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章节摘录

书摘    其次是影响脂肪的代谢，胰岛素促进肝脏合成脂肪酸、由脂肪细胞贮存起来，当胰岛素缺乏时
，可引起血脂升高，导致动脉硬化。
再次它对蛋白代谢是不可缺少的。
患有糖尿病则使糖、脂肪及蛋白质的代谢紊乱。
临床表现：有三多即尿多、饮水多、食量增多的表现。
由于在代谢中损失大量糖未能充分地利用，血糖过高后刺激胰腺分泌大量胰岛素，使食欲亢进，饥饿
感强，一天进食无数，摄入量过剩可以形成均匀性肥胖。
    特别是中年以上，在无症状时期中轻型者，大量进食，食欲亢进，体态肥胖，往往会忽略糖尿病，
当逐渐进展，产生疲乏，严重者逐渐消瘦，体重下降始被发现。
    为了确定诊断需作尿糖、血糖以及葡萄糖耐性试验。
血糖浓度可由微量至10％以上，重症者可有酮尿出现。
正常人血糖空腹时为4．4~6．7毫摩尔／升，轻型者空腹时血糖可以正常，食后8．9毫摩尔／升，重则
更高常在11~12毫摩尔／升之间并常伴有血脂增高，其中甘油三酯、胆固醇及游离脂肪酸均明显增高
。
糖尿病的病因与遗传倾向有关，分为原发性及继发性两种，原发性占绝大多数，继发者可由胰腺疾病
如炎症、癌及胰腺手术，还有对抗胰岛素的内分泌过多等疾病所引起。
肥胖仅仅是糖尿病的轻型、中等型的症状之一，必须注意三多的症状，综合考虑，必要时需作尿糖、
血糖检查方可确定诊断。
    糖耐性试验是隐性糖尿病或可疑者的一种检查方法，口服或静脉滴入一定数量的葡萄糖后，按规定
时间测量血糖值、同时检查尿糖，再确定什么时间恢复正常。
HbAIC检查可反映胰腺B细胞分泌胰岛素的功能，也反映近2~3个月中血糖的总情况。
  上述各种检查需到医院作化验检查，但也有各种小型血糖检测带出售，病人可以在家里测定空腹及
食后两小时的血糖值，其原理是利用酶的反应原理，将血液中含的糖与酶反应，由蓝色的深浅可用小
仪器测出含糖量。
用一滴血滴于测试条上，操作简便，可协助病人对血糖的监测。
五、继发性肥胖——性功能低下  男性生殖性功能减退可由于先天性发育不良引起，这类占大多数。
少数是由于丘脑的病变影响睾丸的功能所致，还有垂体瘤也影响睾丸的发育。
当然睾丸本身的病变如炎症、外伤、肿瘤及手术等也可产生。
男性的性功能低下症状有多种多样，有肥胖，女性化，乳房肥大，外生殖器不发育、阴毛腋毛稀少等
。
男性生殖腺的功能减低是一个复杂的疾病，可以根据典型的症状及体征加以区分是先天性或脑垂体前
叶的功能减退。
需进行黄体生成激素(LH)及促卵泡激素(PSH)以及睾丸的活组织检查进行确诊。
但这些症状中肥胖是引入注目的。
  女性的性功能降低与雌激素的过少有关，雌激素与脂肪分布及女性特征的形成有明显关系。
六、继发性肥胖——绝经期综合征  这是妇女在自然绝经以后，或因手术切除卵巢、放射治疗等引起
卵巢功能丧失所出现的一种植物神经失调的症候群，所以称为综合征。
其主要发生原因是卵巢功能的减退。
相继出现雌激素对垂体的抑制减弱，显示继发性垂体功能的亢进，继而影响甲状腺及肾上腺皮质和垂
体之间的相互制约，使垂体及下丘脑之间的关系以及神经、内分泌失调，出现神经系统功能的紊乱。
它的症状多种多样，月经减少或停止，颜面潮红，发热，头痛，目眩耳鸣，心悸血压升高等。
代谢也产生紊乱，特别是脂肪的代谢失调，使体形变为肥胖，多以腰、腹及臀部有大量脂肪存积。
此外也可有血糖升高，糖耐性减低，易饥饿，大量进食，引起热量过剩故引起绝经后的肥胖，性器官
萎缩。
在确定诊断时要作全身和妇科检查，需除外有无心血管疾病、内分泌腺及精神神经等器质性病变。
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内分泌检查有雌激素减少及卵泡刺激素的增高。
