
        
            
                
            
        

    
开始减肥之前为什么瘦不下去？（图）

检查您瘦不下去的原因！看看那些项目与自己相符！A zone□ 总是吃的饱饱的 如果不吃总觉得缺点儿什么□ 无聊时就想吃点什么□ 闷闷不乐、想不开□ 被人认为自己是个很能干的人□ 有时冲动性暴饮暴食□ 明知道不可再吃了却忍不住□ 如果不按照日程表进行就会觉得很烦躁□ 不想让别人知道自己在减肥□ 自己是属于那种一旦决定了就想做到完美的类型

B zone□ 觉得自己运动得越苦就会越有效果□ 即便是剧烈的辛苦的运动也有自信做下去□ 经常比预定的次数做得要多□ 他人并不认为自己很胖□ 一遇到减肥方面的指导类手册就会一本正经地照着去做

C zone□ 不是十分清楚营养素与卡路里的差异□ 为摄取蔬菜，一直都在生蔬菜□ 无论如何都想在短时期内一下子瘦下去□ 觉得自己是无论作什么都会拼命努力去做的人□ 虽然自己一直都在进行大量的运动，体重却没有降下去□ 认为吸氧运动或马拉松是瘦身的运动□ 采用过不运动、只是进行节食的减肥方法□ 虽然自己吃得并不是很多，却瘦不下去□ 不是十分准确地了解自己的三围□ 进餐的时间不固定□ 每次进餐10分钟左右就吃完了□ 边看电视边吃饭□ 下意识地购买了减肥用品□ 认为自己在运动时不能坚持30分钟以上诊断方法查一查，看看哪些项目与自己相符。在A、B、C中与自己相符的项目最多的就是您瘦不下去的原因。如果相符的项目相同时，就要将双方同时考虑！

开始减肥之前您瘦不下去的原因在此！（图）

A zone 最多的人–　　压力是造成您瘦不下去的原因　　每天必须保证有规律的一日三餐， 　　每天都要进行20分钟以上的运动，　　晚10点以后绝对不可进餐！等等，　　是否在自己束缚自己？应该更轻松些。

B zone 最多的人–　　做事过于努力是造成您瘦不下去的原因　　无论是运动还是控制饮食，如果超过　　一定的限度反而会使您很难瘦下去。　　最有效的办法是不要给身体施加过多的负担。

C zone 最多的人–　　知识不足是造成您瘦不下去的原因　　即便是做同样的运动，如果掌握了技巧　　就能够进行有效的瘦身。另外，只需　　在饮食方法上略做变化亦可使自己成为　　易瘦的体质。

片言只语话减肥 如果压力增加，具有抑制食欲功能的荷尔蒙——消脂素会随之减少

开始减肥之前A zone（图）

由于压力的原因而瘦不下去的人

“这也不行、那也不行”“必须做到这些！”等做法是造成减肥失败的根本原因　　要掌握那些使自己得到喘息的放松方法，要从放弃“必须这样去做”的想法开始巧妙地消除压力。　　“精神压力”会使您产生进食的欲望　　如果感觉到压力，那么脑内的具有控制食欲功能的血清素就会减少。由于血清素需要摄取糖分才能得到增加，所以身体为补给所减少的血清素而提高食欲。由于压力而暴饮暴食就是基于这种原因。

松解减肥桎梏，缓解压力　　如果总想完美地按照预定计划进行或过于坚忍的话，那么减肥本身就会成为一种压力。不能够进行运动时，可考虑加长洗浴时间使自己多出汗的方法来替代运动，等等，进行适当的变通。

巧妙地进行心情转换是减肥成功的关键　　当减肥没有出现预想的结果或没能按既定计划实行等未能顺利进行时，如果总是懊恼闷闷不乐，也会给自己增加压力。可以试着采用左面的方法去寻找放松的方法来转换心情。做事情不要一根筋，使自己的生活张驰有道。

会产生意料之外效果的放松及消除压力的方法 　　最佳放松法● 睡眠时间在6个小时以上●给自己独处的时间●利用伸展体操等运动使身体得到放松 ●悠闲地沐浴●关掉电视、欣赏自己喜欢的音乐●慢慢地进行深呼吸，任冥想驰骋。

