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前言 
健康是幸福人生的基本前提，美丽是灿烂人生的一大财富。古人云：爱美之

心人皆有之。健与美自古以来就是人类追求的共同目标，尤其在当今社会，它显

得更为重要，更为人们特别是广大女性朋友所关注，已经成为一种时尚。 

然而，随着社会经济的发展和人们生活水平的不断提高，各类食物的摄入量

都逐渐增加，而人们的活动量却相对减少。其结果，导致人体发胖，不仅影响了

人们追求苗条身材的愿望，更严重危害着肥胖者的身体健康。国际肥胖症大会近

来公布了令人震惊的报告：“全世界因患肥胖症死亡的人数是因饥饿死亡人数的

2 倍。”肥胖，已经成为了全球性的公共卫生问题，它除了影响人类的进步、经

济的发展之外，还为人类带来了疾病甚至死亡。国际肥胖特别工作组指出，肥胖

将成为 21 世纪威胁人类健康和生活满意度的最大敌人。 

因此，如何通过减肥，保持苗条身材，防治各种疾病，已经像爱情一样成为

人们尤其是女性追求的永恒话题，成为时下流行的代名词。同时，各种减肥方法

也应运而生。一些人在减肥征途中走进了很多误区，如完全节食减肥、盲目运动

减肥、胡乱服用减肥药减肥等，结果减肥没多大成效，身体却越来越虚弱，有的

人甚至得上了各种各样的疾病，实在是得不偿失。所以，减肥一定要掌握正确的

方法，科学健康地拥有迷人的身段，因为减肥不仅仅是为了迎合别人的眼光或者

所谓的潮流，而是为了变得更美丽、更健康、更快乐。所以我们的口号是：减肥

不能减美，要瘦更要健康。这也正是我们编写《每天苗条一点点：改变一生的“享

瘦”经》的初衷。 

全书共分六个部分，包括享“瘦”有理：美丽减肥新主张；饮食享“瘦”：

吃对食物才减肥；运动享“瘦”：健康减肥在于动；医疗享“瘦”：保健减肥两

相宜；心理享“瘦”：成功减肥源于心；其他享“瘦”：简易减肥妙招多。书中

不仅全面系统地介绍了肥胖的知识，而且介绍了行之有效的科学减肥的种种方法，

并且为你指出了适合于普通大众的科学减肥之道。 

该书内容丰富，阐述简明，方法科学，实用性强，是超重和爱美一族的好参

谋，其中形形色色的减肥方法定能让你找到适合自己的一种，让你摆脱体重的困

扰，走出减肥的误区，轻松拥有健康、健美的体形，快乐享“瘦”一辈子！ 

 



第一章 享“瘦”有理：美丽减肥新主张 
随着生活水平的提高，人们的营养状况得到改善，“发福者”日渐增多。“肥

胖大军”的迅速崛起，给人们的带来了新的灾难。现今社会在求职、婚姻等方面

都对外形提出严格要求，许多人因为肥胖而影响前途、婚姻等，使人生道路发生

改变，抱憾终生，十分可惜。更为重要的是肥胖不单是好看与否的体态问题，它

还严重影响着人类的健康，导致诸多疾病的高发病率。所以美丽减肥势在必行，

刻不容缓。 

一、女人不“瘦”不时尚 

胖美在中国成为过去 

从审美的角度讲，胖对中国古代人来说并不是什么问题，因为古人是以胖为

美的，称胖为丰满、富态。就是上世纪五六十年代，人们心目中的美女形象也大

都属于肩宽体胖的那一类，把瘦弱视为资产阶级小姐的病态。 

肥胖，把它看成是社会问题，只是近十年的事情。原因大致有二：一个是社

会逐渐富裕，人民生活水平提高，肉、糖随便吃，卡路里过剩，于是有了“胖”

的忧虑。另外就是模特的示范作用。所有模特都瘦骨嶙峋，支支楞楞像个衣架子。

她们的出现对男人来说是视觉的冲击，对女人而言当然就是模仿的对象了。以至

现在生活中很难碰到为“瘦而发愁”的女人啦。 

不过现在减肥可不单单是一种时尚，因为越来越多的医学专家纷纷披露肥胖

与众多疾病的关系，加之胖肥患者自身生活的诸多不便和尴尬，于是减肥成了天

下肥胖者的头等大事，甚至连那些苗条的人也对肥胖充满了戒备。然而，不幸的

是在不同的国家和地区，肥胖并没有因为人们的努力而销声匿迹，相反，它们还

有逐年递增的趋势。 

这种现象大概跟氧气遭到破坏一样，也应该归咎于物质文明的副作用吧。 

温馨提示：减肥是我们的生活态度 

不要一听到别人说要减肥就嗤之以鼻，男人或者女人减肥都不是单纯地“为

悦己者减”，不要觉得这很愚蠢，减肥是一种积极的生活态度，是善待自己的表

现，把自己的形象塑造得更加理想，于自己于他人都是视觉感官上的享受。 
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没有亘古不变的维纳斯 

