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内容概要

　　随着肥胖率的迅速攀升，减肥已渐成一种风气。
然而，应运而生的众多减肥产品和五花八门的减肥方法让人眼花缭乱、无所适从。
甚至将人们带入减肥误区，不仅浪费钱财，更损害了健康。
《减肥课堂》通过讲解营养、运动与肥胖的发生、发展和预防控制之间的关系，深入浅出地告诉你什
么是科学的减肥方法，具有现实可行的指导意义。
只有科学的保健，才能使我们的生活更美好。
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书籍目录

第一篇 让我们一起先来认识肥胖肥胖是怎么回事肥胖将成为全球性的首要健康问题人为什么会肥胖，
为什么肥胖的人越来越多肥胖可能与遗传相关为什么说我们的基因不适应富裕生活人的“饱”与“饿
”的感觉靠什么控制肥胖的类型超重或肥胖是潜在的人类健康大敌Ⅱ型糖尿病特别钟爱胖人肥胖者更
容易患高血压病肥胖损害你的心血管系统脑卒中与肥胖关系密切肥胖促使你的血脂异常肥胖是引起脂
肪肝的因素之一肥胖诱发某些癌症女性肥胖会增加患乳腺癌的危险肥胖与睡眠呼吸暂停综合征有最直
接、最密切的关系肥胖者发生胆囊炎和胆石症的危险要比非肥胖者大得多肥胖引起骨关节病肥胖与痛
风有一定关系肥胖影响生殖功能怀孕期间肥胖危害孕妇自身和胎儿的健康肥胖对儿童身体健康造成损
害老年人肥胖对健康的危害肥胖带给人众多烦恼减肥有利于健康第二篇 了解你的身体构造和功能人体
结构与肥胖细胞——组建人体的建筑基块消化系统——营养物质的加工厂心血管和淋巴系统——人体
的运输队神经、内分泌系统——人体的指挥部肥胖与激素分泌异常走近脂肪细胞肥胖者的脂肪细胞有
什么样的表现人一生当中容易使脂肪细胞增多的三个时期婴幼儿时期过度喂养容易发胖孕期肥胖源自
营养过剩更年期是人容易发胖的时期老年人肥胖有哪些特点第三篇看看你自己是否属于肥胖什么是体
重如何测量你的体重你有多高你是否超重或肥胖什么是标准(理想)体重体重指数(BMI)体脂含量你的腰
围如何测量腰围臀围和腰臀比你的体型是苹果型，还是梨型有些情况下体重不能作为判断肥胖的标准
保持标准体重就是保护自己的健康如何观察体重的变化什么是健康体重什么情况下需要减肥假如你已
经肥胖，应该做哪些检查第四篇 掌握一些营养学基础知识——有助于你控制肥胖什么是营养，营养为
什么重要什么是营养素什么是能量人为什么需要能量人的基础代谢率受哪些因素影响食物能量的计量
单位是什么哪些营养素能为我们提供能量为什么要维持身体内的能量平衡，如何来判断你的能量是否
平衡如何计算你一天需要多少能量认识碳水化合物碳水化合物是怎样被消化、吸收和利用的什么是血
糖，血糖从哪儿来，到哪儿去胰岛素——调节血糖的好帮手糖类是身体的燃料、力量的源泉碳水化合
物充足可以节省蛋白质碳水化合物是否会让你变胖用不吃碳水化合物的方法减肥无益于健康你了解脂
肪吗为什么脂肪发热量大脂肪是如何在体内进行代谢的胰岛素影响脂肪代谢脂类在体内是怎样进行运
输的正确看待胆固醇肥胖患者减少体重有利于体内脂肪代谢饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸不同类型的脂
肪酸对人体心血管的影响你知道反式脂肪酸吗大量摄入反式脂肪酸会促使肥胖和胰岛素抵抗的发生脂
肪是否让你无所适从正确评价脂肪的功与过我们每天需要多少脂肪脂肪并不是引起肥胖的直接原因蛋
白质缺乏与过量氨基酸——组成蛋白质的基本单位蛋白质来源于哪些食物蛋白质与减肥什么是膳食纤