利用以下方式消除压力●和朋友聊天●将心思集中在兴趣等自己喜欢做的事情上●不要将工作带到家里●不要闷在家里，到外面去●早睡

片言只语话减肥 如果瘦掉1kg就去买衣服，将用于买零食的钱“存起来”的减肥方法也是值得称道的

开始减肥之前B zone（图）

由于过于努力而造成瘦不下去的人

事实上不太努力反而会瘦下去　　轻松地坚持运动会更有效果

以类似运动员般的运动来减肥会很痛苦，不仅很难坚持下去，而且不会产生什么效果

轻轻松松的运动反而会有效果　　一提到为减肥而进行的运动，人们往往会联想到激烈的运动，令人筋疲力尽的运动只能使人更疲倦而脂肪却不会减少。作为燃烧脂肪的运动，不会使心扑通扑通跳的有氧运动及不要带来肌肉疼痛的无氧运动是最有效果的。

如果不能坚持20分钟，那么做3次10分钟的快步走即可　　有人认为运动如果不能坚持20分钟，便不会达到脂肪燃烧的效果，不过，如果在一天之内做数次的短时间运动也可达到燃烧脂肪的mudi。看似轻松的运动往往会取得令人期待的效果。

极端地减少进食反而会瘦不下去　　人们往往认为吃得越少便会越瘦，但是极端地减少进食，身体便处于饥饿的状态，这样更容易吸收所吃的食物。另外，身体为抑制热量的消耗，体温会下降，这样便会成为很难瘦下去的体质。

以以下程度为标准　　不要太较真了！ 　　最佳运动程度〇 稍有喘息〇 以稍冒汗的强度〇 即便每天都坚持也不是很辛苦〇 一次运动时间为5分钟〇 不要造成肌肉疼痛

这样看待热量〇 每天所摄取的热量不低于1200kcal〇 即便所摄取的热量超出了，第二天也不要节食〇 也要适量地摄取油或糖质〇 观察自己的身体状态，改变饮食内容

片言只语话减肥 即便知识仿效那些身材苗条的人的姿态、行动以及饮食即可改变那些“易发胖的生活习惯”。

开始减肥之前C zone（图）

由于减肥知识不足而造成瘦不下去的人

如果方法错误，所带来的后果不仅仅是瘦不下去……　　不仅仅是减轻体重，还要塑造“易瘦的体质” 　　错误的减肥方法减掉的不是脂肪而是肌肉

“节食即可减肥”是错误的，热量和营养是有差异的　　减少进食量或少吃一顿，是很容易做到的，但是这样却会造成身体所必须的营养素不足，身体会变得容易积存脂肪。不仅仅会使减肥出现反弹，而且也是造成月经不调或骨质粗大疏松症。

即便在进行运动，如果进食过多也会造成肥胖　　很多人以自己在运动为借口而胡乱地进食。有规律的进食当然无可厚非，如果摄取的热量超过所消耗的热量，仍然会使您瘦不下去。另外，有时即便按照自己的方式进行适当的运动，有时也不会产生如愿的效果，对此也应加以注意。

如果认为“只要〇〇就可以瘦下去”就大错特错了　　没有只需饮用即可减肥的茶或其他的食品。只吃单一食品的方法当然也是错误的。造成肥胖的原因是生活习惯或饮食习惯，如果不改变这些不良的习惯，用其他的方法即便瘦下来了，也不能维持完美的体态。最佳的方法是饮食与运动相结合。

把握自己的身体状态　　减肥虽然需要知识，但也没有必要将自己的头脑塞满相关的知识。最重要的是要了解自己的身体。　　在饮食方面，要选择与自己身体不足的营养相匹配的菜单。运动方面，也要掌握好尺度，以自己感觉舒适的强度来伸展放松自己的身体。等等，很好地把握了自己的身体状态是迈向减肥之旅的第一步。

片言只语话减肥 醋具有抑制淀粉吸收的效果。要多用于料理的调味。

开始减肥之前增加肌肉，减去多余的脂肪（1）（图）

如果肌肉增加，会提高热量的消耗　　若想瘦下去必须减少热量的摄取，提高热量的消耗。一提起消耗热量，人们马上会联想起运动，但是，事实上，如何利用运动来增加肌肉才是最重要的。

身高·体重均相同的人即便两个人身高及体重等方面均相同，由于体脂肪率的差异，看上去会有如此的不同。由于肌肉比脂肪重，所以即使同样的重量，但看上去是苗条许多。由于肌肉能够切实地支撑内脏器官，所以小腹也是很平坦的。并不是单纯的纤细苗条，而且会使身形紧绷。

