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-----------------------------
不错哦，没有推荐错！

-----------------------------
真的很不错。。。。。。。。

-----------------------------
世上真有不用花钱也不用运动，最自然最贴心的瘦身秘方？日本“时间营养学”大师榛
叶繁纪，为没有毅力的你奉献最省心、最健康的减肥法，让你享受吃不胖的喜悦！

-----------------------------
貌似是吃货的最想要的书，怎么吃也吃不胖。哈哈

-----------------------------
刚刚拿到手还没有来来得及看，希望对我有帮助。

-----------------------------
很详细的介绍，不错，期待下效果

-----------------------------
这是营养师真诚的分享，是遗传学和生物学规律的发布，是与追求健康生活的朋友进行
心与心的沟通！作者为日本大学从事多年药学与营养学研究的教授，在健康生活领域有
着深厚的积淀和独到的理解。在探究生物钟瘦身法的过程中，作者为广大寻求健康生活
法则的读者们精心量身订做了“吃不胖”的早、午、晚餐单以及合理的分餐计划，让立
志与肥膘告别的减肥群体也能吃到低热量的美食。同时还制定了配合饮食的运动计划，
令读者享受健康瘦身带来的喜悦感。

-----------------------------
书挺好 做活动买的，有时间看

-----------------------------
大家都差不多知道的道理 整本书看下来 印象最深的就是 一定要吃早饭 和一些食谱
对我来说 毫无用处

-----------------------------



书应该是正版，但书的内容一般，不大推荐购买

-----------------------------
这本书，很鸡肋。。。感觉没什么用

-----------------------------
不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错
，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真正看不错，真
正看不错，真正看不错

-----------------------------
01今天早上吃早饭了吗？ 4085条 ￥4a.00(3b.4折) b生物钟瘦身的秘密就在于此哦！
遵循1 400千卡
晚餐吃得很c晚的人，为了减肥一定要c分餐哦/“分餐”不等于“间食”/碳水化合物优
先于甜点 晚间饮品0千卡热量e 各10e秒×3组 左右各10组 骑马动作运动
生物钟瘦身的秘密就在于此f哦！
肥胖f在当今社会已经成为一个严峻的社会问题，然而在20年前，还完全没有这个问题
。事实上，20年前不吃h早餐的人也没有现在这么多。是的，肥胖的主因之一就是“不
吃早餐i”。 身体j的时差反应导致人体容易发胖
睡眠、觉醒等这些被人体生物钟牢牢记载的生理k规律被称为“k昼夜节律”。“昼夜节
律”来源于拉丁语，表示“大约一天”的意思。如果以“一天”为单位m来看，身体的
状态不断上升，逐渐达到顶点，然后慢慢下降，一切身体活动都是n受生物钟所o记载
的昼夜节律所控制的。例如，体温在下午3点左右达到最高值，运动能力、肺p活量等
在傍晚时分能到达顶点。
能够使主要生物钟遗传因子正常工作的物质就是清晨的阳光s。首先，需r要让“指挥官
”苏醒，然后用一天的时间来指挥身体这个大型的“交响乐团”。s因此，让身体t有一
个良好的开始是非常重要的。如果能够与日出同时出发，享受第一缕阳光的话，那是非
常理想的状态。当然，不出房门，仅仅是在屋子里感受阳光也是可以的。伴随着地球w
的自转，尽可xw能地早起，感受阳光的沐浴。无论是天气好坏，阳光每天依旧会普照
大地，无论x是阴天还是雨雪天，太阳光对人体产生的效果是一样的。
健康瑜伽（百万畅销升级版）（附赠DVD光盘z1张）
蕙兰瑜伽3：基础姿式与技法攻略（附DVD光盘1张） (93%好评A) (91B%好评)
榛叶繁纪，著名的“时间营养学”大师。多年来潜心研究时间减肥法和C食物减肥法，
为没有毅力的肉多人士奉献最省心、最健康的瘦身法则。 生物钟瘦身法则 早E餐法则
一天E的美味好好享用 05 消除空腹感法则 瘦身运动法则 卧室里的伸展运动
F21至22点G的运动 第一章 遵循身体自身的生理规律就不会发胖
针对护士等昼夜交替的轮班工作者和仅H在白天工作的人的肥胖指数进行了调查和对比
，我们得到一个耐人寻味的数据结J果。以身高和J体重比例计算得出的肥胖指数BMI（
Body
那么，人体为什么需K要这种生K理规律呢？我们认为，这是人体为了适应由地球自转
引起的生活环境的变化而形成的规律。昼夜节律就是生物M体与地球自转同步的生理规
律。生物钟是人体为了适应环境而保留下来的财富，N是生物自身逐O步进化得到的运
转系统。 让我们?