维膳食纤维的种类和作用膳食纤维有助于减肥一个人一天需要多少膳食纤维哪些食物富含膳食纤维微
量营养素维生素B族是参与营养物质代谢的重要成分粮食过于精细容易缺乏B族维生素第五篇 平衡膳食
有助于控制肥胖什么是平衡膳食平衡膳食要满足哪些要求平衡膳食包括哪几类食物谷薯类食物的营养
特点动物性食物的营养特点豆类及豆制品的营养特点蔬菜、水果类食物的营养特点纯能量食物的营养
特点坚果类食物的营养特点为什么要强调食物多样化为什么膳食中的营养要按比例平衡搭配中国传统
的饮食结构更有益于健康中国居民膳食指南平衡膳食宝塔什么样的食物最有营养为什么饮酒要限量平
衡膳食不仅是食物搭配的平衡，还要求每日餐次安排合理晚餐过饱容易肥胖一日多餐不容易肥胖第六
篇 减肥时切莫盲目走入误区减肥为的是美观，而不是健康减肥速度越快，减肥效果越好减肥跟着广告
走减肥先要减早餐减肥就要用减肥药或减肥食品体型越苗条越好吃得越少越好少吃粮食就能减肥少喝
水也能减肥减肥必须拒绝脂肪摄入营养丰富的食品会影响减肥效果腹泻是减肥的好办法吃辣椒减肥减
肥就要多吃肉不吃主食水果减肥法吃植物油不会长胖戒烟会发胖喝咖啡可以减肥吸脂减肥无需控制饮
食长期素食有助减肥第七篇 科学减肥有益于你的健康减肥前要先端正态度减肥不是一件轻而易举的事
情肥胖患者减肥最好寻求正规专业人员的科学指导减肥的方法有哪些什么样的减肥方法更适合你在什
么情况下才考虑药物或外科手术减肥采用低能量膳食应该注意什么如何矫正自己的不良生活习惯测评
你的饮食和生活习惯，找出你目前存在的主要问题设立一个切实可行的减肥目标按照你的减肥目标，
每天需要减少多少能量根据自身实际情况，选择适合于你的减肥目标和方案制定饮食和运动减肥计划
减肥时你应该选择什么样的食物处理好三餐与加餐的关系零食能不能吃，怎么吃准备一套适合自己使
用的餐具，可能会收到意想不到的效果细嚼慢咽，放慢吃饭速度尽量少吃体积较大的肉类食物蔬菜的
加工烹调越简单越好晚餐不要吃得过饱减肥期间如何应对饥饿感觉为什么饮酒不利于减肥如何看待不
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同减肥阶段的体重变化饭菜清淡少盐有利于肥胖者一个人每天吃多少盐合适富含膳食纤维和水分的食
物让你能吃饱，但不容易发胖增加饮食中膳食纤维的途径与方法控制体重请与食物保持一定距离减肥
时要喝充足的水一个人一天要喝多少水减肥该喝什么样的水减少脂肪摄人的小窍门摒弃“把剩饭吃到
肚里，别浪费”的老观念外出就餐如何避免过量摄入食物争取获得家人、同事和朋友的帮助学会选择
和利用来自媒体的减肥信息减肥不是最终目标，保持减肥后的体重不反弹比减肥更重要为什么说预防
肥胖比治疗肥胖更有意义怀孕期间合理控制体重增长能有效预防婴幼儿肥胖孕妇肥胖怎么办产后哺乳
的妈妈不宜急于减肥母乳喂养有利于预防婴幼儿肥胖为什么预防肥胖要从小做起为什么要从小培养良
好的生活饮食如何预防婴、幼儿肥胖肥胖儿童或青少年如何减肥莫把标准体重作为肥胖老年人的减肥
目标老年肥胖减肥时需要注意什么第八篇 合理运动燃烧掉你的脂肪运动对哪类肥胖最有效为什么说适
当控制饮食并结合运动是最科学的减肥方法制订运动计划需要考虑什么运动时你的心率应该达到多少
做一个简单的心脏功能自我测试如何选择运动的时间运动的基本形式有哪些为什么减肥不选择无氧代
谢运动方式为什么越来越多的人青睐有氧代谢运动肥胖、高脂血症与运动大运动量的锻炼不能让你真
正减肥有氧代谢运动让你的脂肪燃烧常用的有氧代谢运动方法消耗1公斤脂肪需做多少运动减肥运动
温馨提示肌肉的健与美肌肉训练注意事项采用健身器械练习肌肉时如何选择负荷量肌肉练习时为什么