开始减肥之前增加肌肉，减去多余的脂肪（2）（图）

如果利用饮食加运动的方式进行减肥　　基础代谢量得到提高，身体会成为不易发胖而易瘦下去的体质　　如果坚持适度的饮食与增加肌肉量的运动，体重会由于体脂肪的减少而降低。进而，由于肌肉量的增加，基础代谢量得到提高，身体会很容易消耗热量，而变成不易发胖的易瘦的体质。

肌肉量提高←→运动←→消耗多余的脂肪为骨骼或肌肉等补充营养←→饮食←→减少热量的摄取量消耗多余的脂肪

开始减肥之前增加肌肉，减去多余的脂肪（3）（图）

如果只是控制饮食　　易出现反弹，身体会变得很难瘦下去　　如果只是减少进食量，与脂肪相比，人的身体会先减去水分和肌肉。如果肌肉量减少，那么热量的消耗也会随之降低。因此，如果当您恢复了原来的进食量，那么没能完全消耗的热量便会成为体脂肪而蓄积下来。

例如—如果想只从饮食方面来进行减肥–那些决意进行减肥的20岁左右的女性。以在整体上减少进食量的方式来控制热量的摄取。运动便会变得更懒得去做了。体重 60kg体脂肪率 31％如果不进食，确实会瘦下去，但是–2个月后，体重会下降5kg。虽然会发现体脂肪并没有减少，但由于达到了预期的目标，所以就恢复至原来的进食量—。体重 55kg体脂肪率 30％反弹后所增加的均是脂肪！如果像减肥前一样地进食，那么体重很快就会增加5kg，体脂肪率也会增加。虽然身体本身已经习惯了低热量，但是，由于摄入了原来的热量，所以增加的部分就变成很难消耗的脂肪。体重 60kg体脂肪率 34％

片言只语话减肥想吃零食时，涂涂指甲油吧！由于在未干之前，手是不能动的，所以就能消除想吃的欲望。

开始减肥之前提高基础代谢，塑造易瘦的体质（1）（图）

基础代谢在不知不觉间消耗热量　　所谓的基础代谢呼吸、维持体温等所使用的热量，大约占一天所消耗热量的60％～70%.不过，改消耗量因人而异，基础代谢低的人便很难瘦下去。　　如果增加肌肉，便能够提高基础代谢量　　基础代谢量不仅存在着个体差异，而且也会随着年龄变化，女性在13岁左右是最高点，然后会逐渐减少。为了使自己不过于肥胖，努力提高基础代谢量是3非常必要的。提高肌肉量、能动地活动身体就可以提高基础代谢量。

从以下2个方面着手提高基础代谢量肌肉锻炼肌肉，使肌肉发达，这样能够消耗更多的热量即便是在您一动不动地坐着的时候，肌肉也在支撑着身体。也就是说，肌肉始终在不知不觉之间消耗着热量。因此，如果肌肉量增加了，便能消耗更多的热量，体重便会降低。交感神经交感神经能分解脂肪使之转变成热量自律神经产生作用时与人的意志无关，交感神经属于自律神经。人们在白天活动时，起作用的是交感神经，而夜晚睡眠时，副交感神经产生作用。交感神经具有分解脂肪将其变成热量的功能。以早睡早起等有规律的生活来调整交感神经的功能。如果交感神经活跃，那么“易瘦脂肪“便会产生作用！

开始减肥之前提高基础代谢，塑造易瘦的体质（2）（图）

这样做可以消耗热量基础代谢是维持生命所必须的热量，即便是躺着一动不动，能量也在消耗。改热量用于呼吸或使体温保持一定。因年龄、性别或体重而异。基础代谢60～70％食物诱导性代谢但人进食后，体温会增加，由此我们可知进食能够消耗热量。一般认为，肥胖会造成进食诱导性代谢低下。食物诱导性代谢10％生活活动代谢是日常身体活动所消耗的热量。正如伏案工作与体力劳动的运动不同，职业或生活的差异会使热量存在很大的变化。生活活动代谢20～30％小知识如果将1kg脂肪换做饮食•运动1kg脂肪 米饭 点心 步行 （160kcal/1碗） （300kcal/1个） （228kcal/1小时）7000kcal 约43碗 约23个 约30小时

胖起来容易，可减去1kg太难了！　　如若减去1kg就必须消耗7000kcal的多余热量。如果将其换算成食物或运动，便如同右图所示。想象这样一种画面，是不是会不由得想减少进食量了？

