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前言

为了回归身心轻松的生活    ——内脏减脂势在必行    “肥胖”，就是指体内脂肪较多的状态。
像日本相扑力士那样，体重很重但主要是肌肉的人不属于肥胖。
2006年5月，日本厚生劳动省针对容易被如此误解的肥胖状况敲响了警钟，并指出了其危险性。
报告中说：40岁～74岁的人群中，有半数男性和20％，的女性处于内脏脂肪过多(代谢综合征)的状态
，内脏脂肪过多是引发糖尿病、高血压、高脂血症等生活习惯病的诱因。
    日本厚生劳动省2001年还指出：肥胖与高血压、高血糖和高脂血症三项组合在一起会增加患心肌梗
死等心脏病的危险。
据调查，在“内脏脂肪型肥胖+上述三项中的两项”的情况下，患心脏病的概率为5．8倍，在“内脏
脂肪型肥胖+上述三项”的情况下，则会激增到35．8倍。
换句话说，内脏脂肪过度增加是万病之源。
    这么一说，可能会有人问：“内脏脂肪是什么？
”为此本书首先重新编辑了近几年在“健康杂志”上出现的关于内脏脂肪的报道，以揭开内脏脂肪的
面纱，阐释内脏减脂的智慧与诀窍。
    实际上，内脏脂肪是比皮下脂肪更容易减掉的脂肪。
    如果阅读本书能使您恢复身心轻松的生活，我们将倍感荣幸。
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内容概要

　　本书详尽地介绍了如何通过运动、按摩、饮食、穴位刺激等方法减少内脏脂肪。
这些方法简单、实用、有效、易操作。

　　肥胖按照在体内堆积部位的不同可分为两种类型：皮下脂肪型肥胖和内脏脂肪型肥胖。
皮下脂肪型肥胖的人脂肪主要堆积在腰部、大腿、臀部等皮下部位，外表看起来胖乎乎的，因此被形
象地称为“梨型肥胖”；内脏脂肪型肥胖的人脂肪主要堆积在内脏周围，腹部胖鼓鼓的，这类人群有
些外表看起来挺苗条，被形象地称为“苹果型肥胖”。
因此从外表很难分辨一个人究竟是胖还是瘦。
《内脏减脂书》让你了解内脏脂肪，拥有健康体魄。
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作者简介

　　日本主妇之友社是东京的一家具有悠久的历史的出版社，它出版了大量以健康、料理、育儿、家
居、美容等为内容的图书和杂志，它出版的书籍深受日本主妇以及热爱生活的人们的喜爱，并得到大
量好评。
阅读它家的书籍杂志，如Ray，mina(米娜)等已经成为年轻人的一种时尚！
本套书是主妇之友社针对人们日常生活中常见的肝功能低下、内脏脂肪过多以及肩颈僵硬等问题专门
邀请日本各领域的有名的专家，汇编而成的，在日本非常畅销，深受人们的好评！
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书籍目录

Chapter1 正确了解三大并发症的诱因——内脏脂肪
　麻痹大意是大敌
　不显胖的隐性肥胖、内脏脂肪型肥胖将引发三大并发症
　生活习惯病的诱因
　过多的中性脂肪将引发动脉硬化
　自我诊断
　通过腰围与臀围的大小计算内脏脂肪
　倾向
　内脏脂肪过多容易患生活习惯病
　脂肪肝
　七成“微胖族”有可能变成肝硬化
　非酒精性脂肪性肝炎（NASH）
　不饮酒肝脏也会附着脂肪，控制三样食物可防止肥胖
　原因
　饮食过多运动不足，剩余的能量转化为脂肪
　基础代谢
　提高你的基础代谢，脂肪不易增加
　对策
　运动是减少内脏脂肪的关键
　生活习惯的微小改善
　这是燃烧内脏脂肪的一天
　小贴士
　减肥是持久战　目标以1 个月减1 ～ 2kg 为宜
chapter2 通过运动和按摩减少内脏脂肪
　步行
　重心由足跟转至脚尖，以步行消除内脏脂肪
　快走
　减少中性脂肪，降低动脉硬化指数
　4:2 呼吸步行法
　“有节奏地呼吸”可燃烧内脏脂肪
　双脚交替打水运动
　增加肝脏的血液量，工作间歇就能改善脂肪肝
　拉拉锁体操
　提高能量代谢功能，削平突出的腹部
　分腿深蹲
　充分运动下半身肌肉，增强基础代谢，减少内脏脂肪
　捏脂肪
　捏掐+ 腹式呼吸+ 伸展= 内脏脂肪燃烧效果增强
　盐揉按摩
　刺激淋巴和穴位，排出多余的内脏脂肪和毒素
　刷舌
　味觉恢复正常，饮食量会减少，内脏脂肪也会减少
　深呼吸
　大幅提升基础代谢，以充足的氧充分燃烧脂肪
　躺卧式瑜伽
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　两个“鳄鱼动作”击退腹部赘肉
　经络淋巴按摩
　消除身体“阻滞”，代谢增强，腹部也会苗条
　小贴士
　睡眠呼吸暂停综合征是肥胖的征兆？