第五节  儿童及青少年肥胖是怎样形成的一、儿童、青少年体重也有标准吗    儿童、青少年正值发育生
长时期，随年龄的增长，身高与体重也在增加，相互之间有一定的关系。
其标准体重的计算方法如下：    婴儿：1～6个月：    标准体重(克)=3000(出生时的体重克)+月龄×600   
7～12个月：    标准体重(克)=3000(出生时的体重克)+月龄×500    1岁以上：    标准体重(千克)=年龄
×2+8    根据上述公式，依月数或年龄求出标准体重。
再由实测体重与标准体重互相比较，即可了解体重是否超过标准，倘超过可以从减肥的重量中求出每
日应摄取的膳食的热量。
    婴儿、儿童和青少年正值发育生长时期，注意热量摄人的同时，还必须充足供应三大营养素、各种
维生素及矿物质，既作到了控制体重，又不影响身体的发育成长。
    上述所指的超重是指由于肥胖的超重，如果因体育锻炼，肌肉发达所引起的超重，则表示更为健康
。
    儿童及青少年随年龄的增长，身高及体重均逐渐增加，应定期称体重、测身高，不断地检测儿童、
青少年身体的发育，也是保健的一项重要内容。
    二、标准体重摄取热量的简易计算法    在第一章中述及有关标准体重及理想体重的计算方法，当确
定了体重之后，可用下列公式求出每日的热量摄取量。
    体重(千克)  ×147千焦耳=每日摄取热量(千焦耳)    上述公式计算后，确定了每日保持理想体重或标
准体重所应摄取的总热量，然后再根据每日三餐，分配热量制定食谱，这样进食可保持健康，不会肥
胖也不会消瘦，使摄人与消耗的热量达到平衡。
    例如某人理想体重为60千克。
    则每日总摄人热量为：    60×147=8820千焦耳    根据这个数字再进行三餐的热量分配。
    一般女性每日摄取热量超过8374～16748千焦耳时，则热量就会转化为脂肪，使人肥胖。
    人体所需要的8373千焦耳的热量，其中的60%～70%为基础新陈代谢率所需要的热量，即人体不活动
时的最基本的基础代谢所需要的热量。
其余30%~40%的热量为运动、工作时所需要的热量。
    将皮下脂肪所燃烧而产生的热量作为30%～40%的热量(运动与劳动)，再用进食的热量作为基础代谢
所需的热量，2512～3349千焦耳。
这样设计食物摄取热量，就可以达到减肥的目的。
    然而人们并不习惯计算热量，而提倡“八成饱”或“七分饱”也是最好的节食法。
   ⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<减肥瘦身自助手册>>

媒体关注与评论

前言随着人们生活水平的提高，肥胖已成为人们非常头痛的问题。
许多人都为此付出了很大的代价，包括买各种昂贵的减肥药，痛苦的节食和参加减肥俱乐部，可是效
果都不太理想。
究竟怎样才能达到理想的减肥瘦身效果？
为此，我们特编写了此书。
    本书从“肥胖的由来、减肥瘦身的探索、走出减肥瘦身的误区、减肥瘦身不求人”这4个方面来阐述
了肥胖的危害及怎样轻轻松松地减肥瘦身，并着重介绍了国內外颇有成效的减肥瘦身方法和经验，它
将带您走入减肥瘦身之道，让您不会再为瘦身无门而痛苦。
谨把此书献给那些正在“为减肥而痛苦”和“瘦身无门”的朋友，祝减肥者梦想成真！
                                                           编著者                                                         2003年1月
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