片言只语话减肥 米糠含有丰富的促进代谢所必需的镁。所以要利用加入牛奶中饮用等方式，积极地摄取。

开始减肥之前以塑造“易瘦脂肪”为目标！（1）（图）

即便同是脂肪，但其作用是不同的　　被称作易瘦脂肪的“褐色脂肪细胞”　　脂肪具有蓄积热量、保持体温、以类似护垫的方式来保护内脏的功能。　　这些脂肪分为白色脂肪细胞和褐色脂肪细胞两种。　　白色脂肪组织广泛分布在体内皮下组织和内脏周围，主要功能是将体内过剩的能量以中性脂肪的形式储存起来，以供机体在需要的时候使用，是体内脂肪的主要储存形式。我们想要减去的就是这种造成肥胖的脂肪。另一方面，褐色脂肪细胞却能将体内多余的能量分解产热进行消耗。即所谓的“易瘦脂肪”。　　使脂肪分解产热进行消耗　　一般认为，褐色脂肪细胞具有将脂肪变成能量产热的功能，　　与维持体温密切相关。如果以这种“易瘦脂肪（褐色脂肪细胞）”为目标，首先要调整自律神经，使交感神经活跃充分发挥作用。　　对易瘦细胞影响极大的自律神经　　所谓的自律神经并不为我们的意志所操控，是自动调节脏器功能的神经。白天，掌管人体兴奋的交感神经功能活跃，夜晚，促使身体进行放松的副交感神经处于优势的地位。如果我们的生活不规律，那么这两种神经的切换便不能正常进行，交感神经的功能便会减弱。

聚集脂肪细胞的脂肪组织（上）通过蓄积多余的能量，细胞单个体积增大（下）单个脂肪细胞的体积大约是70～100um（微米＝1/1000mm左右）。此细胞蓄满体内多余的脂肪后增大，即造成所谓的“肥胖”。最大直径约是其原来的5倍，容积变成原来的125倍。

开始减肥之前以塑造“易瘦脂肪”为目标！（2）（图）

脂肪细胞有两种

肥胖细胞蓄积脂肪的白色脂肪细胞功能蓄积体内所不需要的中性细胞后体积变大。所蓄积的脂肪在运动等机体需要的时候使用。所在部位白色脂肪组织广泛分布在体内皮下组织和内脏周围。数量数量在胎儿期、婴儿期、青春期增加，少有减少。易瘦细胞燃烧脂肪的褐色脂肪细胞功能褐色脂肪细胞中含有大量的线粒体，线粒体中含有的CPU可以高效将多余的脂肪转变成能量和热。所在部位它主要分布在人体的肩胛骨间、颈背部、腋窝、纵隔及肾脏周围5处。数量婴儿时最多，成年后将5处的褐色脂肪细胞加在一起也仅有40g。

开始减肥之前以塑造“易瘦脂肪”为目标！（3）（图）

促进“易瘦脂肪”活跃

方法1保持自律神经功能正常，促进交感神经活跃褐色脂肪细胞在交感神经的指令下产生作用。为使交感神经很好的产生作用，保持自律神经的正常功能是非常必要的。因此，首先要早起，不要熬夜，使生活有规律。方法2利用温冷淋浴的方式进行直接刺激对褐色脂肪细胞所在的部位，利用温冷水淋浴的方式交替进行刺激。游泳或在水中步行等也具有同样的效果。

片言只语话减肥 咀嚼会为大脑产生满腹感，所以在进餐前30分嚼无糖口香糖可以防止进食过多。

开始减肥之前减肥常识（1）（图）

您所拥有的减肥知识真的正确吗？　　查查看，看您所拥有的知识有多少和这里所介绍的相符！

平时不运动，每周去一次健身房进行肌肉锻炼也能够瘦下去！（错）

与激烈的肌肉锻炼相比，步行或游泳等有氧运动更利于燃烧脂肪　　人的肌肉分白肌肉和红肌肉两种。白肌肉能迅速收缩，主要适用于全力快跑或举重等运动，与此相对，红肌肉主要适用于慢慢收缩的需要耐力的步行或游泳等运动。在燃烧体脂肪方面，利用以脂肪为能量源的红肌肉的运动是非常有效的。