自古以来，不论在绘画或雕刻上，为艺术家所创造、所推崇的美的象征维纳

斯像，随着时代的变迁也会发生种种变化。 

希腊时代初期，在神殿侍奉的侍女是纯洁的少女，她们被视为最圣洁的美女。

因此，那时代的维纳斯像体态纯洁如少女，是蓓蕾而不是已绽放的鲜花。 

到了希腊时代后期，人们耽于享乐，于是维纳斯像变成丰满艳丽的成熟女性。

由此证明人们追求美的对象已经发生了变化。 

到了罗马时代，维纳斯已经成为颓废美的女性形象，这反映了当时的文化品

味追求的是感官的刺激，而精神性、理想性皆渐褪色。这同时也侧面突显出当时

社会风气奢靡腐败，大帝国表面上虽然仍国富民强，实则底层已蚀损殆尽的窘态。 

进入中世纪天主教势力扩张的时代，“心灵是至上的美，把对肉体赞美视为

罪恶”的流行意识，并渐渐普遍。这时已不时兴崇拜维纳斯了，因其系异教神袛，

天主教禁止信徒崇拜偶像，但却无法禁止信徒崇拜偶像化的圣母玛利亚。玛丽亚

身披宽松的衣袍，身形消瘦，在现代人的眼中看来，是远离肉体魅力的女神像。 

然而，在十四世纪中叶，黑死病袭击欧洲大陆，死亡人数约二千五百万人（约

为当时全欧洲人口的四分之一）。从此以后，女性美的重点又移至意味多产的健

康强壮的肉体。维纳斯像也变成充满母性美的体形。文艺复兴之后，神学不再能

支配审美，即艺术创作不再只为宗教服务，而象征“理想美女”的维纳斯的形象，

自是人言言殊，各异其趣了。 

从以上的叙述，我们可以看出，维纳斯处在不断地变化之中，她时而体态轻

盈，时而丰腴肉感，这反映了人们审美观点具有时效性、思想性，美的标准随着

时代的变迁而迁，并不陈年不变的。 

现在全世界的人们生活水准都普遍提高。其次，先进国家的文化潮流，透过

强烈的大众传播媒体之助，迅速地流入各国。从时装和家具的样式到女性的打扮、

穿着流行传遍全球各地，正是所谓的“流行无国界”，同时，对于美女的品评－

－现代维纳斯的评定，也有了新的标准。 
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现代维纳斯的标准是以大众共同的尺寸来决定的。如众所周知，几乎每年举

行的环球小姐、世界小姐选美会等各种国际性的选美竞赛，都是先从各国选出美

女代表，然后将她们聚集在一起，再从其中选出美女之后。 

这些国家级的美女的身材，也就是说，全世界共同喜爱的理想女性的身姿，

都是苗条纤细，丰腴而不肥的。而且这些美女都拥有足以享受生活乐趣的完美肉

体——胸部和臀部发达、曲线玲珑、具备吸引男性的魅力，而这也正是要成为现

代维纳斯的必备条件。 

不过，值得注意的是，任何一种选美标准都是以健康为基本条件的。 

温馨提示：现代女性健美标准 

健美首先要健，健是美的基础。 

健美的标准应该是人体发育好，内脏器官功能正常，骨骼系统成比例发育；

肌肉、脂肪比例适当；肤色美；动作协调。 

世界健美女冠军比萨里昂说得好：“现代女性绝不是苗条、柔软、纤细和有

病态，而应该是结实精干。区别于男子的曲线美，既不失女性的妩媚，又足以承

受生活的负担，担得起社会责任。” 

从体型来说以健美匀称为标准。主要有以下三方面： 

（1）骨骼美：匀称、适度的骨骼。（女性为例）上下身之比是 5：8，若身

高 160 公分，则体重 55 公斤左右，肩宽 36～38 公分。胸围 84～86 公分，腰围

60～62 公分，臀围 86～88 公分。 

（2）肌肉美：应该富有弹性和显示人体强健协调的体态。过胖、过瘦，臃

肿松软或肩、臂细而无力，胸部不丰满，都不能称为肌肉美。 

（3）肤色美：肤色反映人的精神面貌，与人的气质有关，应该红润而有光

泽。 

借此机会，再一次奉劝并不肥胖的爱美女士，不要一味追求“人比黄花瘦”，

而忘记了自己的体弱之躯。美的精灵只有附在健康之体上，才有价值，才更富有

特殊的魅力。 

时尚期待“瘦”女人 
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有些女人，一过三十，体重疯长，腰围一天比一天粗，偶尔有一天在镜前看

