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减肥代餐是一种方便于日常食用或
饮用的营养均衡产品， 其卡路里含量一
般低于普通饮食。 代餐通常以牛奶蛋白
质做基础， 其所含的维生素和矿物质约
为每日推荐浓度的 25%。 代餐的产品有
许多型态， 如： 饮料、 奶油冻、 汤、 清
淡食品、 水果调味奶制甜点、 优格、 巧
克力或谷类棒等。 代餐具有易饱腹的特
点， 因而使用代餐能够减少能量摄入从
而达到减轻体重的目的。

不少人以为代餐之外就不用再吃正餐
了。 这是错误的。 因为代餐所含的供能物
质 （糖、 蛋白质等） 是非常低的， 通常每
餐只提供 150-500 千卡的热量 （正常情况
下需要 500-1000 千卡）， 如果长时间只食
用代餐， 很可能造成能量过低， 导致你的
工作效率、 生活质量降低。 所以， 代餐只
能代替一部分的正常饮食， 千万不能将代
餐当成 “一顿饭” 来吃。

营养学家尤其不建议用代餐来替代早
餐， 因为早餐距离前一天晚餐的时间较
长， 体内储存的糖原已经消耗殆尽， 若不
及时补充， 会出现血糖过低， 引起大脑的
兴奋性降低、 反应迟钝、 注意力不能集
中， 这会降低上午工作、 学习的效率。

很多人都有这样的想法，我
的手臂粗了， 就多做做手部的运
动，腿胖了就要多跑跑步。这种想
法是不现实的，脂肪是全身性的，
并非练哪个部位就可以减哪个部
位的多余脂肪。

首先，局部运动易疲劳，消耗
的总能量少，且不能持久；第二，
脂肪供能是由神经和内分泌系统
调节控制， 但这种调节是全身性
的，哪里供血条件好，有利于脂肪
消耗，哪里就能减肥。 例如，减肥
者运动一段时间后， 腰围不见小
多少，可脸颊却消瘦了，原因就在
于此。 运动消耗的热量大于摄入
的热量， 才会导致全身脂肪的减
少，而不会只减一个部位。

睡觉减肥法是经医学证据表明的一种
有效减肥方法， 主要是通过睡眠时间和睡
眠的质量来影响激素的分泌， 分解脂肪，
使其燃烧， 转化为能量， 从而达到减肥的
效果。 一个人， 应保证每天 7 小时的睡
眠， 如果每天睡不到 6 小时， 小心除了黑
眼圈会找上门外， 你还可能陪掉一身好曲
线。 当睡眠不足时， 体内新陈代谢会超
缓， 导致体内废弃物或水分无法顺利排
尽， 令脸部容易出现水肿， 使脂肪容易囤
积于腰腹。

美国北卡罗来那州韦克福里斯特大学
则透过数年调查发现， 睡眠少者易疲倦，
使得日间活动力与情绪变差， 相对睡眠足
够且适中者， 不但因较愿意从事各种活动
或户外运动， 拥有较好的新陈代谢率外，
藉由运动或体能劳动等方式， 还可达到快
速减压、 助长开心情绪的效果呢！

想加入瘦子一族， 除了用餐时间要规
律外， 吃饭时间的长与短， 也主宰着减重
的成果。 吃饭必须细嚼慢咽， 每口最好咬
到 20 下再吞咽， 此法除了有助维护肠胃
道的健康， 也可提高饱足感， 降低每餐所
摄取的食物量。

美国佛罗里达大学医学博士马克戈尔
德也通过研究发现， 因为大脑对进食所产
生的满足反映时间， 会因体质而有所差
异， 像是瘦子约是 12 分钟， 胖子则需到
约 20 分钟后， 若你在大脑感知反应前，
快速吃东西的话， 便可能不小心吃过头，
所以请给你的大脑一点时间， 把用餐时间
调整为 30 分钟左右， 并且别边看电视或
报纸用餐， 因为上述举动会分散大脑对进
食的敏感度， 导致你的饱足反应更慢来。

