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前    言 

这是一部较为完整、系统地介绍人体形体修塑科学的著述，

旨在揭示人体形体修塑的奥秘，向具有自身健身健美志趣的读者

奉献一整套科学减肥与丰腴健美的方法，并力求做到科学性、知

识性、实用性、趣味性、可读性的和谐统一，实现形体健与美。

为此，本书既注重了吸收古今中外最佳科学减肥与丰腴健美的方

法，又萃集了作者多年的实践经验和研究成果。而融减肥瘦身、

丰腴健美知识与科学减肥与丰腴健美锻炼方法于一体，则构成了

本书的特点。 

本书内容丰富翔实，科学性强，知识性强，实用性强，通俗

易懂。而且各种减肥瘦身、丰腴健美锻炼方法简便易行，不要求

有特殊的场馆设备，甚至不配插图也能理解，每个人都能做，很

适合我国的国情和民众的特点。所以，本书具有很高的实用价值。 

我希望通过这本书能为广大健身健美教育工作者和形体修塑

者，提供最新科学减肥和丰腴健美锻炼方法的信息与技巧；为形

体修塑者提供一部可资借鉴的简明教材。当然，我会一如既往地

坚持探索的精神与开放的态度来正视所有的同行和形体修塑者提

出的各种宝贵意见，以便今后对本书进行修订，并逐步加以完善。 

真诚感谢健身小姐王彦、胡婷及健美先生张志国为本书的动

作示范所给予的无私帮助。 

 

 

李  鸿 

2005 年 4 月 28 日于西南交通大学 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一、肥胖的定义 

我们吃进的食物所含的热量，若是长期超过机体的需要，多

余的热量就会以脂肪的形式储存起来。当人体内的脂肪储存量明

显超过正常人一般平均量，体重增加，就称为肥胖。一个人可以

通过观察身体外形和采用下述方法来综合判断身体的肥胖程度。 
(一) 观察身体外形的饱满程度和脂肪的分布情况。脂肪均匀

分布全身，称为全身性肥胖或称均匀性肥胖；脂肪主要积聚在头

颈、脊背、乳房、腹部和臀部，称为向心性肥胖。一般来说，男

性肥胖，脂肪多积聚在头颈、脊背和腹部，尤其是下腹部特别容

易积聚。女性肥胖，脂肪多聚积在乳房、臀部、腹部和大腿，身

体外形多呈胸高、腹大、臀部宽圆。 
(二) 用指捏法粗略地估计皮下脂肪的厚度。正常人储存于皮

下的脂肪约占全身总量的 50%，根据这个指标，用指捏法检查腹

部、背部、胸部下方、手臂的上段、肩胛骨下部、大腿和面部等

处，便可粗略地估计出皮下脂肪的厚度。男性手臂上段的皮下脂

肪厚度与背部皮下脂肪厚度之和，在 45 毫米以上者，可算病态性

肥胖；女性手臂上段皮下脂肪厚度与背部皮下脂肪厚度之和，在

50 毫米以上者，算病态性肥胖。 
(三) 根据人体身高与体重的关系来判断肥胖。正常人的身高

和体重是有一定比例关系的，体重随身高的增长而增加。不同的

年龄有不同的体重标准，标准体重的计算方法如下。 
1．小孩的标准体重计算方法 
(1) 1～6 个月体重(g) = 出生时体重+月龄×600 
(2) 7～12 个月体重(g) = 出生时体重 + 6 × 600 + (月龄

−6)×500 
(3) 2 岁以上者体重(kg) = 8+年龄(岁)×2 
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2．成人标准体重计算方法 

4
150)cm(100)cm(kg)( −

−−=
身高

身高男性体重  

2
150)cm(100)cm()kg( −

−−=
身高

身高女性体重  

由于人的骨骼大小不同，因此，实际体重与标准体重相差在

10%范围以内的，都视为体重正常；超过标准体重 10%～20%之间

的，视为体重过重；超过标准体重 20%以上的则称为肥胖。 
3．计算体重指数的方法 

100
)cm(
)kg()kg( 2 ×=

身高

体重
体重  

男性体重指数正常范围为：0.1933～0.2525；女性体重指数正

常范围为：0.1951～0.2563。如果男性体重指数在 0.2526～0.2714
之间；女性在 0.2564～0.2759 之间，则为体重过重，而体重指数

男性大于 0.2714，女性大于 0.2759，为肥胖。 
上面介绍的几种判断人体肥胖程度的方法都比较粗略，但是，

这些方法简便易行，随时都可以采用。 
人体肥胖的原因是多种因素造成的。本书涉及的肥胖是指由

于运动量少和摄取营养过剩而造成的，一般称之为“单纯性肥胖”。

肥胖不是健康的标志，也不是健美的象征。从美学观点来看，身

材臃肿，大腹便便，很不美观；从医学观点来看，由于肥胖导致

体内脂肪积聚过多，则会给健康的身体带来各种各样的危害。我

们知道，在脂肪细胞内积聚的多为中性脂肪，即甘油三酯。此外，

还有磷脂类和固醇类脂。脂肪在体内的新陈代谢过程是通过血液

循环来实现的。因此，血液中就含有一定量的脂肪及其代谢中间

物，我们称在血液中的脂肪为血脂。通常而言，肥胖的人往往血

脂过高，而血液中的甘油三酯及胆固醇含量也高。如超过一定指

标的限度时，则称之为高血脂症，对人体危害相当大。血中的脂
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肪不仅会转变成皮下脂肪储存，还会潜入血管壁中，破坏血管壁