-----------------------------
蕙兰瑜伽1：生a活方式与a自然疗愈



600千卡/根据不同的生活方式打造不同的饮食时间表 选择低脂b肪蔬菜c+蛋白质
c清晨的提神运动 让我们通过早起、早睡、吃早饭
造成肥胖的原因可以理解为，从食物中d获取的能量没有被彻底地消耗掉，它们在体内
形成脂肪后被储存起来f。身体自f身所记载的生理规律一旦遭到破坏，摄入的能量和消
耗的能量就无法达到“收支g平衡”h，结果造h成了肥胖。
Index）中，19至22表示标准体重，25以上认定为肥胖。将调查数i据进行比较之后我们
看到，轮班工作者的BMI达到26以上的比例是仅在白天工作的人的比例的5倍以上。通
过这个数据，基本上证明了昼夜颠倒且不规律的作息时间增加了成为肥胖m体质的概率
。
★通常减肥之人不是在辛苦地节食，就是在费力地计n算热量，吃些难以下n咽的食物
。其实，大多数人都不知道，吃饭的“时间”更重要！“生物钟”和“生物钟基因”才
是左右体重的关键，掌握了它，瘦身事半功倍。 671条 ￥32.20(q6.8折r) ￥15.60(5.6折)
927条
生物钟遗传因子掌握着s开启生物钟的钥匙/吃早餐会使代谢能力自动增强/蛋白质的增
减调节着生物钟t的节奏 02 零食150至250千卡
星期三摄取最多的热量。不要忘了吃鱼哦/按照一星期v的生物钟来准x备菜谱 v第三章
晚间的放松运动 1分钟×2种×10组 22至23点的x运动
今天早上，你吃早餐了吗？不会是一个星期有一半以上的时间都没吃早餐吧？
把握身体生理规y律的关键A就是吃早餐，这一点请一定要牢记哦！
作息时间的变化，A当然不A仅仅是轮班制工作者所独有的问题。NHK电视台曾经作过
的一项调查结果显示，夜间1C1点就寝的C人数，从C1970年占人口的70%，到2005年占
40%左右，比D例大幅下降。就寝D时间向后拖延对就餐时间也产生了影响，使得身体
自身的生理规律遭到破坏，变F得容易发胖。
首F先就要做到早起。早起的目的是为了让清晨的光线激活大脑里的主要生物I钟遗传因
H子。主H要生物钟遗传因子就像是人体全身的生物钟遗传因子的指挥官。它们各自肩
负着向记I载着生理规律的末梢部位的生物钟遗传因子传递“清晨已经来临”这一信息
的职责。所以，消除时K差反应最有效的方法就是--沐浴阳光。
7日速效瘦身瑜伽（L附DVD光盘1张）M 蕙M兰瑜伽2：释压、定心、幸福冥思
汤的100种做法 淡定的人生不寂寞N (74%好评)
生物钟遗传因子掌握着开启生物钟的钥匙/吃早餐会使代谢能力自动增强/蛋白质P的增
减调节着生物钟的节奏 Breakfast 分餐法则
豆腐渣汉堡肉饼/炒香醋鲈鱼/烤鸭肉/泰式风味炒面/酱汁

