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1、进餐之前照镜子，强化保
持身材动力。饮食自律非常难，
不妨在进餐前照照镜子，看到自
己体型不够理想，减肥动力便会
加强，能更好克制乱吃东西欲
望。反之，如果减肥已有所成效，
自然更不想让前面努力半途而废。

2、饭前 30 分钟吃点东西。
饭前适当吃点东西垫一垫肚子，
可让你在正餐时减少食量。 但

“餐前餐”数量要少，相当于正餐
的五分之一，以天然食材为佳。

3、只在餐桌旁吃东西。超
重者多半有随时随处吃东西、一
边吃一边做其他事情的习惯，此
时注意力不在食物上，不知不觉
就会多吃。所以，看手机、电脑、
电视、聊天时，绝对不能吃东西，
也不要在做饭时边做边吃。

4、盛饭时减一勺，吃什么都
少吃一口。盛饭时把米饭打散，
盛得松松的，绝不往下压，更不
堆得冒尖；添饭时每次只添三分
之一碗，无形中就减少了食量。
再美味的东西浅尝辄止即可，尽

量少吃一口。
5.改变进餐顺序，固定主食

数量。研究发现，可控制体重的
进餐顺序应是：先吃少油少盐的
蔬菜，再吃富含蛋白质的鱼肉蛋，
最后再吃一些富含淀粉的主食。
小口饭配大口菜，无论菜多么好
吃，饭都不能多吃。

6、尽量放慢进食速度。研
究发现，吃饭太快是超重肥胖的
一个重要因素。人的食欲是由
下丘脑摄食中枢控制的，消化道
的各种信息传到下丘脑需要时
间 。 大 脑 还 来 不 及 充 分 感 受

“饱”的信息，胃里已糊里糊涂装
入过多东西。细嚼慢咽，吃一口
就把盘子往远处推一推，速度就
容易慢下来。

7、不要最后“打扫”盘子。
孩子和家人不爱吃的剩饭剩菜，
我们都喜欢把它们消灭掉，可这
样就会把剩饭菜变成肥肉背在
自己身上。因此一定要坚持：吃
饱之后，无论餐桌上剩下什么都
不动心。

减肥重在减体脂
吃的太少很“难 ”

许多女性都热衷于减肥，可是辛苦努力很久，减肥效果却差异很大：有的人体重减了，穿
衣感觉却差异不大；有的人穿衣感觉瘦了，体重没有下降反而增加了；有的人腰围瘦了，臀部
和腿部纹丝不动；也有的人腿变细了，腰腹部脂肪却依然故我……如果减肥方法不当，可能体
重减了，体脂率却没明显下降，甚至因此降低自身代谢，伤害健康。

刚开始运动一两个月
到两三个月时，很多人体
重都没变化，这说明在减
脂的同时，身体有用成分
增加，比如肌肉变得充实，
抵消了减脂带来的体重下
降。同时也说明暂时没有
出现营养不良问题，肌肉
没有流失，反而有所增加，
说明身体的代谢能力正在
提升。而腰围减小，说明
体脂率大幅度下降，内脏
脂肪大幅度减少。

由于梨形身材的女性
下半身肌肉充实，也容易积
累皮下脂肪，因此减掉臀部
和大腿围度是比较困难的，

需要更长时间，但是下半身
脂肪无害健康不必担心。

有很多女性减肥初期
因为体重不下降而焦虑万
分，运动努力往往半途而
废，非常可惜。对于原本
并不超重肥胖，只是想得
到更好身材的人来说，没
必要追求低体重。适度运
动可带来光洁皮肤和红润
气色，再增加一些塑身运
动，练练肩部肌肉，减少臀
部 脂 肪 ，就 能 得 到 好 身
材 。 如 果 你 原 本 超 重 肥
胖，那么在这个阶段后继
续坚持运动，加上饮食调
整，体重就会慢慢下降。

对于一个原本没有超
重肥胖的人来说，精力改
善，腰围没增加，腹部还变
平了，那么体重适当增加
并不是坏事。用俗话说是

“气血足”，用科学语言说
是代谢率上升了，这是好
事。因为只有脂肪增加才
叫做发胖，肌肉、骨骼、血
液 等 有 用 组 织 增 重 不 叫
胖，而是健康增重。

健 康 增 重 分 两 种 情
况。一种是原来肌肉量实
在太少，曾有过节食减肥或
营养不良，饿着也瘦不下
去，那么先要经过这个阶

段，通过补充营养和适度运
动，改善体力，把代谢率提
上去，才能重新开始新的减
肥。在这个过程中，会出现
体重上升、看起来却不显得
发胖的中间过程。要耐心，
等精神好了后再适度增加
运动，或者略减一点脂肪和
主食，就可以缓慢变得更苗
条。另一种是虽然运动了，
但食量也上去了。假如原
来有超重，这时应当反思自
己是否吃得过多。只要去
掉饮料、零食、酒类等，再略
减一点炒菜油和主食，体重
就会下降。

