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瘦身，重启人生作者曾任国际时尚品牌中国区CEO、世界小姐中国赛区培训师；百万粉丝新媒体KOL，高级营养师，心理咨询师。跨界创作人，出版诗集《美如少年》，美国华语电台DJ。学习成长于英国，现居纽约。常年研究海外健康领域前沿资讯。



内容简介

瘦身重启之书，献给所有被身材困扰的人：重塑的不仅是身体，也是情绪和心态。

珞宁，曾任公司高管、世界小姐中国赛区培训师，工作压力让她用暴饮暴食安慰自己，收获的却是日益发胖的身材和越发焦虑的人生。在试过种种流行减肥方法不奏效后，通过了解国外前沿瘦身理论、汲取不同领域知识，亲身实验荷尔蒙平衡饮食法，总结出一套行之有效的瘦身修心方法：

·情绪管理+饮食调节+基本原理=可复制的减脂行动力。

·7个瘦身情绪管理练习，用科学方法调整心态，轻松告别瘦身焦虑。

·根据中国人的饮食特点量身打造21天食谱，16种瘦身食物，46个懒人菜肴。

·运动的目的不是减肥，而是健康。3种懒人运动法，不用出门无需器械。

·不要小看记录的力量。随书赠送21天瘦身打卡手册，饮食、运动、情绪管理，手写记录每日进程，成果一目了然。

告别焦虑胖、压力胖和减肥平台期，通过科学的饮食法，将饮食与情绪调节相结合，吃饱吃好，瘦得健康。

本书评价

去年比较焦虑，就是一个怨妇形象。关注你以后，一个月瘦掉了8斤，心情超好，每天早上听你的音频，终于等到你。

——童话传说

初始阶段减了9斤，更重要是懂得了如何爱自己，是自律不是放纵，成为美食家而不是吃货！生活需要仪式感更需要精致，余生不长，千万珍惜。

——花

我是一个减了10年肥的人，什么方法都用过。关注您以后，瘦了近20斤，真的是吃饱吃好还能瘦！推荐我周围的朋友也关注您，都受益匪浅。

——迪迪

5月6号认识你，6个月体重从164斤降到116斤，减了48斤！很多人说她们忙，讲真时间是挤出来的。我只是一名普通的深圳白领，但只有比别人更努力，才能让别人看起来你毫不费力。

——舒公子

有力气，不饿，皮肤不松懈，我减了18斤。推荐给身高1米6体重180斤的朋友，她高血压，血糖餐后18，住院打点滴，但不打血糖就又高。用你的食谱，吃了2周餐后血糖就5.6了。感恩。

——赵林芯

我是一个超级爱吃甜食的人，但自从按21天食谱，2个月竟然能忍住没吃一口，成功减掉15斤！体重也没有反弹，这一阶段懒没怎么运动，但也在悄悄地瘦，又瘦了5斤。

——丹熹黛
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第五章 16种王牌瘦身食物，46个懒人食谱
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瘦身修心购物清单

第六章 工具篇：21天瘦身修心手册

不要小看记录的神奇力量

成功瘦身后，人生仿佛不一样了，身体发生的改变使人欣喜

成功瘦身后，我们身体会出现的变化

1、形象方面

常言道，“一白遮百丑，一胖毁所有”，这虽然是网友的戏谑之词，但也从侧面说明了一个问题，肥胖对颜值有很大的不良影响。在实际的生活当中，很多人成功减肥之后，都像变了一个人一样，出现这种情况，主要是由于皮下脂肪比例降低，使五官凸显；内脏脂肪比例降低，提高了器官功能，改善了内循环，进而起到了提亮肤色，滋养皮肤的效果。

2、活力方面

相对那些体重基数过大的朋友，在生活中总是非常的懒散，稍微动一动就觉得非常疲惫，当有很多朋友成功减肥之后，感觉自己活力十足，甚至会主动做一些家务、社会活动等，整个人的气质简直焕然一新。

3、心理方面

成功瘦身后对自身的心理的影响是非常巨大的。在肥胖期我们经历了长时间的训练、控制饮食后，相对于自己的意志和品质得到了很大程度的磨练，这样我们的心理在很大程度上会变得更加的健康。当然成功减肥不但会提高我们的颜值，还增强了我们的活力，使我们产生了非常强烈的自信心，这也是一种很积极的心理状态。

4、健康方面

这一方面可以说是成功减肥后最大的一个影响了，身体能够健康比什么都重要，这也是我们减肥的主要目标。“肥胖是百病之源”，这句话一点也不夸张，当然相信你身边也有这样的人，我们不难发现她们的抵抗力普遍都很差。在成功瘦身之后，很多朋友都反映，基础疾病得到了有效控制。

能不能减肥成功得看你有没有注意这两点

第一点：戒熬夜

熬夜的习惯是年轻人的通病，熬夜虽然爽，但是身体并不乐意，熬夜会影响激素分泌，让你内分泌失调，身体代谢水平下降，脂肪就更容易堆积了。熬夜的人睡得晚，还容易吃宵夜，第二天还起得晚，精神状态差，易胖体质就会逐渐光顾你。

第二点：坚持做拉伸运动

不运动怎么能减肥成功？可以尝试有氧运动加力量训练的方式进行减脂，不过现在的社会压力越来越大，生活节奏也越来越快，很少有人能够抽出时间去运动，那么也可以选择在家就能够完成耗时时间比较少的普拉提运动。普拉提运动的难度特别低，90%的人都能够轻松地坚持下来，虽然它的难度特别低，但是燃脂效果却很好，坚持一段时间就能够收获到惊喜。

推荐三组简单的普拉提动作，学起来，燃脂效果非常好

动作一：坐姿提拉

这个动作及其的简单，首先我们坐在椅子上，双脚踩住脚蹬并将其固定住，双手用力握住拉力器向上拉伸，尽量拉到自己的一个极限，这个动作能够有效的锻炼手部肌肉，紧实手臂线条，能够有效地燃烧手臂脂肪，每天做三组，每组30个。

动作二：仰卧抬腿

这个动作能够很好的锻炼大腿和臀部，由于是腰部发力的缘故，也能够起到一定的瘦腰效果，坚持这个动作，再顽固的腿部脂肪也能够被轻易减掉，建议每天做3组，每组30个。

动作三：复合运动

这个动作需要躺在瑜伽垫上，双脚借助拉力器的辅助做拉伸动作，而上半身则做仰卧起坐的动作，可能你们看着这个动作比较难，不过有了拉力器的回弹力进行帮助，也能够很好地坚持下来。这个动作能够有效的瘦肚子，瘦腰瘦腿，做到高效的全身燃脂，非常的全面。每天做3组，每组30个。
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