chapter3 用厨房里的食材减掉内脏脂肪
　饮食疗法
　减少内脏脂肪、成功减肥的7 条基本饮食原则
　膳食纤维
　低卡路里、抑制饮食过量、增强饱腹感
　进餐的情绪
　压力是导致暴食的原因，控制食欲反而导致饮食过量
　五色蔬菜
　加热食用，提高代谢，燃烧内脏脂肪
　卷心菜
　低卡路里，能吸附内脏脂肪，“细嚼慢咽”是关键
　橘子
　是清除肝脏脂肪的肌醇含量最多的食物
　毛豆
　富含大豆皂甙、维生素B、C，能防止脂肪蓄积
　青背鱼
　富含EPA，具有减少内脏脂肪的作用
　生肉
　脂肪分解酶促进代谢，令脂肪有效转化为能量
　猪肉
　意外？
！
一天100g，是最强的减肥食材
　冻粉
　晚餐前食用，能够清除内脏脂肪
　酸奶
　摄取酸奶，内脏脂肪容易燃烧
　咖啡
　饭后饮用，会刺激褐色脂肪细胞，提高能量代谢
　低脂奶
　饭前饮用200mL，体脂肪减少，肌肉增加，打造易瘦体质
　雪茶
　中和容易在肠胃中存积的油脂，独有的成分雪茶素可分解脂肪
　浊醋
　肌肉量增加，同时减少胆固醇和内脏脂肪
　富氧水
　活化代谢，有效燃烧体内脂肪
　食用油
　油=“肥胖”是错误的！
用量均衡是关键
　小贴士
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　出汗后更适合喝温茶
　辅食
　补充饮食中的营养不足，但不是“万能药”
　小贴士
　燃烧内脏脂肪的“新成分”——肉碱
chapter4 自制食物减少内脏脂肪
　清爽汤
　消除宿便，减掉脂肪
　大豆汁
　预防肥胖，燃烧脂肪，降低体脂肪率
　可可豆浆
　增加肌肉量，燃烧脂肪
　裙带菜纳豆
　以营养超群的组合减掉胆固醇和内脏脂肪
　烤杏鲍菇
　膳食纤维捕捉多余的脂肪，防止肝硬化
　洋葱橘子汁
　抑制脂肪吸收，预防动脉硬化
　苹果烧酒
　抑制脂肪吸收和生成，用烧酒提高苹果能量
　辣椒饼干
　辛辣成分有效燃烧脂肪，不必担心食用过量
　小贴士
　通过断食恢复身心健康
　豆粕丸子
　胆固醇低，膳食纤维丰富，与蔬菜汤搭配更完美
chapter5 运用穴位刺激与小物件减少内脏脂肪
　黏米粒?湿布
　刺激肌腱和反射区，增强代谢，燃烧内脏脂肪
　刺激耳部穴位
　妨碍食欲中枢，消除压力，防止饮食过量，轻松瘦身
　发带肌肉锻炼法
　两条发带收紧全身，燃烧内脏脂肪
　半身药浴
　半身浴+ 草药＝“能够出汗的代谢良好的身体”
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章节摘录

版权页：插图：当“通过饮食摄取的能量”比“通过运动消耗的能量”多时，多余的能量会变成中性
脂肪存积在体内，导致肥胖。
但是，因此就认为“中性脂肪=肥胖的根源”还为时尚早。
中性脂肪是甘油的三个羟基与三个脂肪酸分子脱水缩合后形成的酯，也叫做甘油二三酯，在体内作为
“存储用能量”是不可或缺的脂类。
只有一小部分中性脂肪是通过肝脏合成的，90％以上都是从饮食巾的肉类等动物性脂肪中摄取的。
从饮食中摄取的脂类变成脂蛋白，随血液被送往全身各组织，最终到达需要能量的细胞。
中性脂肪的热效率比蛋白质和糖质好，在体内可以完全被燃烧，每公斤中性脂肪能转化成9000卡路里
的能量。
例如，体重60公斤的人的脂肪平均约9公斤。
即平时身体中一直存积着81000卡路里的能量，数字着实惊人。
另外，当中性脂肪作为皮下脂肪存储起来时，能够防止体热外泄，保持体温，如同防寒服一般。
皮下脂肪还具有防护垫的功能，能够保护内脏不受外部冲击伤害。
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编辑推荐

《内脏减脂书(DX)》：你只能看到身体上的赘肉，你看不到内脏上的多余脂肪，赶快来给内脏减减脂
吧，减少内脏脂肪不仅为了美更为了健康。
腰围超过85厘米?体重指数超过257患有“三高”?腰围比臀围大?小腹胖鼓鼓的，体型看起来像“苹果
”?——内脏脂肪型肥胖诱发疾病剥夺生命
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