������有一些女
同胞总是抱怨： 每

天也有运动， 为什么我就
是瘦不下来呢？ 在形形色色
的减肥观念中， 有不少是假
象， 这种假象在无形中将

人们带入各种减肥
误区。

误
区
多

������有调查显示， 我国减肥大
军中， 只有 1/4 的人认为减肥
是为了健康， 有 3/4 的人认为
是为了更苗条。

在医学上， 肥胖确实是一
种病， 它会带来一系列心理和
生理问题， 且还是糖尿病、 心
血管病、 高血压等常见疾病的
危险因素。 但如果盲目地追求
苗条， 可能会引起身体诸多的
毛病， 如贫血、 血尿、 脱发、
子宫脱垂等， 还可造成不孕。
美国最近对 3683 名女性的调
查研究发现： 体瘦的女性髋骨
骨折发生率比标准体重的女性
高 1 倍以上。 这是由于过瘦的
人体内雌激素水平不足， 影响
钙与骨结合， 无法维持正常的
骨密度， 因此容易出现骨质疏
松、 发生骨折。

������很多人把减肥做为一种
短期行为 ， 恨不能一天就瘦
下来 。 如果短期内没有实现
目标， 就觉得这种方法不行，
再换一种 ， 试完不行又换一
种 。 有的人把减肥的目标定
得很高 ， 动辄就要在一个月
内瘦 20 公斤。

实际上 ， 如果你能够在
一段时间里把体重减轻 5%-
10%， 从科学的数据来说那你
患那些疾病的危险因素就已
经下降了 ， 虽然说 ， 从苗条
看可能减 5%-10%看不出来多
大效果 ， 但是从健康来说已
经有效了 ， 所以你不能说你
减得少就失望了。

������运动有很多种， 有的运动强
度很大， 有的比较缓和。 有些人
认为运动强度大 ， 减肥效果就
好， 这是一个误区。 每个人特别
是女性的负荷量有限， 如果选择
自己身体承受不了的运动做， 会
使心脏及机体负荷过度， 影响心
脏的健康。

运动时， 注意心率要提高到
最高和最低的安全心率范围内。 对
于运动减肥健身的朋友来说， 运动
时接近最低心率就可以了。 这样
的运动强度不仅能达到减肥的目
的， 而且对增强心血管系统和呼
吸系统的功能都有很好的效果。

������不管做任何事情都要遵循适
度原则， 很多东西不是说越多越
好， 运动也一样。

运动的时候 ， 肌体会产生
乳酸 ， 长时间的运动会让乳酸
大量堆积在身体内部 。 而乳酸
正是造成肌肉疲劳 、 酸痛 、 痉
挛的主要原因 。 所以 ， 运动的
时候不注意适量原则会让你第
二天疲惫不堪 ， 更没精神 。 运
动后若以慢跑或其它轻松的方
式进行整理运动 ， 可以提升乳
酸的排除效率。

误区一： 减肥就为苗条

误区二： 一周内就见效

用餐 30分钟最减肥

睡眠充足 有助减肥

误区三： 运动强度越大越好

误区四：运动时间越长越好

误区五：练哪里减哪里

有些食物越吃越胖
李晶文

酸奶
研究显示， 那些主要从酸奶吸

收钙质的人群拥有更平坦的小腹。
大多数酸奶所含的一些菌类可以促
进消化系统的健康， 减少腹胀、 便
秘， 让你的小腹看上去更加平坦。

但是营养学家普遍认为酸奶的
热量较牛奶高些， 而热量增高的主
要原因就是酸奶的加工过程中加入
了不少糖，摄入热量过多会致肥胖。

瓶装绿茶
绿茶一直被奉为健康饮品、 减

肥良方。 但不久前香港消费者委员
会测试发现， 市面上部分瓶装绿茶
饮料所含的热量竟然比可乐更高。
因为瓶装绿茶添加了糖。 这种绿茶
热量约有 184 千卡， 若饮用者在摄
取人体足够的热量后， 仍每日饮用
一瓶， 一年后可增重 4-9 公斤。

果冻
网络传闻果冻中没有脂肪 ，

让不少人以为果冻是减肥食品 。
但是 ， 不含脂肪不等于低热量 。
别忘了发胖的另一个元凶———糖。

按白糖添加量 15%计算， 每—个
15 克重的果冻在体内产生的热能
为 8.93 千卡 。 十个就是 89.3 千
卡。 多吃也是会胖的。

番茄酱
西红柿是热量很低的减肥佳

品，含有丰富的水分和膳食纤维，不
仅让人容易有饱腹感， 还可以促进
排出代谢废物。 但是番茄酱在加工
过程也是加入了不少糖的， 热量丰
富，每 100 克大约有 81 千卡热量。
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