
!"!

!

#$%

!!"#$%&

每到夏天! 爱美的女性都会觉得自己很

胖!于是开始尝试各种减肥方式" 减肥对于很

多人来说!是一件拿得起#放不下的事情!许

多人在尝试节食#运动#药物减肥等方式后!

均以失败告终"

减肥为何这么难$ 武警广东省总队医院

营养科主任曾晶介绍! 这是因为人体对体内

脂肪和体重的下降非常敏感! 一旦发现两者

明显下降!马上会刺激饥饿感和食欲!提醒人

体多摄入食物!以维持原来的体重" 然而!这

却成为减肥的最大障碍"
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因为减掉的是水分而不是脂肪

曾晶指出! 减肥是一个极其考验人的意

志力的过程" 很多人比较向往快速减肥的方

式! 但是快速减肥减掉的是水分而不是脂肪!食

用代餐虽然能达到快速减肥的目的! 但是如果不

改变生活方式!一旦停止!就很容易会出现体重反

弹"这是因为一般节食减肥达到
!!"#

天时!人体的基

础代谢率就会下降" 人一旦节食!人体就会做出反应!

以降低代谢率来应对这种节食行为" 体重下降之后!人

们如果放开饮食! 那么我们摄入的食物热量就将远远大

于消耗的能量!所以!更快的反弹将是十分正常的事了"

!

减掉
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的体重 健康更受益

现在很多女性为了使穿衣效果更好一些!过分追求#瘦成一

道闪电$的效果% 曾晶指出!太瘦的人&
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指数在
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以下'体内

的蛋白量会比较低!处于一种低水平的健康状态% 所谓低水平的健

康状态!就是虽然人看起来精神状态不错!但因为过于瘦弱!面对外部

环境对人体的各种冲击时!太瘦的人容易受到更大的伤害% 比如!同样

生了一场病!营养水平高的人!可能恢复的速度要远远快于消瘦的人%

曾晶提醒!我们要正确看待减肥的目标!有些人其实并不胖!但可能为

了追求更好的身材或者其他的一些原因而进行减肥!甚至是抱着#瘦成一道

闪电$的目标% 实际上!我们只要减掉
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的体重!健康就很受益了%
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间歇性禁食虽有道理 但不要盲目

禁食疗法诞生于
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世纪的欧洲!在我国的(黄帝内经)中!也有对食忌疗法*饥

饿疗法的记载%禁食疗法是指在有限的时间内!除了适量饮水*进食少量蔬菜汁外!禁

食其他一切主食!以达到治疗代谢综合征的目的%

如今!很多人也采用禁食疗法来减肥!曾晶认为!间歇性禁食虽然有一定的科学道

理!例如过午不食!在一些人群身上的确有效果!但也要根据个人的情况来制定!不可盲

目跟风% 对很多工薪家庭来说!晚餐是家庭聚餐*享受天伦之乐的时间!我们可以选择吃少

点!但也无须直接就不吃晚餐了% 我们可以做的就是尽量安排丰盛的早餐!正所谓早餐吃好*

中午吃饱*晚上吃少!而且在营养搭配方面也要合理%
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管住嘴%饮食要合理

对于减肥人士来说!节食很难坚持怎么办+ 曾晶指出!健康的减肥方式应该是合理选择食物!严格控制

糖和油脂的摄入!把零食换成水果!同时要注意多食用高蛋白食物%要多吃粗粮食物!虽然粗粮食物并不符合

大多数人的口味!而且通常外面的粗粮面包之类的食物为了改善口感!会放入更多的糖和各种调味剂!反而会

增加不少热量% 所以!想要减肥!倡导吃原始一点的食物!而不是精加工的食物%

同时!合理饮食还要注意避免这些方面的误区,

误区一,大量降低热量的摄入% 建议每天减少一点!以便保持正常的新陈代谢%

误区二,不吃营养食物% 奶*豆制品*花生*蛋*动物肝脏*肉等食物含有能将脂肪转为能量的营养素!应适当吃一点%

误区三,过于信赖所谓的健康食物%低糖或无糖的食物并不意味着不含热量!低脂产品通常含有较高的糖分!从热

量上来说!低脂食物和同等量的高脂食物是一样的%
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迈开腿%运动要科学

在合理饮食的基础上!要配合一定的锻炼!包括一定量的有氧运动还有力量训练!这一切都是为了在体重减少的同时!尽

量避免身体上骨骼肌的减少% 在静态条件下!肌肉消耗的能量为脂肪的
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倍!更多的肌肉通常意味着更好的减肥效果%

运动强度要在身体承受的范围之内,靠运动减肥的人!可以根据自身的条件!每次运动
"!,

小时!以中速跑*跳绳等有氧运动

为主!再配合适当的力量训练% 同时值得注意的是!一味地增加运动时间和强度也是不可取的%

运动减肥时不宜饿着肚子,很多减肥的人都有一个疑问,运动前后该不该吃饭+ 运动前一定要吃一点容易消化的东西!如香蕉*

葡萄干*含高碳水化合物的运动饮料等!这样也能达到减肥的效果!而且不会因为低血糖而产生不适% 此外!应该在进食
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分钟之后

再运动!不要吃脂肪和蛋白质类等不易消化的食物%

运动后要控制好食欲,很多人在运动消耗之后会有饥饿感!所以想大吃一顿% 其实对于减肥的人来说!运动后可以吃一些含糖和蛋

白质的食物!如脱脂酸奶*全麦饼干*瘦肉制品等% 但要注意减少脂肪特别是饱和脂肪酸的摄入!甜点和汉堡之类的最好别吃%
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提醒%不要天天称体重

要记住#欲速则不达$!减肥的速度最好控制在一个月减一两公斤就好% 而且!在减肥的过程中不宜天天称体重!一周称一次就好!因为称体

重太频繁!很可能会导致人体的正常生理因素产生波动% 称体重也是有技巧的!最好选择在刚起床且空腹排便完毕的时候称%

要建立可执行的减肥方案!可执行才能坚持下去% 减肥计划要根据个人的不同情况来制定!有些人的减肥欲望很强烈!但是缺少耐心% 可以尝

试减掉晚上的主食!只吃青菜和肉!喝点汤!或者把大米饭换做红豆饭!会有比较快速的减肥效果%
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