-----------------------------
今天刚刚拿到书，这本（日）榛叶繁纪写的这个时间吃不胖很不错，★世上真有不用花
钱也不用运动，最自然最贴心的瘦身秘方日本时间营养学大师榛叶繁纪，为没有毅力的
你奉献最省心、最健康的减肥法，让你享受吃不胖的喜悦！★通常减肥之人不是在辛苦
地节食，就是在费力地计算热量，吃些难以下咽的食物。其实，大多数人都不知道，吃
饭的时间更重要！生物钟和生物钟基因才是左右体重的关键，掌握了它，瘦身事半功倍
。★这个时间吃不胖除介绍生物钟瘦身法的基本要诀以外，还详细列举减肥菜单和锻炼
方法，从明天开始跟着做，一周就能瘦下来！★全彩印刷，可爱插画、实用图表以及食
物照片，让你在阅读的过程中，享受视觉大餐。这不是一本简单的瘦身书！这是营养师
真诚的分享，是遗传学和生物学规律的发布，是与追求健康生活的朋友进行心与心的沟
通！编者为日本大学从事多年药学与营养学研究的教授，在健康生活领域有着深厚的积
淀和独到的理解。在探究生物钟瘦身法的过程中，作者为广大寻求健康生活法则的读者
们精心量身订做了吃不胖的早、午、晚餐单以及合理的分餐计划，让立志与肥膘告别的
减肥群体也能吃到低热量的美食。同时还制定了配合饮食的运动计划，令读者享受健康
瘦身带来的喜悦感。第一章饮食时间是瘦身的关键按时吃早饭是瘦身的基础让我们通过
早起、早睡、吃早饭三大法则来得到不易胖的体质吧！01今天早上吃早饭了吗生物钟瘦
身的秘密就在于此哦！一听说琼脂、卷心菜的热量低，你就立刻订购一旦吃香蕉成了瘦
身减肥的流行趋势，你就大量地购买香蕉，每天不停地吃尽管试验了很多种减肥的方法
，但都没能坚持长久刚刚瘦了一点点，马上又反弹，简直就陷入无止境的反复中。其实



，你的这些努力反而正在故意地增肥呢。人体原本自身拥有一套系统，能够维持健壮而
不肥胖的体质。如果违反了这套系统的运行规律，将会在体内储存多余的脂肪。再加上
不合理的减肥方法，长此以往，将会变成易胖体质，这简直就是一种恶性循环。那么在
这里，我有一个问题要问问你。今天早上，你吃早餐了吗不会是一个星期有一半以上的
时间都没吃早餐吧来自日本卫生部的数据显示，20至30岁、30至40岁的女性中，不吃
早餐的人数比例呈现逐年上升的趋势（上页图）。与20年前相比，不吃早餐，或者只是
简单吃点营养品和饮料来代替早餐的人数大幅增加。特别是20至30岁的女性，不吃早
餐的人数增加了一成以上，也就是大概4个人中就会有1个人没有认真吃早餐。肥胖在当
今社会已经成为一个严峻的社会问题，然而在20年前，还完全没有这个问题。事实上，
20年前不吃早餐的人也没有现在这么多。是的，肥胖的主因之一就是不吃早餐。遵循身
体自身的生理规律就不会发胖早在上古时代，人类的身体自身

