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内容概要

试图依靠自身毅力，以不吃饭的方式来甩开多余脂肪，就好像是在水下屏气呼吸，你可以支撑一会儿
，但是不论你在精神上做了多么充分的准备，到了某一时刻，你的身体--你的生物本能--都会迫使你
浮出水面大口吸气。
    科学的减肥方法，是在保证健康的前提下合理减去身体多余重量，塑造完美体型。
有许多人，痛下减肥的决心，花费了很大的心血却收效甚微甚至体重又很快反弹，并且往往破坏了身
体的健康。
这是因为减肥不等于蛮干。
    这本书，正是为那些寻找健康而又有效的减肥方法而烦恼的朋友们准备的。
希望读过此书的朋友，按照书中的指导原则去做，都能获得健康而又苗条的完美身材。
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作者简介

中华营养保健学会（Chinese Nutrition Society，CNS），是由中国营养科技工作者、保健专家组成的以
研究营养、保健学为方向的非盈利性的国际性学术研究机构。
中华营养保健学会自成立以来，与各国出版机构通力合作，组织编写了具有国际性的营养保健学学术
著作及科普读物，对全球营养保健规范操作及衡量标准具有权威性的指导作用。
出版专著有《中国居民营养膳食手册》《终极抗衰老饮食计划》《准备怀孕》《育儿百科全书》等。
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章节摘录

