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我们为什么需要减肥？
开篇

Why do we need to lose weight？



1．身材好的女性性格也好

有句话：敏感和神经质的

人不易长胖，性格好的人却易长

胖。这是过去的玩笑话。但在身

材和容貌已成为竞争工具的当今

社会，肥胖的人可能会听到懒

惰、自我管理不好等等的评价。

富裕的、人口多的地区，肥胖率

比不富裕地区低，现在体重不光是健康问题，也是威胁

自己竞争力的杀手。在韩国，以成人女性为研究对象的

调查表明：89%的女性认为体重（身材）影响性格或自信

心；90%的女性认为身材好的女性比肥胖的女性在社会生

活中更有利。

比起经常做管理的女性，肥胖的女性更容易失去自

信心，严重时会得抑郁症。减肥的压迫感或无数次减肥

失败引起的压力，成为妨碍减肥的要素之一，也威胁到

精神健康。压力过大，分泌的荷尔蒙把脂肪堆积在体内

引发肥胖，或食欲大增引起肥胖。为了解决因压力导致

暴食饮暴食后发胖，又因肥胖感到有压力的恶循环，要

从根本上分析受到压力的原因，系统化地治疗肥胖。
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2．相同体重，为什么我看起来更胖

减肥之前，人们总是先抱着“减5Kg”或“能减

10Kg该多好”等希望，但是同样身高和体重的人，有的

人看起来瘦长，有的人却看起来肥胖，这是为什么呢？

肌肉少体脂多的类型◎◎

同样重量，脂肪比肌肉面积更大，这是肌肉发达的

人实际体重也更重的原因。况且过多的体内脂肪使皮肤

弹性下降，曲线凹凸看起来易显年纪大。

上身脂肪多的类型◎◎

脸上和上身脂肪多，不管体重是否正常，看起来总

感觉胖乎乎的。这是因为上身脂肪过多和血液循环不好

导致脂肪堆积而成。上身丰满型体形，因手腕和脖子、

胸围上容易脂肪堆积，所以看起来肥胖。

3．这样减肥肯定失败

不吃早饭◎◎

少吃一顿饭肯定能减肥吗？假设不吃早饭，那么从

昨天晚上开始到今天中午就没有吸收东西。这样因饥饿

使早上的活动迟钝，中午为了把早饭也一起补回来，可

能会暴食，结果吸收了比

吃早饭更多的热量而导致

发胖。即使是很少量的早

饭，也一定要吃，这可防

止吃得过多而长肉的现

象。吃早饭不是增加食欲
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量而是调节适当的食欲量的方法。

常吃一样的食品◎◎

办公室周边的食堂或饭店种类都差不多一样，下班

后，晚饭时间推迟，就吃面包或快餐类东西，这种现象

持续下去会吸收不到多种营养，也吸收不到减肥所需的

营养素，从而导致减肥失败。

只吃低卡路里食品◎◎

因为吃肉长胖不易减肥，所以就只吃蔬菜或水果。

这样会使减肥所需的蛋白质或其他营养成分缺乏，而且

光吃蔬菜或水果，到晚上因饥饿促使你吃夜宵，结果反

而增肥。

极大减少饭量◎◎

最大限度地减少食品吸收量可以减肥这是事实，但

是，这时减少的重量不是脂肪而是肌肉，因为身体里的

营养成分不够时，就会优先使用体内储存的营养素。而

且，不吃东西的减肥方法使用时间越长，减重的速度越

慢，人也支撑不住，这时吃东西就会出现体重反弹或比

原来体重更重的情况。

不喝水，喝饮料◎◎

为了吸收水分而喝饮料或碳酸食品的人很多，这是

吸收水分的错觉。碳酸饮料到体内后，有利尿作用，又有

马上要排除体外的性质，这样反而抢走了我们身体里的水

分。并且，碳酸饮料中含有很高的糖分和卡路里，是增肥

的决定性因素。
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看到吃的马上就吃◎◎

看到办公桌上有巧克力或蛋糕就吃；在吃饭之前

不断地吃各种各样的零食，以为吃得很少，觉得无关紧

要，但是，这些零食的量加起来就有相当大的卡路里

了。超市里可品尝的食品大部分是香肠或油炸食品，桌

子上的零食大部分是甜而油腻的东西，持续吃下去比一

天三餐吃的卡路里还多。减肥肯定会失败。

4．毁身体的减肥法

各种媒体和网络上的减肥信息有千百万种，准确的

信息究竟有多少呢？盲目地追随正在流行的减肥方法是危

险的行为。这种减肥方法最大的问题就是有后遗症。为了

追求完美身材盲目减肥，最后去医院时后悔都来不及了。

搞垮身体是一瞬间的事情，但是补回来可不容易。所以追

随正流行的减肥方法之前有必要三思而后行。

比如，一次性吃得过多，吃完后服用利尿剂，或用

灌肠阻止食物的吸收等患者，因不能说出这些痛苦而默

默地忍受着。这些患者除了身体上的异常外，会因吃完

东西后的罪恶感而抑郁，自我虐待甚至到最后自杀。

单一食品疗法◎◎

单一食品疗法看起来能在短时间内减少重量，效果

明显，但是吸收不到身体所需各种营养成分，只是暂时

水分流失而减轻重量而已。有副作用，容易发生浮肿现

象和患胃病等后遗症。

另一方面，以肉食为主的“皇帝食谱”减肥方法，
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因减肥中可以随意吃肉类，所以很受肥胖人的欢迎，但

是很容易导致身体疲劳、血压低，而且口臭严重，受胆

固醇的影响而导致血管疾病，因体内钙的流失得骨质疏

松症的危险也高。

最近流行的丹麦式减肥方法，几乎不吸收碳水化

合物，只利用鸡蛋和蔬菜的低热量食谱，最大程度排除

盐、糖、食用油等食品参杂物。以高碳水化合物为主的

东方人可能很难接受，而且水分流失的得多，减肥后再

吸收碳水化合物可能出现副作用。

不合理的饮食疗法◎◎

咖啡因有利尿作用，可以除去松肉，促进脂肪的

分解，提高基础代谢速度，有消耗卡路里的效果。所以

饭前喝咖啡可以抑制吃得过多，这是咖啡减肥方法的核

心。不过咖啡因使交感神经活跃，影响晚上睡眠，促进

脱水现象发生，所以要注意。如果不能戒掉咖啡，可以

喝一杯咖啡后喝两杯水。

还有一种在女性当中流行过的牛奶减肥方法。牛奶

中只有孩子所需要的营养成分，不能给成人饱满感。喝

三天左右可能就会因拉肚子导致营养不均衡。

其它疗法◎◎

不吃东西绝食的方法可以在短时间内看到明显的效

果，但是体内水份流失，肌肉被消耗掉，导致身体的能量

减少，不能正常工作。而且因空腹脉搏跳动加快，绝食结

束后，副作用严重，长肉速度加快，体质也会改变。
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