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前言

瘦身，总是女性们会经常讨论的热门话题，它经久不衰的持久热度，代表了人们要健康更要瘦的理念
。
  每年一到春暖花开时，就有人会抱怨，我的减肥大计还没完成呢，夏天怎么就要来了呢？
    相比很多人瘦身是为了穿漂亮衣服而言，营养师对这个问题更有发言权，在他们看来，健康地瘦身
更应该是把体重保持在理想范围内，而不是一味追求“骨感美”。
    从瘦身的角度来看，我们会发现生活中的减肥法可谓是五花八门，无论是忍痛去扎针灸，或者克制
自己的食欲、与美食“绝缘”⋯⋯都正在成为不少人的减肥首选之法，随之而来的各种新式瘦身法更
是层出不穷。
    到底该怎样做才能让自己真正健康地瘦下来，似乎成为每一个减肥者的难题。
相信每一个正在瘦身征程上的人，都各自有着不同的经历和感受。
    有人将瘦身的成功秘诀归结为毅力+坚持，其实，在与赘肉做艰苦卓绝的战斗的同时，更重要的是
，要拥有克敌制胜的方法。
只有这样才能让自己立于不败之地，不会总走在要减肥一瘦下去一反弹一再想办法瘦的道路上，找不
到正确的瘦身道路。
    愿每一位正在瘦身途中的朋友找到属于自己的健康指南针，帮助你轻松走出减肥一反弹一再减肥的
怪圈，让你真正拥有健康瘦、不反弹的完美身材。
    在这里，由衷地希望广大读者朋友树立正确的健康理念。
本书中所介绍的减肥方案和具体方法，因人而宜，仅供参考。
肥胖或超重的朋友，应在专业医师的指导下进行减重，切勿盲目跟风，一定要选择适合自己的方法，
进行科学减肥。
    在此对顾勇、陈丽娟、崔雪梅、顾菡、郝云龙、郝小峰、田颖、魏晓佳、孙金叶、路纯、汤仁荣、
陈建军、孔劲松、梁学娟参与本书的写作表示感谢。
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内容概要

安健华编著的《360度女性私人健康管理手册（营养师的减肥八堂课）》针对女人的减肥概念，减肥的
理由，减肥的意念，减肥误区，减肥饮食，减肥运动，减肥与营养品，拒绝反弹八个方面进行了详细
的介绍，融瘦身与保健于一体，内容全面，重点突出，通俗易懂，女人要瘦身，一看就会，一会就用
，一用就灵。
《360度女性私人健康管理手册（营养师的减肥八堂课）》减肥不仅是年轻人的专利，对于健康状况处
于疾病临界点上的中年人同样需要关注。
减肥提倡由内而外，不应只为追求骨感美，而盲目跟风。
我们传递给读者有益健康的减肥方法，而不仅是理论上的可能性。
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章节摘录