上的平滑肌组织，使血管的弹性减弱，导致动脉硬化，使正常的

血液循环不畅。高血脂还会侵害人体许多脏腑，例如，使心脏冠

状动脉的直径缩小，心肌供血受阻，由此发生冠心病产生心绞痛

和心肌梗塞。如过多的脂肪入侵胰脏附近的动脉，则可危害胰脏

细胞，发生糖尿病。此外，肥胖会使人的大脑受损害，感到乏力、

头痛、头晕、多汗、气短，甚至出现神经衰弱、脑血栓和中风。

肥胖还会引起脂肪肝、肝硬化、胆石症、肾病、不育症、膀胱炎、

疝和腰腿痛、便秘，甚至性功能减退等疾病。可见肥胖不仅影响

人体匀称健美，而且对身体的健康危害颇大，是人类身心健美的

大敌。所以消除单纯性肥胖，增强体魄，健美体型，这是当今人

类康复医学所面临的一个重要课题。也是本书所要研究和解决的

课题。 

二、减肥健美的最佳方法—— 健美运动和饮食

控制相结合 

当人们意识到肥胖症的危害之后，便开始注意寻找既科学又

便于使人接受的减肥途径了，并且想通

过减肥来强身健体。现代科学业已证

明：增加能量的消耗，控制能量的摄入，

两者并用，高耗低入，相得益彰。健美

运动和饮食控制完全符合减肥的两个

主要机理和减肥途径。所以，参加健美

运动同时控制饮食，使摄取营养与消耗

能量比例适中就是健美减肥的最佳选

择。 
在现实生活中，身体肥胖的人多数
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是饮食结构不科学或饮食过量，加之运动不足，使机体多余的热

量转变为脂肪。肥胖者的队伍中，能量代谢不平衡的占 67.5%，属

饮食不当的占少数，如偏好吃甜食、盐味过重的肥胖者占 3.2%；

只有极少数肥胖者是遗传因素造成的。有些人尤其是女性在减肥

时，只注重节食，这种减肥的方法是不会获得好的效果的。美国

生理学家劳伦斯认为：每日减轻体重 0.9 公斤简直就等于自杀。他

解释说：迅速减肥的节食方法，就好像把身上的肉撕下来，是有

害而无效的。他提倡的健身且有效的长期减肥方法是：在可以忍

受的程度下增加运动量，逐步消耗多余热量。这实际上是健美运

动过程中“超量负荷”的道理。 
目前，在社会上有些人采用饥饿减肥法，这种方法就更不可

取了，于 1971 年和 1978 年两次获奥斯卡最佳女演员奖的美国好

莱坞影星简·方达，在所撰写的《简·方达健美术》一书中，表

明了她坚决反对饥饿减肥法、自导呕吐法和利用药物减肥法的观

点。她叙述自己曾用这些减肥方法使身体虚弱，而且患了闭尿病。

后来，她坚持健美运动，采用锻炼结合控制饮食的方法进行减肥

后，减肥效果一鸣惊人。 
饥饿减肥法为什么行不通呢？因为饥饿减肥的过程中，机体

脂肪量迅速下降到一个很低的水平，它所产生的减肥效果不仅是

单纯的脂肪消耗，而且约有 65%的非脂肪组织被消耗掉，并还伴

有体内蛋白质的亏损，维生素和矿物质不足，导致身体抵抗力下

降，激素分泌紊乱，这对于身体的健康和体型的健美十分不利。

只有健美运动并结合饮食控制才是健美减肥的最佳方法。因为科

学合理的健美运动可以使身体内多余脂肪在运动过程中逐步“燃

烧”释放出热量，最后通过皮肤向外排出，从而达到减肥祛脂、

提高心肺功能水平和强身健体的目的。而合理饮食控制才不导致

脂肪积聚过多。 
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在健美运动结合饮食控制减肥时，要注意以下几点： 
1．全面了解健美运动的内容、原理和方法，只有了解这些，

方能科学地设计和编排健美减肥运动的程序和动作，提高热能的

消耗量。 
2．全面了解各种食物所含营养成分的种类及营养成分的含

量，只有了解这些方能科学地选配健美减肥食物、健美减肥菜谱

和健美减肥食谱，控制热能的摄入量。 
3．合理的营养结构。我国膳食的热量主要来源于粮食，因此，

减少热量的吸收量主要是减少主食。但是，在膳食中蛋白质的含

量也多来自粮食，所以减少主食摄入时应及时补充含蛋白质高的

食物。同时要注意多吃不易致胖的食品。这种食品大致分为三类：

(1) 奶和奶制品；(2) 瘦肉、鱼和蛋；(3) 蔬菜和水果。经常食用

这三类食品能保证机体的各种营养成分的需要，同时还能控制体

重。 
4．健美减肥的决定性条件是意志。即使经过 30 天健美减肥

取得了显著成效后，也不可放弃以往所付出的努力，否则由于运

动量不足和恢复旧的饮食习惯又会使你来之不易的健美减肥佳效

毁于一旦。 
综上所述，健美运动与饮食控制相结合，双管齐下是 30 天健

美减肥的最佳方法，可作为“单纯性肥胖症”的首选治疗妙方。 

三、减肥健美运动的方法 

(一) 减肥健美运动的原则 

1．综合性原则 
减肥运动必须包括徒手减肥操和利用器械做减肥操等多方面
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