态篇：正常人快乐平和，非正常人喜怒无常。  交际态度篇：正常人有很多朋友，非正常人对交
际敏感而脆弱。  特别篇：多交。一些正常人做朋友吧。Chapter 4  如何“吃喝”，赘肉才狂减；怎样
“玩乐”，身体才速瘦。  你知道自己吃下去的都是些什么吗？  什么才是“正常的”食物？——把家
里有包装的扔掉80％。  检查你的“正常”与“非正常”食物。  正常人怎么吃？——问的好，幸运的
是现在知道还不晚。  你“正常吃”的标准是什么？——正常不是随心所欲。  吃多少才正常？——你
已经长大了，不需要乱吃东西来帮助发育。  绐你最爱的食物贴上标签——有的食物属于节日，有的
食物属于郁闷，有的食物属于减肥伙伴。  手把手教你逛超市——把你的冰箱变成“正常的”美食城
堡。  最简单的变成正常人的表格——给自己做一个一周正常饮食表格。  特别篇：我并不是在吓唬你
——饮食紊乱到底有多可怕？Chapter 5  小心！别让这些减肥法和偏方毁了你。  喝醋减肥——请告诉
我你的胃是什么做的？  绝食减肥(极低热量减肥)——你晕倒的时候写这个方法的人并不会叹息。  纯
节食减肥——你瘦了，但也许并不是真的。  纯运动减肥——也许没瘦，不过你至少没吃亏。  无淀粉
减肥——发明这个方法的哥们儿因为胆固醇过高死了。  水果减肥——我们不是猴子，这种方法只能
偶尔用。  催吐减肥——这个办法即使不死人，也会让你吐血吐到半死。  流食减肥——至少有一半人
无效，还有一半人反而胖了起来。  泻药减肥——你失去的都是好东西，而不是多余的脂肪。  特别篇
：如果你用着上述方法之一，最好马上检查身体，这可不是开玩笑！Chapter 6  “吃喝玩乐减肥法”的
关键：照着“正常人”那样去做。  早睡早起也减肥——正常人的作息制度。  让每天的第一顿饭都快
乐地吃——正常人的早餐时光。  在还没饿之前就计划好吃什么——正常人的工作午餐与居家午餐。  
别吃太饱，简单就好一正常人的居家晚餐与外出晚餐。  绝对精彩又绝对健康——正常人的家宴。  饭
局这样吃最健康——正常人的应酬用餐。  吃甜点也能不长肉——正常人怎么吃甜点？  最棒的饮料是
白开水——正常人的饮料。  正常人的运动项目和运动量。  不算热量，只听从身体的感觉——正常人
不算卡路里。  特别篇：试过正常人的纯天然原味食物，才会明白什么叫做好吃。Chapter 7  “吃喝”
别乱来：你最最关心的食欲控制问题。  所谓毅力到底是什么？也许只是习惯而已。  你吃得太多，可
能并不是因为饿。  大胃王，你慢点吃！  饥肠辘辘？那就吃，别犹豫。  学一学做饭，你就会明白自己
都吃了什么进肚子里。  不用少吃，也能降低热量。  警惕那些让你越吃越饿的东西。  保持口腔清爽，
就不想再多吃了。Chapter 8  明星不是“正常人”：明星的惹火身材，大多数是看上去很美！  明星不
是一个人——揭穿明星团队的作战方案。  明星不是“真人”——关于镜头前的“伪装”与照片中的
“谎言”。  明星的胖与瘦跟你没关系——你保持多瘦也没人给你钱，对吧？  明星的减肥秘诀很可能
她自己都没听说过一有的“明星减肥秘诀术”只是噱头。  明星当然可以做榜样，但你要挑正常的—
—向正常人致敬。  特别篇：明星减肥是为了事业，你减肥为了什么？Chapter 9  终极瘦身法：只献给
一路看到最后的你。  瘦下来的阶段中，你会遇到这样的连连惊喜  第一周：为了将来打基础  第二周：
必瘦的一周  第三周：继续瘦的一周  第四周：自己调配食谱和安排运动附录  完全为你设计好了的瘦身
箴言——我建议你直接撕下来塞在包包里。
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《吃喝玩乐减肥法》