天天嚷嚷减肥减肥，其中的很多人从未真正地了解一些减肥的基本常识。
这也是很多人拼命用自己的方法减肥却不能瘦下来的原因。
下面，我们就通过十个问答来向大家传达一些正确的减肥知识。
    Q1：吃什么食物让我们更不容易肥胖？
    A：很多人会认为吃高脂肪的食物最容易肥胖。
事实上，减肥并不是主要节制脂肪类食物。
人体也不是吃脂肪就长脂肪。
真正让身体长脂肪的是碳水化合物，也就是糖类。
而脂肪中的不饱和脂肪酸是人体日常所需要的必备营养物质。
因此，想减肥真正应该减掉的是糖制品而不是完全不摄入脂肪。
相关研究表明，人体除了只摄入水果中的天然糖分之外，不再随便摄入其他糖分，那么三个月后人们
可以减掉3～6公斤的体重。
    Q2：抵制住饥饿感就能减肥成功？
    A：真正成功的减肥是让身体感觉到饱腹感，从而对油腻的食物产生自然的抵制欲望，而不是靠着
意志力来远离食物。
当你用意志力控制自己对食物欲望的时候，身体就会反射出对食物更强的摄入欲望。
当欲望的叠加到达极限，人就会突破意志力变得暴饮暴食。
因此，真正的减肥并不是靠抵制住饥饿感来取得戚肥的成功。
    Q3：运动后不吃东西就能瘦下来？
    A：运动结束后，身体是吸收营养的最佳时机。
身体的各个功能器官经过长时间的热量消耗迫切地需要补充充足的营养。
也只有在这个时候，及时补充身体所需的营养，才不会对身体造成伤害。
此外，更重要的是运动后人体的新陈代谢率非常高。
这时，摄入热量都能迅速地转化为身体所需要的热量，从而大大降低了转化为脂肪的概率。
相反，运动结束一段时间后，新陈代谢率大大降低了，再吃进去的食物就非常容易转化成脂肪。
所以，在运动后不吃东西等于杀鸡取卯。
不但不能使人体瘦下来，甚至对人体脏器造成危害。
    Q4：运动就能减肥？
    A：运动未必能减肥。
人体的体重能降下来是在于人体摄入的热量少于支出的热量，造成身体需要额外拿脂肪燃烧来提供能
量，这才是真正意义上的减肥。
在这里就涉及一个热量的摄入和支出的问题。
热量的摄入来源于食物的摄入，而热量的支出，除了维持身体器官基本功能所需要的能量之外，还涉
及人体从事体力劳动和活动所需的热量，包括我们的说话，走路和运动。
换句话说，光靠运动而不节制热量的摄入也是不能达到真正的减肥。
，有的人天天运动却没瘦下来，其根本原因就是运动让他们对食物没了“戒心”。
    Q5：餐前喝汤能减肥？
    A：没错，选择在餐前喝汤能起到辅助减肥的作用。
很多人喜欢用汤水来送饭，却忽略了餐前汤水的重要性。
在餐前喝一碗汤，不但能冲淡胃部的酸度，还可以起到降低食欲，增加饱腹感的减肥功效。
除此之外，在餐前喝汤使肠胃能最大限度地吸收汤水的营养成分。
想减肥的人士一定要养成饭前喝汤的习惯。
    Q6：酸的食物能帮助脂肪分解？
    A：酸味的食物吃下肚子的时候会带给身体一种火热的燃烧感。
因此，很多人认为酸味的东西能消食开胃，促进油腻的食物分解并提高人体的新陈代谢，有助于减肥
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。
于是，拼命喝些醋饮、柠檬水，吃柚子、橙子等。
事实上，酸味的食物如果不合分解脂肪的酶是无法起到分解脂肪的作用的。
相反，大量摄入酸味的食物会伤害肠道黏膜，造成肠道功能低下，反而不利于减肥。
    Q7：减肥只与食物的摄入和运动量有关？
    A：减肥是一项综合的工程，只有方方面面做得妥当才能得到合格的工程验收。
任何一个环节出现问题都会导致减肥任务功败垂成。
所以，减肥不只是食物的摄入多少和运动量大小的问题，还关乎一些生活习惯。
比如说，饭后因为感到大脑疲劳，倒头就睡，坐着看电视时总习惯含胸弯腰等，这些就是不良囤积脂
肪的行为习惯。
只要树立正确的减肥生活习惯，配合饮食和运动才能达到真正意义上的减肥。
    Q8：少吃多餐就能减肥？
    A：少吃多餐是一种健康的减肥方法。
但是，少吃多餐并不代表就能随便大吃。
真正意义上的少吃多餐是指限制正餐的摄入量，并在两餐之间补充少量含纤维素或者蛋白质的小食品
来促进身体新陈代谢。
所以，少吃多餐也不能过量。
只有符合减肥规定的少吃多餐才能控制体重。
    Q9：减肥最重要的是什么？
    A：持之以恒的执行力。
很多人几乎天天都喊着正在减肥，但是，行动上却是三天打鱼两天晒网。
这样即使一周计算下来，总的运动量也就3～4小时，并没能达到减肥的目的。
相反，身体会因为你“三夭打鱼两天晒网”的行为造成指令的混乱。
前一天，你暗示在它要减肥，后一天，你又暗示它要休息。
所以，它会变得紊乱，不知道到底要不要减肥，从而加剧身体内环境的混乱。
结果，自然是更加不利于减肥。
所以，任何中断的减肥都需要从重新开始的那天计算起。
只要坚持超过2 1天才能保证身体形成一个有序的减肥进程。
    Q10：减肥的主要目的是变得更加美丽？
    A：正确的减肥观念有助于减肥任务的顺利进行。
很多人将变美作为减肥的首要目的来指引自己成功减肥。
事实上，减肥的最主要最迫切的目的是为了自己身体的健康。
只有真正认识到肥胖对健康的危害性，才能迫切地想要减掉自己身上的脂肪。
P19-21
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编辑推荐

安健华编著的《360度女性私人健康管理手册（营养师的减肥八堂课）》融瘦身与保健于一体，内容全
面，重点突出，通俗易懂，女人要瘦身，一看就会，一会就用，一用就灵。
减肥不仅是年轻人的专利，对于健康状况处于疾病临界点上的中年人同样需要关注。
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