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编辑推荐

◆1000万 用户，基础代谢减肥法倡导者邱超平医生，写给中国人的科学减肥指南！

20年减肥医师经验总结，靠吃就能瘦的科学减肥法，数百人减肥成功案例，

◆详细分析人体基础代谢的核心原理。

·基础代谢是指人体维持生命的所有器官正常运转所需要的热量需要。

·如果你每天吃进去的热量等于基础代谢的量，那么你每天吃进去的热量只有你所消耗的总热量的 70%。也就是说，你每天制造了 30% 的“能量赤字”。

·要想快速减肥，就是吃得越少越好；但是要想健康减肥，就必须吃到满足基础代谢的量。

◆科普优质的减肥食物和减肥食谱

对蔬果、鸡蛋、肉类、主食等等食物，逐一进行了热量成分讲解，并给出靠谱减肥食谱。读完就能用 学会就能瘦！

◆9种不同体质对应的减肥策略

九种体质学说把人的体质分成九种，分别是：平和质，气虚质，阳虚质，阴虚质，湿热质，血瘀质，痰湿质，气郁质，特禀质。不同体质的人群如何有效减肥，在本书中都有介绍。

◆分析不同体质对应的减肥策略

痛风的人如何减肥？

哺乳期该如何减肥？

青少年如何减肥？

患有多囊卵巢综合征的人如何减肥？

血压高的人如何减肥？

糖尿病患者如何减肥？

针对特殊人群给予了不同的减肥建议和方法。

◆各种减肥方案证伪剖析

吃盐可以减肥吗？

喝藿香正气水减肥有效吗？

酵素减肥有效吗？

裹上保鲜膜会瘦得更快吗？

饭后站立减肥法可行吗？

内容简介

《减脂生活：基础代谢减肥法》是全网粉丝超 1000 万，推出基础代谢减肥法的邱超平医生SHOU部作品，写给中国人的科学减肥指南！减肥不用懂病理生理分子代谢等等，但必须知道基本的常识，才能避免减肥时抱有不切实际的幻想，走出减肥误区。本书以基础代谢为原理，详细分析了我们人体应该如何利用基础代谢来科学减肥并制定自己的饮食计划。这些方法简单、基础、实用、安全！让读者读完就能用，学会就能瘦！

作者简介

邱超平

厦门大学中医本科

中山大学医学硕士

原三甲医院中医减肥科医生

健康减肥倡导者

全网粉丝超过 1000 万

推出基础代谢减肥法，提倡均衡营养控制总量，重视减肥过程中中医药的参与和辅助，强调减肥中不同体质者的个体化方案，力求帮助减肥者养成易瘦体质。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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