章节摘录

插图：3健康体态自测一别驼背！你又不是虾米！体态有多重要？比身材还重要！一个身材火辣却驼
背的女孩和一个姿态良好却身材普通的女孩，你的视觉一定会停留在后者身上，因为她的体态会让别
人将她的优点放大，而忽略她的不足，并认为她气质更好，更有自信。体态是不能用数据来衡量的，
所以我没办法帮你计算，也没办法给你参考数据。让你的全身镜和你的家人、朋友来帮助你吧！找一
个只有你一个人的机会，全身赤裸地站在全身镜前(小心别感冒！)观察一下自己的体态吧！我给出一
些正确的体态，你可以参考对照，找出自己体态上的问题。好，放松，以自然的姿态站好，用亮晶晶
的双眼来审查自己真实的体态。正面观察：1．头部端正，下巴微微向内收，脖子不向前探出。2．双
肩在同一水平线上，肩膀打开，双臂自然下垂。3．女性胸部挺出，无副乳。4．腹部微缩，腰部不向
前塌。5．双腿自然分开，脚尖无“内八字”或“外八字”。侧面观察：1．头部无明显探出感，下巴
的延长线落于锁骨的中心点。2．背部线条呈现流畅的S型。3．无驼背，不塌腰，肩膀无耸起或向内裹
的现象。4．大腿小腿线条比较直，膝盖无过分凸出感。5．手臂下垂时中指落在腿部的裤缝位置。如
果你有90％甚至100％都符合正常标准，那么恭喜你，你体态已经很好了！如果有没做到的地方，希望
你尽量有意识地去纠正。拿我自己来举例，我在很长时间内都没有在意过体态，我妈常会说“别驼背
”，但我真的没有太往心里去。后来，是一次偶然的机会让我从大镜子里重新认识了自己。我发现驼
背真的显得人很“猥琐”，因为驼背时会同时含胸，肩膀也会耸起来，整体上感觉人缩在一起，毫无
舒展感，这样的体态就算再好的衣服穿起来都觉得很廉价。还有一次是在商场试穿一双鞋子，我对着
镜子向前走了几步，发现自己有“外八字”，你们应该知道，“外八字”走路是相当难看的，尤其是
穿高跟鞋的时候。说实话，一个成年人要改变习惯已久的体态真的不简单，但并非做不到。还是拿我
自己举例，我驼背含胸不算很严重，刚开始改正的时候，会有意识地把背部挺直，把肩膀打开，一天
下来真的很累，但坚持一个月左右后就习惯了，而且还惊喜地发现副乳消失了。至于“外八字”，我
记得自己是花了整整6个月的时间才纠正过来的，虽然有些辛苦，但好在一旦正确姿态养成了，也就
不会回去了。在瘦下来之前，先改变一下你的体态吧！至少把背挺直！你不是虾米，驼背不能展示你
的身价，相反只会显得你没气质、没精神。你不是日本姑娘或者芭蕾少女，还是让脚尖冲着前方比较
好。如果你不知道怎样纠正驼背，那我教你最简单的方法，靠着墙站着。知道为什么那些模特们都能
保持良好的体态吗？因为她们天天都有一段时间要靠墙站着。让脚后跟、小腿肚、臀部、肩膀和后脑
勺贴墙，这样每天站10分钟以上，两三个月下来，一定会大变样的！4健康生活自测——晚上不睡，不
只是脸会荒废。记得灰姑娘的故事吗？不管你打扮得有多美，不管王子有多爱你，不管仙女怎么帮助
你，如果等子夜钟声敲响时你还不回家睡觉，一切就会立即毁掉！很多20多岁的年轻人觉得自己精力
充沛，平时上班有了急活可以通宵加班，周末下了班可以找朋友吃饭、泡吧、跳舞，通宵娱乐。他们
说：为什么非要夜里睡觉？我可以第二天补觉啊！补觉真的能把缺课的睡眠补回来吗？恐怕真的不能
。晚上睡觉，是顺应自然的规律，此时万籁俱静，处于黑暗、温暖、安静的环境中睡觉，人体可以得
到最大程度的休息。要知道，只有在夜里睡觉才能有“褪黑素”产生，才能让身体细胞进行正常的修
复与代谢。这种“褪黑素”是天然的、免费的，而等你老了以后再想获得这样的好睡眠，只能去买人
工合成的小药丸了。晚上23点左右这段时间，是人体休息和修复的黄金时间，这个时候好好睡觉真的
比任何的保养品和补药都要管用，简直可以用“一刻值千金”来形容。我知道你很忙，我也知道你需
要娱乐，但晚上一定要好好睡觉，别等你的脸和身体都荒废掉的时候才后悔。外出娱乐也好，夜间工
作也好，请给自己设定好“灰姑娘时间”，到了时间马上回家睡觉，乖乖地成为睡美人，这总比深夜
里游荡的蝙蝠更有魅力。来看看“正常美人”雪花小姐的生活流程，与你的生活进行对比测试，看看
你是否和她一样具备正常的生活习惯。
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《吃喝玩乐减肥法》

