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内容概要

崔钟雷编著的《贴心打造完美瘦身计划》从肥胖的原因人手，通过总结饮食、四季侧重的不同方面，
介绍各种有效的减肥餐和减肥运动。
对于只是局部肥胖的朋友，更有专门针对腰、腿、臀、肩和背等各部位的减肥方案。
科学健康地减肥是需要区分年龄性别的，本书分别为处于青春期、中年期、老年期、产后恢复期的读
者们贴心打造出有效的瘦身方案。
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章节摘录

版权页：插图：通常认为，体重超过标准体重的20％即为肥胖。
单纯性肥胖是指热量摄入超过消耗而引起的脂肪过多堆积，并无明显的内分泌遗传原因引发的肥胖。
单纯性肥胖可以分为获得性肥胖、体质性肥胖两种。
在肥胖者中，大约95％的人都是单纯性肥胖。
获得性肥胖。
获得性肥胖也称外源性肥胖，通常是在20岁以后，由于营养过剩、运动量不足或者是遗传因素，促使
脂肪细胞肥大，但脂肪细胞并没有数量上的增多，脂肪主要分布在躯干部分。
如果肥胖发展得很快，通常只是脂肪细胞肥大i若肥胖发生得比较缓慢，就可能伴随着脂肪细胞数目的
增加。
当脂肪细胞数目增多并肥大的时候，就会导致身体脂肪增多，造成明显的肥胖。
获得性肥胖主要是食糖过多。
糖极易被人体吸收，而且能够促进脂肪合成，进而导致脂肪蓄积，引起肥胖。
通常，中青年人的轻度、中度肥胖以及某些老年性肥胖都是获得性肥胖。
治疗措施应采取饮食控制、加强锻炼等方法。
体质性肥胖。
体质性肥胖是由于25岁以前营养过剩，以及遗传因素等原因所导致的肥胖。
胎儿期第30周到出生后的2年内，是脂肪细胞极为活跃的增生期，若这段时期营养过剩就会引起脂肪细
胞增多，最多会达到正常人的3倍。
这种肥胖症患者身体脂肪细胞数量增多，脂肪细胞体积肥大，因此采用控制饮食的方法减肥，并不会
取得显著效果。
如果在婴儿期、青春期没有发生过肥胖，而到中老年时出现肥胖，这主要是由于脂肪细胞肥大，但是
数量却是正常的，因此比较容易治疗。
总体来说，女性的脂肪细胞数目要比男性多，这也是女性肥胖者比男性多的原因。
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编辑推荐

《贴心打造完美瘦身计划》全面记录有效的瘦身方法。
调解饮食，科学运动，瘦身专家帮您打造贴心的瘦身计划。
好方法，轻松手，打造您想要的瘦身书。
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