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标签

减肥

评论

说是日本亚马逊kindle销量最好的电子书。减肥的重点还是要改善饮食。重要的不是控
制卡路里而是糖的摄取量。不控制碳水化合物的摄取量的话，运动再多也还是要得糖尿
病的。要注意食品中的各种化学添加物。多摄取维生素和矿物质。只吃你看得到原型是
啥的东西。减肥计划不坚持三个月就还是会反弹的，所以比起激进的节食，从根本上改
善饮食习惯更重要。比起激烈的运动，走路和倒立对身体的益处更大。造成减肥失败的
重大原因是压力，不要让运动变成自己的压力来源。
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