编辑推荐

《吃喝玩乐减肥法》：美到自己都嫉妒的瘦身方案，“正常”吃喝，科学玩乐，花最短时间，减最多
赘肉。美到自己都嫉妒，美到自己都惊讶！贾小蓝，一位曾饱受肥胖困扰的女孩，在尝试了多种减肥
方法后，最终摸索出了一套非常简单又极为有效的瘦身方法，不但让自己从一个肥妹华丽转身，变成
了窈窕小美女，而且帮助2000多位胖姑娘从赘肉的苦海中逃离了出来，从此拥有了玲珑有致的身材，
享受上了对漂亮衣服想穿就穿的美丽生活。
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《吃喝玩乐减肥法》

精彩短评

1、书名大致是想讨巧地传递一种轻松的理念，其实减肥自己觉得说到底还是要穷极一生养成一个健
康而稍加节制的饮食习惯，加上适当的适合自己的锻炼方式。。。
2、减肥的决心最重要还是要靠自己  没决心的话 再好的方法也无效啊~
3、写了个书评，摘录了最有用的三十天减肥法。
4、就那样，对我来说，实际用处不大。
5、肥人有时心情真不好啊，减了无数次肥用尽了一切办法，都是瘦了胖又想办法瘦又更肥。绝望不
再减肥了，偶然在网上看到这书（之前在一个减肥吧里有人说过这书很管用）试着买来再看看（其实
减肥之心不死，嘻嘻）。看了目录，觉得很不错，还挺适合我的，不用顾忌太多，一切都能按正常生
活来进行。
 已经进行了第一周的方法了，效果真是挺明显的。明天就要开始第二周的了。加油！正在减肥的姐妹
们我们一起啦！成功，会成功的！
6、减肥应该是一种轻松的生活方式才对~努力起来~
7、整本书不错，唯一小不足的是书末那章的食谱不敢尝试，还是没跳出水果啥的老式减肥食谱，不
能按照上面的去做，否则胃要坏掉，就无谈健康减肥，快乐生活了。
8、这本书对于实际的做法写的很详细。相信只要坚持。一定能成功的
9、我要变成一个正常人先
10、少吃多动。
11、其实减肥就是少吃多运动，别的都是凑字数。
12、看看就得了 跟着吃的是煞笔
13、这是爷写的
14、内容很切合实际
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《吃喝玩乐减肥法》