会发酸胸、腹及臀部肌肉的训练方法什么是牵伸运动练习牵伸运动练习的原则不同部位的牵伸练习方
法如何预防运动损伤运动损伤的自我处理不小心崴脚了应该怎么办为什么会发生运动猝死在什么情况
下你应该降低运动强度在什么情况下你应该马上停止运动第九篇 估算食物能量的简易方法什么是食物
分组交换谷薯类交换单位包括哪些食物，如何进行交换蔬菜类食物交换单位水果类食物交换单位肉、
蛋类食物交换单位大豆类食物交换单位乳类食物交换单位油脂类食物交换单位如何使用食物交换份进
行食物交换适合于肥胖症患者的不同能量标准选择食物交换份数量的建议掌握食物数量的方法估算食
物的直观方法——膳食宝塔模型食物互换灵活方便，轻松调配出多彩的膳食你了解食品营养标签吗食
品标签上都有什么如何阅读食物标签第十篇 赶快行动跟着一起来实践记录减肥前的个人数据资料观察
并记录自己的饮食和运动日记对饮食和运动日记进行分析选择适合于自己的控制重点制定个人减肥目
标和饮食运动计划确定每天需要的总能量及食物数量如何实施饮食和运动计划记录减肥后进食和运动
情况评测前一段实施减肥方案的效果，及时修订减肥目标努力发现已经取得的成绩，增强减肥的自信
心可行的锻炼计划能帮助你逐渐养成每天运动的习惯运动有助于减肥期待一个崭新的你出现第十一篇 
不同能量标准的食谱举例附：常用食物主要营养成分以及食物交换单位重量表
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章节摘录

　　肥胖诱发某些癌症　　按照世界卫生组织的统计数据分析，在全世界的癌症病例中25％～35％与
肥胖有直接关联，肥胖加上缺乏运动是促使癌症发生的最大诱因。
美国癌症研究院的追踪调查研究报告说，在不吸烟的成年人群中，肥胖是大肠癌、乳腺癌、前列腺癌
、食道癌、子宫内膜癌和。
肾癌的主要危险因素，仅美国每年就有50万人因这些癌症而死亡。
他们还发现，癌症的发生与成年时期的体重增长有直接关系，平均每年体重增长超过0．5磅(227克)的
成年人，发生癌症的危险性大大高于常人，其中在成年期体重增加超过22磅(10公斤)的人群患癌症的
机率最高。
　　肥胖容易引起这些癌症，一方面是由于所摄入的食物中脂肪过高，体内脂肪转化受阻，使得肠道
中的脂肪过高，刺激胆汁分泌过多，再加上膳食纤维太少，影响结肠中微生物的生长，使厌氧梭状芽
孢杆菌增加，结肠中的胆酸与中性类固醇转变成致癌物质，而导致结肠癌；另一方面，体内脂肪过多
影响性激素的分泌，在女性中容易引起乳腺癌和宫颈癌，男性中容易发生前列腺癌。
　　肥胖和癌症都是在人们不知不觉中缓慢形成的，然而一旦形成便难以回复到原有状态。
所以从预防癌症的角度出发，成年人应该注意控制体重增长，将体重维持在理想状态，以减少诱发癌
症的危险因素。
　　女性肥胖会增加患乳腺癌的危险　　肥胖不仅会为身体增加不必要的负担，还是促使乳腺癌发生
的一大诱因。
世界上许多国家的科学家们从多个不同角度对乳腺癌的发生、发展及预后进行了大量研究，他们研究
的结果显示：从乳腺癌的发生看，超重或肥胖的妇女，尤其是绝经后妇女，患乳腺癌的危险性明显高
于正常体重的妇女；从乳腺癌的发展看，肥胖的乳腺癌妇女更容易发生腋下淋巴结转移，术后复发率
也高于非肥胖者；从乳腺癌的预后看，乳腺癌中肥胖女性的死亡率要明显高于偏瘦的女性。
　　肥胖的部位也与乳腺癌发生率有关。
美国的科研人员对216名乳腺癌患者情况进行了分析，结果发现女性腰围与臀围之比大于0．7，乳腺癌
相对危险I生比正常人高出3倍；比值大于0．8，相对危险性比正常人高出6倍。