插图：第一章管不住嘴，就管不好体重1．“吃”与“胖”的关系不知从何时开始，我们发现，周围
的胖人似乎越来越多。
目前，全世界肥胖症患者已有12亿，而且将以每5年翻一番的速度增加。
WHO（世界卫生组织）已明确认定肥胖是全球最大的慢性疾病，将此列为世界四大医学社会问题之
一。
那么，为什么胖人会越来越多？
我们是怎样不知不觉地胖起来的？
肥胖到底是不是吃出来的呢？
 有的人认为胖人是天生的，常开玩笑说：“容易胖的人，喝凉水也长肉。
”其实不然。
在肥胖人群的调查中，发现肥胖与饮食习惯有着十分密切的关系，事实也是如此，不进饮食，“肉”
从何来？
尽管肥胖是多因素使然，但饮食因素是致肥的一个很重要很关键的原因。
今年35岁的张女士，就是一个典型的由于不良饮食结构、饮食习惯等因素引发肥胖的例子。
张女士在某科研单位工作，由于工作繁忙，她每天早早出门，为不影响家人，早餐就吃一只面包或馒
头，中餐就在实验台旁匆匆解决。
家人为照顾她的身体，往往把晚餐准备得非常丰盛。
忙碌了一天的她回到家里，和家人围坐在一起享受丰盛的晚餐，一边吃还一边悠闲地欣赏电视节目，
吃完晚饭已经很累，她就早早上床睡了。
时间一长，身高只有1.59米的她，体重却有75千克多，血压高，血脂也高，最近还查出患了脂肪肝。
可见，我们吃的食物会给身体带来直接的影响。
摄入的食物经消化后会通过你的器官和血液输送到全身各处的血管，它已经成为你身体的一部分。
所以摄入的食物不同，会对你的身体产生不同的影响。
而且，肥胖不只是与摄入食物的数量有关，更与我们吃进食物的品种搭配及饮食习惯有直接联系。
肥胖近年来呈逐年增加的趋势，有研究表明这与饮食结构由传统的高碳水化合物、高纤维饮食向高热
量、高脂肪饮食转化有关。
一般认为，高脂肪、高热量饮食，过少食用蔬菜、大麦及粗粮可以促进肥胖的发生，是肥胖发病率增
加的重要环境因素之一。
就饮食嗜好来说，喜欢吃甜食、油腻食物，及喜欢吃稀汤及细软食物而不愿吃纤维素食物的人，容易
发生肥胖。
而好吃零食及食后喜静卧的人，肥胖发生率也较高。
另外，偏食或食谱过窄会招致与脂肪分解有关的若干营养素缺乏，造成脂肪分解产热的生化过程受到
限制，从而致使体内脂肪堆积而发胖。
肥胖从根本上讲是热量摄入量与热量消耗间平衡失调的结果。
热量摄入过多又大多与不良的饮食习惯有关，很多肥胖者都有一个共同的特点，即食欲非常旺盛，他
们的食欲已不再是满足一般的生理需要，他们的热量摄入量大大高于消耗量，多余的热量以脂肪形式
沉积于体内，从而造成肥胖。
在饮食习惯中，进食的频次减少也会促进肥胖，成人若是少餐多吃会使脂肪沉积，而增加体重，同时
还容易升高血清胆固醇而降低糖量。
根据调查发现，在同一地区，在一天总食量相似的情况下，每天只进食1餐的比每天进食2餐的人群发
生肥胖的比例高，而进食2餐的又比每天进食3餐的发生肥胖的比例高。
还有一项调查结果表明：在具有肥胖倾向的被调查者中，有43%的人是速食主义者；此外，50%吃饭
犹如囫囵吞枣的人都具肥胖倾向。
吃饭速度过快，咀嚼时间过短，迷走神经仍在过度兴奋之中，从而引起食欲亢进，往往导致饮食过量
。
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另外，进食时看书、看报、看电视，进食时间无规律和晚餐吃得太多等也可促进肥胖的发生。
这是由于大脑皮层兴奋泛化、胃肠道功能紊乱，饱腹感不能及时发生应有的反馈作用所致。
因此，尽量做到少食多餐、营造良好的进食氛围，有助于控制肥胖。
可见，要想有效改善肥胖，要从饮食组合、饮食结构及饮食习惯上下功夫，减肥保健的效果才最显著
、最可靠。
与此同时，还应改变多静少动的坏习惯，多去户外活动，使当天摄入的能量失去转化成脂肪的机会。
若长期坚持，又何胖之有？
2．先上饮食课，再解决肥胖给自己上上饮食课，除了多了解一些科学的饮食知识以外，更重要的是
培养健康饮食的意识。
在我们的生活中，身体应该永远都是第一位的，这是你安身立命的根本，你不照顾好自己的身体，最
后受影响的肯定是自己。
根据中国营养学会的调查显示，目前中国居民膳食结构已有明显改善，营养不良逐步减少，但营养过
剩和相关慢性病在迅速增加。
6岁以下儿童低体重率、生长迟缓率、消瘦率在不断降低，但营养过剩带来的肥胖等疾病在上升。
成人因肥胖而引起的高血压、糖尿病发病率也逐年增长。
2002年15岁以上人群与1991年相比，患高血压病率上升31%，人数增加约7000多万人。
1982年至1992年，中国居民主食摄入量虽然保持在450～600克之间，但杂粮比例在减少。
近20年来，脂肪摄入从18克增至42克，并以过快的速度增加。
20～45岁城市居民职业劳动强度明显降低，久坐少动的问题在我国城市和农村明显存在，每天看电视
时间超过3小时的人数达到40.3%。
这些触目惊心的数据警示我们，关注能量摄入，增加身体活动量，保持健康体重，应该成为中国百姓
高度重视的健康大事。
同样的问题也困扰着日本国民。
在日本，体重超标和肥胖已被认为是最大健康问题之一。
为此，日本制定了《健康日本21》，提出了预防肥胖的目标，再一次将“饮食教育”放在生存的基本
以及“知识教育”、“品德教育”的基础的位置上。
政府发表了平衡膳食指南图形，并相继制定出台了《食育基本法》和《运动基准与运动指南》等一系
列与健康相关的法规和实施办法。
要求每个国民在生活中能实现健全的饮食生活，为继承饮食文化和增进健康而努力；自发地思考有关
饮食的问题，为能够形成并保持合理的饮食习惯而学习。
《食育基本法》提出，为了达到确保全体国民身心健康、能健康有生气地度过一生、有健全的性格、
培育具有生存能力的国民的目的，饮食是最重要的。
中华营养保健学会的专家认为，日本的先接受饮食教育，再解决肥胖问题的做法对我国有很好的借鉴
意义。
目前，国人盲目减肥的方法很多，但最终的方法应该是改变自己的生活方式，注意科学合理膳食，并
积极锻炼身体，如每天30分钟快走，每周保持5次健身，通过游泳10分钟消耗100千卡热量等等。
这些可以促进肥胖人群向健康迈进的方法，对日本国民适用，对中国国民也适用。
从2008年开始，我国很多城市都将“饮食课”这门特殊课程纳入地方课程和教学计划，并在中小学全
面铺开。
开设这门课有利于帮助孩子懂得如何吃得健康，吃得科学，让健康饮食的意识从小在孩子心中扎根，
是一种有益的尝试。
随着生活水平的提高，可供孩子选择的“美味佳肴”也极大丰富起来，但是孩子们吃得多、吃得好未
必能吃出健康的身体。
一些孩子把肯德基、麦当劳当成了宝，炸牛排、烤羊肉成了孩子的最爱；巧克力、可乐、冰激凌，对
小胖墩也充满诱惑。
然而，这样的饮食习惯并不科学，如不及时纠正必将成为“明天”国人身体素质的隐患。
在学校开设饮食课这一举措是培养学生从小形成科学饮食和健康生活的有效途径，饮食教育从娃娃抓
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起，才能有力地“抓起”整个民族的健康。
对于我们成年人来说，给自己上上饮食课，除了多了解一些科学的饮食知识以外，更重要的是培养健
康饮食的意识。
在我们的生活中，身体应该永远都是第一位的，这是你安身立命的根本，你不照顾好自己的身体，最
后受影响的肯定是自己。
学习饮食知识，管住自己的嘴，才是一种对自己的健康负责任的做法。
3．过分怕胖会引起饮食失调有人一到用餐时间，就到镜子前正视自己肥胖的身形，提醒自己是多么
胖，这一切都是食物造成的，食物是罪魁祸首。
要想科学有效地减肥，首先要在心理上减轻体重增加时的恐惧感，不要把减肥当成难以逾越的大山。
“食物令人发胖，人又不能不吃东西！
”这种矛盾的意念，经常困扰着减肥的姐妹们。
有的女孩因为怕胖而拒绝食物，刻意地不去吃它，也有人因肥胖遭到感情或生活上的挫折，导致厌恶
食物，初期真的会不想吃东西，久而久之却形成一种厌食症，为健康带来不良影响。
中华营养保健学会的专家提醒我们，想要用这种厌食法减肥，是非常不理智的。
人不吃东西是无法维持身体的正常运作的，而且由于长久以来人类建立的规律，三餐用膳的时间一到
，我们就会自然地想到要吃东西了。
对这样有规律的饮食生活，有些胖人非常痛恨，便想出很多自以为是的奇招妙法来对抗。
有人一到用餐时间，就到镜子前正视自己肥胖的身形，提醒自己是多么胖，这一切都是食物造成的，
食物是罪魁祸首。
如此，在用餐时，便自然产生一种厌食心理，吃得很少，或吃完后觉得恶心想吐掉。
有人真的在吃完东西后就躲到厕所里，不但运用幻想方式诱呕，甚至还把手指头伸进口中猛掏一阵，
形成呕吐，把刚才吃进去的食物都吐出来了。
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编辑推荐

《健健康康瘦下来》：简单有效的减肥方法，获得健康而又苗条的完美身材。
健康减肥必读
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