

体ボロボロになって太った著者が成功した“代謝ダイエット”の解答！写真が実証する１週間で変わり出して、５キロすぐ落ちて、リバウンド無縁の事実！自分が陥 (おちい)った肥満だからわかるもっとも効果的な方法、それが代謝ダイエットです。肥満の原因 (サイクル)、体の冷えを断ち、美ヤセ体質に変わります。
さらに、食べても太らない「空腹幸せ力」がつくノウハウで過食・肥満・体調不良を撃退！ぜい肉を筋肉に変える「ほかほかボディ」をつくる、楽しく筋肉量を増やす〝代謝体操〟ほか肥満の大敵、「冷え」をとる知恵満載です。
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