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《好身材是模仿出来的》

内容概要

没有"毫无人性"残酷节食，没有"惨无人道"的魔鬼训练，仅仅把自己想象成美人，一年内减掉30公斤！
这就是本书要告诉你的奇迹。
痛定思痛的作者，意识到自己的人生只有减肥期和反弹期两个阶段，开始寻求长久瘦身之道，经过再
三探究，作者找到了行之有效的方法，为全人类的"胖纸"带来福音。这个方法，居然就是仅仅想象自
己是个美人！而靠这个方法，作者居然一年内减掉30 公斤，成功变身，成为了真正的美人！
只要你从内心开始瘦，你才能真正瘦下来！日本精神专家名越康文看过本书称赞道：据我所知，这是
日本唯一一本引导缺乏恒心的减肥失败者走向胜利的纪实漫画。
作者本书中完整记录下从95公斤到65公斤的减肥历程及克服各种阻碍的心理挣扎，漫画俏皮可爱，幽
默有智慧。读到最后，相信你会为之感动。相信本书也能成为激励你变成美人的指导良书！
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《好身材是模仿出来的》

作者简介

渡边本 ，具有魔力的女子，日本漫画家。出生于日本山形县。获得第六届漫画散文大奖C奖，并以此
出道。
虽然是女性，但是开了一家二手书店，出售AV等成人男性商品。并以此经历绘成系列漫画《欢迎来到
桃色书店》。极受追捧。
另著有《钱是靠藏出来的》《一年攒100万的存款》等书。
在本书中，她笔下的自己，居然全裸出镜。
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《好身材是模仿出来的》

书籍目录

序言  连马桶都被坐坏了！
第一章  下定决心，开始人生最后一次减肥
第一话  我是一个瘦不下来的女人⋯⋯
第二话  如果和苗条的美人过着同样的生活，是不是就能瘦下来？
第二章  苗条美人的生活VS胖子的生活
第三话  观察苗条美人
苗条美人和“肥猪”的生活不同之处大发现！
第四话  发现减肥的重要诀窍：幻想自己变成了理想中的苗条淑女！
为了变成苗条淑女，不断努力！
第三章  开始像苗条美人一样生活！
第五话  第一天的美人生活
第六话  我已经不记得什么是饱腹感了⋯⋯
第七话  终于明白了八分饱！
第四章  巧妙躲过减肥陷阱
第八话  和酒精成为朋友的秘诀
苗条美人的含酒晚餐
第九话  用食物以外的东西奖励自己减肥成功！
提升减肥的动力！
自我奖励表
第五章  发现了减肥长久持续的秘诀
第十话  开始运动！自我陶醉大作战
坚持运动的诀窍
第十一话  突破停滞期的秘诀
我的饥饿排解法
第十二话  如何应对旅游时的暴饮暴食
尾声前  模仿苗条美人生活一年
尾声  已经不再需要减肥宣言啦！
美人生活小总结
后记
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《好身材是模仿出来的》

精彩短评

1、有趣，有料。作者非常乐观，看完减肥的决心满满啊！
2、看了樱的推荐，很有启发。前一天吃多了第二天少吃；奖励自己的应该是让自己变美的东西而不
是食物。想想自己一直以来吃的东西多贵都会买，护肤品贵一点就下不了手也是醉，烂衣服买一堆钱
都可以买好多lamer了，唉
3、还满励志的
4、读后很是轻松温暖，作者用一年时间从90公斤减到65公斤，克服了许多胖人的通病，从小事做起向
美女的生活方式进阶，相信自己也能做到。
5、看完后觉得就像吃了八分饱一样 暖暖的 
6、很不错的一本绘本，值得看
7、在书城蹭书看完，实在太喜欢，网购买回家。
8、非常赞同书里的观点
9、用一年时间从90kg瘦到60kg，足足30公斤，这个毅力呀。画风蛮可爱
10、读完发现 好多胖子的特点都是相通的啊
11、其实关于减肥的道理胖子们比瘦子懂得更多，就是看自己有没有自制力了
12、非常有用的一本书，说白了中心思想是管理自我，表现为向优秀的人学习。觉得自我管理差的女
孩应该一读。
13、作者的减肥历程才是真励志！
14、好喜欢作者的积极的想法！我就是有太多“肥胖”的坏习惯和心态。看完启发很大~！
15、决定试一下
16、一本很有意思的简单书籍~看看还蛮轻松的。
17、减肥改变的，是生活习惯，不仅仅是节食。模仿瘦子的生活习惯，虽然是老梗，但是还是可以尝
试的。
18、2015_001 成为美人的7个方法，看着像没说一样，但是做起来也很难。减肥什么的，向来都是方
法+意志力双重决定的。
19、非常喜欢
20、挺可爱一本减肥方法书籍 比起各种减肥运动，这本书更加推崇健康的减肥方式。
21、#书单# 246《好身材是模仿出来》这是一本让人读过之后内心温暖的绘本。作者一年中从95公斤起
步，直到减去30公斤的自我改变力量，是完全可以模仿的。减肥能做到，其他事情还有什么实现不了
？合上书页，暗下决心，我想要持续保持良好身材，增肌减脂，让我那万恶的小肚腩消失，坚守少女
到大妈的分水岭！~
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《好身材是模仿出来的》

