
12

Ｅ－ｍａｉｌ押YDL4752@126.com

时尚健康
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有氧运动是指人体

在氧气充分供应的情况

下进行的体育锻炼。 也

就是说， 在运动过程中，

人体吸入的氧气与需求

相等， 达到生理上的平

衡状态。 因此， 它的特

点是强度低， 有节奏，

持续时间较长。 常见的

有氧运动项目有： 步行、

慢跑、 游泳、 骑自行车、

跳绳等。

有氧运动的主要目

的是： 连续地让你的心

跳加快， 也就是提高你的心率，

让你的心脏得到锻炼， 这就是在

美国把有氧运动也叫做心血管运

动的原因， 另外有氧运动也是消

耗能量和体内多余脂肪的重要手

段之一。 有氧运动是最好的减肥

的运动方式。 它能直接地消耗脂

肪， 使脂肪转化成能量被机体组

织消耗掉。

经常地进行有氧健身可以使

你身体利用氧气的能力增强。 当

你运动健身时， 你会需要更多的

氧气， 你的肺部吸入更多的氧

气， 再由心脏、 血管输送到身体

的各部分， 特别是正在运动中的

肌肉中去。 身体健康状况越好，

有氧运动的能力也就越高， 你可

以运动的时间也就更长， 强度更

大。 换句话说， 就是常进行有氧

健身的人， 心脏更健康， 身心素

质也更好。

常恒

能减肥？

时下， 许多人对左旋肉碱的减肥

作用趋之若鹜， 为了使广大消费者更

为理性地进行消费选择， 笔者从营养

专业的角度谈谈对左旋肉碱减肥的个

人看法。
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左旋肉碱， 又称肉毒碱， 化学名称

β- 羟基 -γ 三甲铵丁酸， 最先于 1905

年发现， 后来发现与一种被称之为维生素

BT 的物质属同一物质， 故左旋肉碱又称

维生素 BT。

左旋肉碱是人类及动物必需的营养

物质， 在体内发挥类似 B 族维生素样的

作用， 对促进营养物质代谢、 维持某些

生理功能至关重要。 其与脂肪代谢的关系

是能将细胞内线粒体外膜的中、 长链脂肪

酸运载至线粒体内膜进行氧化 （燃烧） 代

谢。 实际上， 左旋肉碱只是脂肪代谢这一

环节中的一个运输工具。

左旋肉碱广泛存在于动、 植物和微生

物中组织之中， 人体所需要的左旋肉碱有

外源性和内源性两种来源： 前者是指从食

物中获取， 动物类食物特别是牛肉、 羊肉

等红肉含量更为丰富； 后者是人体自身以

赖氨酸、 蛋氨酸为原料在肝、 肾中合成。

故一般情况下， 人类不容易发生左旋肉碱

的缺乏。 但婴幼儿及老年人由于合成能力

不足或速率减低， 需注意预防摄入不足。

左旋肉碱的确可以促进人体脂肪代

谢， 但其所发挥的作用也仅仅是充当了

一个及其有限的配角———脂肪运输工具。

通常情况下， 我们体内并不缺乏左旋肉

碱， 所以单纯的补充对不缺乏左旋肉碱

的人并不能起到有效的减肥作用， 因为

减肥的效果主要决定脂肪在体内的消

耗 （氧化） 速率而并非运输能力；

这就好比一个煤电厂一样， 煤的

消耗量能力有限， 运输能力再

强也不能增加煤的消耗 （燃

烧）。

值得提醒的是， 迄今为

止 ， 全球还没有研究出更

好、 更有效的减肥产品和

方法。 全球科学家公认经

济、 有效、 安全、 可靠的

减肥方法是饮食控制加

运动锻炼。 所以， 根治

肥胖的措施是预防肥胖，

提倡健康的生活方式才

是预防和治疗肥胖的关

键所在。
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