低胰岛素减肥真的能瘦下去？（对）

能够瘦下去。不过，有人会适合，有人却不适合　　这种减肥是利用选择不易使血糖值上升的食品，即便与平时一样饮食，身体也不会蓄积脂肪的减肥方法。适合“过去并不那么胖，可最近开始发胖”的人群，不适合那些过去采用过利用控制热量的减肥方法进行过减肥的人。即便是低胰岛素减肥，如果进食过度的话，当然也不会瘦下去。

日式点心不会使人发胖，所以在减肥过程中也可食用。（错）

虽然它比其他的点心好一些，但是如果吃得太多，那么那些不能完全消耗的热量就会变成体脂肪　　由于西式点心含有较多的脂质，所以在减肥的过程中，含脂质少的日式点心确实要比它好许多。但是，如果吃很多的话，也会变成体脂肪，所以吃的时候一定要考虑能够完全消耗的量，在决定吃多少为宜。另外，砂糖或果糖等较甜的糖质很容易变成脂肪，另一方面，米饭、面类、薯类等淀粉系列的糖分，具有在体内会易燃烧、很难成为脂肪的性质。在选择点心时可以加以参考。

由于是“水胖”，所以尽量不补充水分。（错）

水本身不会使人发胖，身体代谢不佳才会产生浮肿　　虽然这是我们常听到的话，但是水在体内蓄积却不会使人发胖。不过，有时却会由于水分排泄不畅而引起浮肿。由于肾功能低下而引起的浮肿当然是别题另论了，除此之外，如果在很好地补充水分的同时进行运动来促进代谢就可以改善浮肿。由于冷饮会使身体发冷而加剧代谢的恶化，所以在补充水分时，要尽量选择常温或温热的饮品。　　无论如何都想使自己的腿瘦下来！不过，局部减肥是不是很难？（对）

局部减肥确实很难。不过，达到紧绷的效果是可能的。　　有很多人只想将腿或腹部瘦下去，但是令人遗憾的是，不能够只燃烧身体一个局部的脂肪。是身体所有部位的均等的减肥。不过，利用运动的方式可以使想要瘦下去的部位紧绷（详细内容请参照46页）。在燃烧多余的脂肪的同时产生肌肉，所以是均衡的瘦身方法。

不吃早饭可以减肥与“不吃早饭会发胖”哪个正确？

可以断言！“不吃早饭”会发胖。为了唤醒处于睡眠状态的身体也应该吃早饭！

曾经流行过以不吃早饭的方式进行减肥的方法，但从最终的结果来看，不吃早饭反而会使人发胖。吃饭除了为身体补充能量，还有各种各样的作用。尤其是早饭，它还有唤醒处于睡眠状态的身体的作用。人吃饭才能使体温、血压、血糖值上升，代谢才会活跃。相反，如果不吃早饭，代谢会变得不正常，结果会导致很难瘦下去。　　也要注意这里　　早餐的内容　　令减肥者敬而远之的米饭或面包等炭水化合物或果汁等食物对提高代谢是非常重要的。在没有时间或没有食欲时，建议您使用可以摄取到维生素的香蕉或酸乳酪。

片言只语话减肥 茶或咖啡中含有的咖啡因具有利尿的作用，建议那些有浮肿现象的人饮用。

开始减肥之前减肥常识（2）（图）

在减肥的过程中，想象力的训练也是非常重要的利用可以提高干劲的想象力的训练，使减肥获得成功！

贴上一张自己偶像的写真在墙壁或冰箱上等显眼的地方，贴上一张自己喜欢的、希望自己也能像她们一样的明星或模特的写真。由于能够经常看到，自己瘦身的念头便能持久，在无意中就领会了什么是理想的身体线条。另外，只贴自己所喜欢的人的写真也能够达到效果，尝试以下吧！

想象自己已经拥有理想的身形首先要想象自己到底希望一个什么样的身材。然后想象自己已经拥有理想的身材，“穿上迷你短裙后的美妙身段”，如果减肥的目标形成了画面，那么就能将减肥的干劲持续下去。

小知识 用照相机或摄像机将自己的姿态拍下来，了解自己面对的严峻的现实 尽量穿能够突出自己身材的服装，请人将自己的侧影或背影拍成照片或图像。尤其是背影，由于自己很少看到，所以给自己的刺激会更大。这样就会产生认真进行减肥的决心。另外，最好是找并不十分注意自己身材的人来拍摄，宛如在可以看到自己全身的镜子一样，这样会更有效果。
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