这就是说，腰围增大比臀围增大更具有引起乳腺癌的危险性。
　　所以维持体内能量平衡十分重要，它是保证身体处于良好健康状态的基本条件，也是预防乳腺癌
的有效措施。
　　肥胖与睡眠呼吸暂停综合征有最直接、最密切的关系　　许多人都体验过被一个呼噜打得山响的
人搅得无法人眠时的经历，随着巨大的呼噜声的戛然而止，你的心似乎也被悬了起来，接下来是一阵
寂静，更令你也抑制住自己的呼吸，直到鼾声再起时，你才长长地出了一口气，悬着的心终于落了地
。
以上所描述的就是睡眠呼吸暂停综合征患者在生活中的一个场景。
　　你可不要把打鼾不当回事，因为它不只是干扰他人无法入睡，也影响自己的睡眠质量，更严重的
是呼吸暂停导致的缺氧给身体造成的伤害。
　　我曾经接触过这样一个人，因为患有睡眠呼吸暂停综合征而无法控制自己的行为，每天都处于昏
昏沉沉的状态，疲乏、无力、没有精神让他难以完成自己的工作。
只要一坐下来开会，无论会议大小，不出10分钟就能听到从他那里传来的鼾声。
更令人难以置信的是，他居然能在和别人单独谈话的时候酣然进入梦乡。
　　什么是睡眠呼吸暂停综合征?用医学术语来描述，凡在睡眠中鼻腔、口腔内气流间歇中断、每次暂
停时间超过10秒钟，暂停频率在每小时5次以上，每晚6小时睡眠中超过30次暂停，就可以诊断为睡眠
呼吸暂停综合征。
　　人为什么会出现睡眠呼吸暂停呢?说起来原因很多，比如扁桃体肥大、悬雍垂(俗称小舌头)肥大、
鼻息肉、心脏病、上呼吸道感染等，当然还少不了肥胖。
　　肥胖与睡眠呼吸暂停有着最直接、最密切的关系。
有人做过调查，体重超过标准体重20％的肥胖患者当中有70％的人伴有不同程度的睡眠呼吸暂停综合
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征。
因为胖人有太多的脂肪，分布在颈部的脂肪挤压了咽喉和气管，缩小了气道的内径，气道狭窄而妨碍
通气，当气体通过时就发出轰鸣的鼾声；堆积在胸壁的脂肪，压迫胸廓，使胸廓的活动受到限制；腹
壁和腹腔内的脂肪增多，让腹腔变得拥挤不堪，只好将胸腹腔之间的膈肌向上顶，使原本受限的胸腔
变得更加狭小，导致肺活量减小，呼吸变得浅而快，身体与外界之间的气体交换量明显下降。
由于长期大脑缺氧及睡眠质量不好，导致脑内控制摄食及机体代谢的中枢神经系统功能紊乱，再加上
患者白天嗜唾一活动量减少一能量消耗下降，人就变得越发肥胖。
肥胖加重睡眠呼吸暂停，睡眠呼吸暂停又反过来加重肥胖，就像溜溜球一样，进入了无休止的恶性循
环往复。
　　肥胖者发生胆囊炎和胆石症的危险要比非肥胖者大得多　　胆囊是在肝脏下方的一个囊性袋状器
官。
胆囊并不分泌胆汁，胆汁是由肝脏分泌出来的。
胆囊主要用于贮存胆汁，并参与脂肪的消化吸收。
正常胆汁中有一定量的胆汁酸和卵磷脂，它们可以使脂肪乳化成细小的颗粒，使胆固醇处于溶解状态
。
　　胆囊炎是一种常见和多发的胆囊炎性疾病。
胆石症指的是胆管和胆囊中出现结石的疾病。
因为胆囊中的结石刺激胆囊壁易使胆囊发炎，所以胆囊炎多与胆石症同时存在。
　　胆石症的发生与患者的饮食结构有一定关系。
饮食结构以动物性食物为主的人群患胆石症的比例较以植物性食物为主的人群为高。
多数肥胖患者的饮食结构以动物性食物为主，同时富含脂肪，而植物性食物偏少。
另外，肥胖者特别是腹型肥胖者胆囊收缩功能下降，胆汁内的胆固醇堆积，也是促使胆石症发生的因
素。
所以，肥胖者发生胆囊炎和胆石症的危险要比体重正常的人大得多。
　　⋯⋯
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