-----------------------------
古人云：“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉。”可见，古人对读书的情有独钟。其实
，对于任何人而言，读书最大的好处在于：它让求知的人从中获知，让无知的人变得有
知。读史蒂芬?霍金的《时间简史》和《果壳中的宇宙》，畅游在粒子、生命和星体的
处境中，感受智慧的光泽，犹如攀登高山一样，瞬间眼前呈现出仿佛九叠画屏般的开阔
视野。于是，便像李白在诗中所写到的“庐山秀出南斗旁，屏风九叠云锦张，影落明湖
青黛光”。
对于坎坷曲折的人生道路而言，读书便是最佳的润滑剂。面对苦难，我们苦闷、彷徨、
悲伤、绝望，甚至我们低下了曾经高贵骄傲的头。然而我们可否想到过书籍可以给予我
们希望和勇气，将慰藉缓缓注入我们干枯的心田，使黑暗的天空再现光芒？读罗曼?罗
兰创作、傅雷先生翻译的《名人传》，让我们从伟人的生涯中汲取生存的力量和战斗的
勇气，更让我们明白：唯有真实的苦难，才能驱除罗曼谛克式幻想的苦难；唯有克服苦
难的悲剧，才能帮助我们担当起命运的磨难。读海伦?凯勒一个个真实而感人肺腑的故
事，感受遭受不济命运的人所具备的自强不息和从容豁达，从而让我们在并非一帆风顺
的人生道路上越走越勇，做命运真正的主宰者。在书籍的带领下，我们不断磨炼自己的
意志，而我们的心灵也将渐渐充实成熟。
读书能够荡涤浮躁的尘埃污秽，过滤出一股沁人心脾的灵新之气，甚至还可以营造出一
种超凡脱俗的娴静氛围。读陶渊明的《饮酒》诗，体会“结庐在人境，而无车马喧”那
种置身闹市却人静如深潭的境界，感悟作者高深、清高背后所具有的定力和毅力；读世
界经典名著《巴黎圣母院》，让我们看到如此丑陋的卡西莫多却能够拥有善良美丽的心
灵、淳朴真诚的品质、平静从容的气质和不卑不亢的风度，他的内心在时间的见证下折
射出耀人的光彩，使我们在寻觅美的真谛的同时去追求心灵的高尚与纯洁。读王蒙的《
宽容的哲学》、林语堂的《生活的艺术》以及古人流传于世的名言警句，这些都能使我
们拥有诚实舍弃虚伪，拥有充实舍弃空虚，拥有踏实舍弃浮躁，平静而坦然地度过每一
个晨曦每一个黄昏。
买了[SM]一点都不后悔，很喜欢[ZZ]，书是绝对正版的，纸张都非常好！[BJTJ]识伴随
人类成长，人类的成长少不了知识。
从远古开始，人们不断丰富自己的知识：从油灯到电灯到无影灯，从刀剑到枪械到炸弹
，从热气球到飞机到火箭……正因人们不断丰富知识,掌握技能,才让人们在自然中生存
。我们没有猛犸象的庞大;没有猎豹的速度;没有致命的毒液;没有尖锐的牙齿......是什么
让人类得以生存?是知识!枪械让我们训服野兽;飞机让我们在天空中翱翔;船只让我们在
海洋中畅游……话说诸葛亮草船借箭，巧借东风，不过是将知识运用到战略上，其实诸
葛亮能观天象，他可以明确地知道什么时候下雾，什么时候刮东风……可见，知识的力
量多么伟大!我们用知识挽救生命，用知识治理环境……知识无处不在![SZ]

-----------------------------
还不错，老公说值得看看 印刷精致得很
这天女友打电话问我借本书，说她写作需要参考，我说我家没有，但我可以帮你找。我