精彩书评

1、所谓减肥就是学做正常人。和正常人一样吃饭：不吃太多油炸，吃饭慢慢吃，别吃太多零食，尽
量不吃带包装的东西。和正常人一样作息：早睡早起，不要超过12点睡觉，睡前务必要泡脚。和正常
人一样锻炼：别老坐着，锻炼的时间总是能节省出来的。对这些从小被父母唠叨的事情的关注多少，
其实就组成了未来的我们。可能胖人就是小时候这些习惯没有养好的人吧？
2、三十天的终极瘦身法：第一周的准备工作：1、到菜市场采购鸡蛋、番茄、苹果、黄瓜、香蕉、土
豆、绿叶蔬菜2、到超市采购无糖豆粉、黑咖啡/无糖红茶、全麦土司、梳打饼干、无淀粉火腿、酸奶
（原味无糖脱脂小杯）、挂面3、从网络下载一套你会做的广播体操视频4、午餐可以订外卖盒饭，要
注意荤素搭配，不要过于油腻5、每天睡前要热水泡脚第一天：早：煮鸡蛋1个+无糖豆粉一包/自己打
豆浆中：苹果1个+平时午餐饭量的一半晚：苹果1个+大番茄1个+全麦土司两片+酸奶1杯运动：广播体
操1套+靠墙站立20分钟第二天：早：全麦土司1片+番茄1片+火腿1片中：大番茄1个+平时午餐饭量的
四分之三晚：番茄鸡蛋汤一碗+蒸小土豆1个+炒青菜1碗运动：左右踢腿各30次+原地踏步20分钟+广播
体操里的整理运动一套第三天：早：黑咖啡1杯+苏打饼干5片中：生黄瓜1根+平时午餐饭量的一半晚
：苹果1个+香蕉1个+酸奶1杯运动：广播体操1套+踢腿左右各30次第四天：早：黑咖啡一杯+香蕉一
个+点心一块中：黄瓜一根+平时午餐的四分之三晚：黄瓜炒鸡蛋一个+大番茄一个+米饭半碗运动：
广播体操早晚各一套第五天：早：全麦土司一片+香蕉一根+酸奶一杯中：煮鸡蛋一个+黄瓜一根+平
时午餐饭量的一半晚：可以外食，但注意分量。运动：踢腿左右各30次+原地踏步20分钟+广播操里的
整理运动一套。第六天：早：番茄鸡蛋挂面汤一碗中：米饭半碗+炒青菜一碗+无淀粉火腿一片下午：
苹果一个晚：无淀粉火腿一片+全麦土司两片+番茄半个+黄瓜几片+煮鸡蛋一个运动：外出散步30分
钟+广播体操一套+仰卧起坐20个第七天：早：什锦炒饭（黄瓜、无淀粉火腿、鸡蛋）中：番茄炒蛋+
拍黄瓜一份+米饭半碗晚：水煮蛋一个+炒青菜一份+无淀粉火腿两片特别加餐：香蕉一根+苹果一个+
酸奶一杯运动：外出散步30分钟+广播体操一套+仰卧起坐20个第二周的准备工作：1、购买玉米、藕
、鸡蛋、球生菜、虾仁、鸡胸肉、卷心菜、绿色蔬菜2、准备一包涮羊肉调料第一天：早：无糖豆粉+
煮鸡蛋一个+煮玉米半个中：无糖豆粉+黑咖啡（冲在一起饭前喝）+午餐饭量的一半以下晚：煮鸡蛋
一个+鸡丁炒藕丁一小碗+玉米一个运动：外出散步20分钟+广播体操一套+蹲起20个第二天：早：煮鸡
蛋一个+生菜沙拉一份中：无糖豆粉+自制虾仁沙拉一份+玉米一个晚：青菜鸡蛋汤一碗+白灼鸡丝一
份运动：蹲起20个+外出散步20分钟+仰卧起坐20个第三天：早：无糖豆粉+黑咖啡+苹果一个+煮鸡蛋
一个中：玉米一根+苹果一个+炒卷心菜一小碗+白灼鸡丝一份晚：青菜玉米汤一碗+鸡蛋羹一份运动
：外出散步20分钟+广播体操一套第四天：早：玉米半个+黑咖啡一杯中：煮鸡蛋一个+鸡肉炒青菜一
份晚：虾仁青菜挂面汤一碗运动：外出散步20分钟+广播体操一套+蹲起30个第五天：早：无糖豆粉+