精彩书评

1、蛮有趣蛮轻松的一本简单绘本，却说明了一个很有意思的事情，好身材是模仿出来的，只要按照
正确的生活方式，想不瘦都不行。作者一度是个胖子，胖到了很可怕的模样，95kg，比大多数男人都
要胖。每天炸鸡可乐啤酒零食不断，一直到把马桶坐坏了才意识到自己真的太胖了。于是模仿瘦美人
的生活模样，只喝清淡的饮料，只吃一碗米饭，瘦美人怎么点菜怎么做运动怎么爱自己，她也模仿着
，一年下来还真是有了翻天覆地的变化，减去了30kg。减肥对我而言也是个老大难的话题，爱吃，控
制不住，虽然运动但是强度一直都不够。吃饭速度太快，就像乡下人进城一样看见什么都想吃，特别
是在外食和出差的时候，说话的时候在吃，不说话的时候也在吃，一直都没有养成细嚼慢咽的习惯，
一直以为是高中三年为了节约时间而带来的结果，却没发现是自己没有学会好好爱自己，一直匆忙的
在社交网络上转悠，忽略了好好享受生活本来的模样。自诩知道各种各样的健身法则，也在断断续续
的健身，却总也没有成效，脸还是一样圆润，身材还是一样微胖界徘徊，只有手臂在每日公交上的折
腾下细了一圈，怎么样才能有比较好的成果呢？就是享受！我一直都没有把这件事情当成享受~俗话
说三分练七分吃，主要还是吃。所以享受吃这件事情吧。享受每一口食物。咀嚼30次不是任务，是种
享受。我要学会享受这件事，这是我辛苦烹饪出来的食物，为什么不好好品尝它的滋味呢？我吃上10
块一样的东西，与我每一块吃30次，感受应该是类似的。每一餐花上半个小时。这也不是一件难事。
慢慢吃。现在的食堂和自己做的饭菜足够自己一日三餐自主行动，为什么要吃得那么着急？有人在后
面追着你结束吗？没有。有人催着你要在10分钟内完成任务否则就没得吃了吗？没有。那为什么要这
么赶？因为吃饭无聊？我记得我小时候吃一餐饭可以花上1个小时！当然，那个是久了点，但是半个
小时还是要有的哇，细嚼慢咽对娇弱的胃也是大大的有好处。吃饭不看手机，但是可以听广播。看手
机是个绝对的坏习惯，看着看着稀里糊涂饭就吃完了，吃得狼吞虎咽，吃得心慌意乱，吃得超标了。
但是听广播没事呀，还能听听新闻，感受下今天发生了什么大事要事，而且看手机本身也会影响胃液
分泌，影响自己消化食物。学会享受简单碳水。比如说蛋糕，面包饼干神马的。我已经做到了有杂粮
粗粮的时候尽可能的选择复合碳水，但是对蛋糕甜食的爱依旧无穷无尽。在绘本里看到了一件事，作
者每次瘦身成功了一定阶段的时候，就会选择大吃一顿，或者喝啤酒，把这当成瘦身的奖励，未达到
前不可食用。但是真的就不能吃了吗？不是的。适度就好了，当你吃了蛋糕的时候，就要拒绝米饭了
，当你吃了饼干的时候，就要下一顿清淡并且适度运动了~学会与食物和平共处。食物是用来提供能
量的，不是用来打发时间以及过分满足口腹之欲的。饿了才吃，而不是想吃的时候就吃。饿的时候身
体才会对食物有渴求，对食物的吸收消化利用率也会比较高，当你不饿的时候就吃吃吃。。几千年来
老祖宗的基因告诉我们，所有脂肪都来之不拒，结果只能是身体很开心的接受了脂肪，然后变圆变胖
。未饱即止，我记得在网上看过一个段子，大意是分析了七分饱八分饱十分饱到底是个什么感受。于
是这个未饱即止，指的应该是七分饱吧？还能再吃的时候就选择放下筷子，才能体味食物本来的味道
。蛋糕，饼干，甜点什么的，瘦美人只是尝一尝味道就好了，当我们点它们的时候是为了享受，而不
是当成一顿饭。仔细的品尝这甜蜜的滋味就好，与它们和平共处，就能与自己的身材和平共处。什么
？有榴莲酥？？请让我尝一口！一口就好了！绝不多吃！
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