一边接电话一边就上网搜索，很快找到，立马告诉她网上京东有。她说我不会在网上买
书啊。我嘲笑她一番，然后表示帮她买。很快就写好订单写好她的地址发出去了。果然
第二天，书就送到她那儿了。她很高兴，我很得意。过了些日子，我自己又上网购书，
但下订单后，左等右等不来。以前从来不超过一星期的。我正奇怪呢，刘静打电话来笑
嘻嘻地说，哎，也不知道是谁，心眼儿那么好，又帮我订了好几本书，全是我想要的，
太好了。我一听，连忙问她是哪几本？她一一说出书名，晕，那是我买的书啊。原来我
下订单的时候，忘了把地址改过来，送到她那儿去了。这下可把她乐死了，把我先前对
她的嘲笑全还给我了。不过京东送货确实很快。我和女友都很满意。好了，废话不说。
|还可以，和印象里的有一点点区别，可能是我记错了书比我想的要厚很多，就是字有
点小，不过挺实惠的，很满意！书非常好，正版的，非常值，快递也给力，必须给好评
，就是感觉包装有点简陋啊哈哈~~~不过书很好，看了下内容也都很不错，快递也很给
力，东西很好 物流速度也很快，和照片描述的也一样，给个满分吧
下次还会来买！在我还没有看这本书的时候，我丝毫不怀疑它是一本好书，很符合80后
读者的口味。很难想象一本图书会被我看得像郭德纲的相声书一样，在地铁上都如饥似
渴地手不释卷。人都说《红楼梦》是一部罕见的奇书，是人生的镜子，那么对于这部书
，在某种意义上也令我感到了丝丝“找出心中所想”的意味，因为我不仅从中看出大论
的味道，更是以一种看搞笑图书的心情在愉悦自己，事实上这本书确实不失幽默，在大
论了一把之后确实愉悦了广大读者，在此之前，我从来没想过会像一本幽默小说一样去
看这本书，因为多年来这类书的泛滥使我对其十分不屑。据了解，京东为顾客提供操作
规范的逆向物流以及上门取件、代收货款等专业服务。已经开通全国360个大中城市的
配送业务，近1000家配送站，并开通了自提点，社区合作、校园合作、便利店合作等
形式，可以满足诸多商家以及消费者个性化的配送需求。为了全面满足客户的配送需求
，京东商城打造了万人的专业服务团队，拥有四通八达的运输网络、遍布全国的网点覆
盖，以及日趋完善的信息系统平台。所以京东的物流我是比较放心的。好了，现在给大
家介绍两本好书：一、致我们终将逝去的青春。青春逝去，不必感伤，不必回首。或许
他们早该明白，世上已没有了小飞龙，而她奋不顾身爱过的那个清高孤傲的少年，也早
已死于从前的青春岁月。现在相对而坐的是郑微和陈孝正，是郑秘书和陈助理是日渐消
磨的人间里两个不相干的凡俗男女，犹如一首歌停在了最酣畅的时候，未尝不是好事，
而他们太过贪婪固执地以为可以再唱下去才知道后来的曲调是这样不堪。青春就是用来
追忆的，所以作者写的故事是来纪念。不是感伤懊悔，而是最好的纪念。道别的何止是
最纯真的一段唯美，
而是我曾经无往不胜的天真青春啊。请允许吧，那时的少年，尽情言情。一直言情，不
要去打扰他们，他们总有一天会醒来。告别青春，因为青春，终将逝去。陪你梦一场又
何妨。二、写不尽的儿女情长，说不完的地老天荒，最恢宏的画卷，最动人的故事，最
浩大的恩怨，最纠结的爱恨，尽在桐华《长相思》。推荐1：《长相思》是桐华潜心三
年创作的新作，将虐心和争斗写到了极致。全新的人物故事，不变的感动、虐心。推荐
2：每个人在爱情中都有或长或短的爱而不得的经历。暗恋是一种爱而不得，失恋是一
种爱而不得，正在相恋时，也会爱而不得，有时候，是空间的距离，有时候，却是心灵
的距离。纵然两人手拉手，可心若有了距离，依旧是爱而不得。这样的情绪跨越了古今
，是一种情感的共鸣。推荐3：唯美装帧，品质超越同类书，超值回馈读者。《长相思
》从策划到完成装帧远远领先目前市场上同类书，秉承了桐华一贯出产精品的风格，将
唯美精致做到极致，整体装帧精致唯美，绝对值得珍藏。京东有卖 
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