民间俗话说：“背薄一
分，命长三分。”并不是说
背上肌肉少就好，而是说
肩胛部位的皮褶厚度比较
薄，这意味着体脂率低，内
脏脂肪少，代谢功能好。

如果你平时穿胸罩时
能勒出来很深的沟，说明
你的体脂率高，内脏脂肪
多，这不是好事。通过运
动，后背和腰部变薄，即便
体重不下降也消耗了内脏
脂肪，减少了躯干部位的

皮下脂肪，说明你从代谢
疾病高危状态变成了健康
状态，也不存在营养不良
问题。

另一方面，腿粗臀圆，
说明肌肉充实，营养状态
好，三高风险小。早有研究
证实，大腿的皮下脂肪无害
健康。还有研究发现，大腿
太细容易患上高血压。臀
部变得饱满，臀肌发达，也
是全身肌肉充实和营养状
况良好的一个指征。

体重下降，可能是来自于肌肉和水分的
流失，也可能是因为脂肪的减少。减脂肪难
而慢，减肌肉易而快，而腿是人体肌肉的重
要储备库，腿部瘦得快是代谢变差的一种表
现。同样体重，腿细的人慢性疾病风险高，
血压和血糖更容易超标。近期研究还发现，
上臂脂肪多与糖尿病风险相关。

腰腹部脂肪没有减少，而四肢变得细而
松软，这是肌肉流失和内脏脂肪率上升的表
现，也是糖尿病高发体型，与健康活力背道
而驰。这时需要反思一下减重方法了，这种
结果会伤害健康。

虽然运动减肥有益健康，但运
动一定要循序渐进，营养也一定要
跟上。平日运动基础很差的人，突
然上大运动量或高强度运动，容易
出现运动伤害，严重时甚至出现横
纹肌溶解症，出现酱油色尿和肾脏
损伤。也有多项研究发现，长期过
度运动而营养不合理，反而会增加
营养不良，甚至促进动脉硬化，增
加心脏病风险。

运动后肌肉有点酸胀没关系，
但 不 能 到 严 重 疼 痛 甚 至 麻 木 程
度。要以自己运动之后不觉得困
倦，第二天神清气爽、精神很好为
准。如果变得特别容易疲劳，那就

是运动过量，或吃得太少营养没有
跟上。每天疲劳不堪的状态，是不
会让人成功减肥的。这时身体会
自我保护性地让你日常减少活动
欲望，在不锻炼的那些时间中，实
际能量消耗反而变小，会抵消你的
运动成果。

这时应略降低运动量，多吃一
些食物。不仅蛋白质要够量，特别
是主食要增加一些，会让你明显感
觉到体力改善。因为疲倦时通常
意味着身体能量不足，肝脏负担加
重，维生素 B1 供应不够，谷类食
物可同时解决提供能量、不加重肝
脏负担、增加维生素 B1 的任务。

有一位女生平时饮食如下：早上一个面
包，一杯豆浆；中午半碗米饭，半份豆腐，半
份蔬菜；晚上吃个红薯，加点蔬菜。而她吃
过饭后两三个小时就饿了，最想吃的就是蛋
糕饼干泡芙薯片之类的零食。她一直问：

“为什么我正常吃三餐，却总是管不住自己
的食欲？”

其实，她正餐稍微多吃一些就好了。比
如早上再加个蛋；午餐吃一碗米饭，菜肴加
倍；下午加一杯酸奶；晚餐加半碗瘦肉。真
吃饱了，对零食欲望自然就能减少。

平时，只要饿了，就喝酸奶和豆浆；只要
有想吃的冲动，先吃几个牛肉干；每天早餐
时服用一粒复合维生素。如此坚持一个月，
异常食欲自然会逐渐恢复正常，身心状态也
能改变。

女性减肥有一项必须做到：忘记体重。
在吃够该吃的食物后，虽然体重的确会升
高，但体型变化并不会如想象中那么恐怖。
饭后走走路，稍微做点运动，腰腹上肥肉并
不会增加。最关键的是，从此慢慢进入到正
常食欲状态中，不再有快速反弹危险。

如果你已是一位超重女士，也无需为增
加一些体重而难过。把身体所需营养吃够，
把代谢调整好之后，大不了从头再来，健康
地慢慢瘦下去。如果实在无法自拔，就需要
去治疗“进食紊乱”的心理医生那里求助
了。但无论如何，减肥都必须解决营养不足
问题，才能获得真正的身心安宁。

瘦

减肥状况1：
运动后精神体力变好，腰围

明显减小，臀腿没有变化，体重
也没变化

减肥状况2：
运动后精神体力变好，腰围

没增加，穿衣服松快，但体重却
增加了

减肥状况3：
运动后臀变圆、腿变粗了，

后背和腰部却变薄了

减肥状况4：
运动后体重减了，腿

部瘦得很快，但上臂越来
越松，腰腹部肥肉不减变
化不大

减肥状况5：
运动没少做，食物没多吃，体重不减，

腰腹部变化不大，平日总觉得很累

三餐吃的不够量
营养不良难减肥

做对七点，既饱口福又“吃不胖”