烫青菜一份中：玉米一个+清炒藕片一份晚：藕片一份+青菜一份+鸡肉一份+生菜一份+玉米半个+涮
羊肉调料少许运动：广播体操早晚各一套+踢腿运动左右各30次第六天：早：无糖豆粉+苹果一个中：
玉米一个+烤鸡肉一份+白灼青菜一份晚：青菜炒鸡蛋+玉米炒虾仁+生菜沙拉运动：慢跑20分钟+踢腿
左右各30次第七天：早：玉米粥一碗+白灼青菜一份中：清炒虾仁一份+煮鸡蛋一个晚：什锦生菜包（
把鸡肉、虾仁、藕丁用开水煮熟，浇上少许涮羊肉调料，用生菜叶子包起来吃）运动：广播体操早晚
各一套第三周：1、采购食物：喜欢的零食（什么都可以，但要选最小包装的，准备三小份就可以了
）、虾皮、紫菜、糙米、红豆、绿色蔬菜、胡萝卜、苹果、豆腐、瘦牛肉、燕麦片、葡萄干、鸡蛋
。2、增加一项力量运动，准备一对小哑铃，或者用两个容量一样的矿泉水瓶子装满豆子做成简易哑
铃。第一天：早：燕麦粥中：糙米饭半碗+虾皮炒青菜一份+紫菜汤一碗晚：牛肉末烧豆腐一份+鸡蛋
羹一份+糙米燕麦粥一碗运动：慢跑15分钟+广播体操一套+举哑铃左右各30下第二天：早：大S的除便
秘早餐秘方=快熟麦片2勺+葡萄干一勺+煮鸡蛋一个中：糙米饭半碗+胡萝卜炒青菜一份+煎牛肉2片晚
：红豆粥一碗+虾皮拌豆腐一份+苹果一个运动：外出散步20分钟+广播体操一套+举哑铃左右各30下第
三天：早：红豆粥一碗+苹果半个中：糙米饭半碗+蚝油牛肉片一份+白灼青菜一份晚：红豆粥一碗+
煎牛肉两片+苹果沙拉一份运动：慢跑20分钟+踢腿左右各30个+广播体操一套第四天：早：大S的除便
秘早餐秘方=快熟麦片2勺+葡萄干一勺+煮鸡蛋一个中：糙米饭半碗+虾皮炒青菜一份+紫菜汤一碗下
午：苹果一个晚：牛肉粒炒青菜一份+红豆粥一碗运动：踢腿左右各30个+广播体操一套+蹲起30个第
五天：早：红豆粥一碗中：牛肉烧豆腐一份+糙米饭半碗+白灼青菜一份晚：可以外食运动：举哑铃左
右各30下+外出散步20分钟第六天：早：青菜拌菜一份+红豆粥一碗中：苹果一个+牛肉粒炒青菜一份+
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《吃喝玩乐减肥法》

虾皮紫菜豆腐汤一碗+糙米饭半碗下午：小零食一份晚：青菜粥+牛肉粒炒胡萝卜丁运动：广播体操早
晚各一套+逛街或散步第七天：早：红豆粥一碗中：糙米饭半碗+牛肉炒胡萝卜一份+青菜粉丝汤一碗
晚：可以外食运动：广播体操早晚各一套+逛街或者散步第四周：可以自由调配食谱和安排运动了食
物调配原则：1、2种肉类，去掉皮和脂肪，一天的食用量不要超过一副扑克牌大小2、3-5种蔬菜，可
以包括绿叶蔬菜、番茄和根茎类蔬菜3、五谷杂粮代替精米白面、甜点心、奶油面包、油炸的油条不
要多吃4、一周3-4个鸡蛋5、用坚果、水果和低脂酸奶代替不健康的膨化零食运动原则：1、每天都要
运动，至少做一套广播体操2、选一项自己喜欢的运动，每周进行三次以上3、周末多玩儿一会，多逛
逛街也好。这套终极瘦身法用过一个月后，很多人都能瘦下5公斤以上，如果你超重过多，可以按照
这个食谱和运动的方式增加两周的计划。
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