到自己发福的身体时，心头才为之一震，我的体型怎么变成这样了呢？最为痛苦

的是面对五彩时装，也想时髦一把，但系不上纽扣，扯不上拉链，其中的尴尬和

遗憾是可想而知的。于是，面对穿衣镜里的自己只能叹惋“昨日黄花”了！只可

惜跑错时空，要是生在以胖为美的唐朝或者遥远的太平洋汤加岛国该有多好！此

时你也许仍没意识到这是缺少运动或时常放纵食欲的结果，而把日渐发福的原因

归咎于年龄增长。 

虽然人到中年，家事、公事繁忙，应酬多，新陈代谢会有所降低。但研究表

明，妇女在 30～40 岁期间，每年体重会增加 0.5 公斤左右，主要与体力活动和

肌肉日益减少有关。 

减肥是每个人一生的事业。为了魅力，更为了健康，尤其是人到中年，更应

重视预防肥胖，超重和肥胖者应及早开始减肥。女人在不同的年龄阶段，身体状

况也不同，体型特征不同，自然，减肥方法不尽相同，应该注意的事项也就不同

了。人到中年这一阶段适合长时间、低强度的有氧运动，如游泳、慢跑、单车、

步行等。以有氧运动减肥为例，不需要太注重提升心率，反而要注意在运动中消

耗多少能量。所以长时间、低强度的运动，极短时间、高强度的运动，只要能消

耗相同的能量，理论上可带来同样的减肥效果。但对于这一阶段的女人来说，太

高强度的运动会引起不必要的疲倦及受伤，所以应选择一些低强度运动，例如，

每星期进行 5～6 次有氧运动，每次维持 30～45 分钟。 

有些妇女在婚后会不自觉地变得与丈夫口味相投，并且饭量也与之不相上下。

而事实上，男人的体格相对高大，所以他们进食量也大；就女人而言，婚后与丈

夫同吃同住，潜移默化中胃口大增。作为女士，首先应做到心中有数，时时自我

节制。首先不要一道菜接一道菜地与丈夫比高低，如若外出就餐，来一份凉拌菜

及开胃菜即可，不必鸡鸭鱼肉一应俱全。在家时，也应少吃为好？有位 36 岁的

妇女，尽管婚后在饮食花样上比单身时讲究得多，但因平时注意饮食方法，婚后

头两年反而减掉了 4 公斤体重。她说：“结婚前，我经常不吃晚饭，有时只吃点

玉米花。如今，我和丈夫都郑重其事地准备晚餐，当他下厨房时，我就留意自己

应吃多少，因为他总是喜欢做猪肉炖土豆那样好吃却难消化的饭菜。当轮到我下

厨房时，我就做一些新鲜蔬菜和凉拌菜，以补丈夫做菜时的不足。” 

幸福美满的婚姻，抚养下一代的责任，亲朋好友的应酬，以及前程无量的事

业等都有待你去关照时，哪儿还有时间从事锻炼及享受个人的生活？或许从这开

始，你衣服的尺码便逐日见长。如果你同往常一样吸收同样多的热量，而活动量

却不足，那么体重就会增加。倘若每日运动消耗的热量不足 150 千卡，一年之内
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你的体重会增加约 5 公斤。而且这个年龄的女人更应把健身活动与社交活动结合

起来，从而使锻炼融入自己的生活中。改变自己的生活，不再请朋友大吃大喝，

而是安排时间一道去远足或骑车同游。 

温馨提示：女人为什么比男人胖些？ 

一般来讲，女人往往比男人更胖些。女人身体脂肪含量比男人多是有其多种

因素促成的。从生物学的角度来看，标准体重下的女人身体脂肪含量为 25％，

而男人只有 15％。在年龄相仿、锻炼方式相同的情况下，女人每磅体重日消耗

热量比男人要少得多。另外，避孕药片有使女人身体产生过量脂肪和水分的可能。

雌激素本身就有增加脂肪沉积的作用。过了 40 岁的女人，减肥方法应该是控制

脂肪热量摄入，增加体育锻炼。到了 50 至 60 的女人减肥可就困难了，但如果需

要减肥，可根据自己的感觉和精神状态有的放矢地参加一些锻炼。 

需要减肥的女性 

现代女性都希望自己拥有苗条的身材。然而需要强调一点，苗条并不是瘦，

特别是很多都市少女都以瘦为美。一些本来就是体形适中的姑娘，也盲目地进行

减“肥”，非要弄到走起路来轻飘飘，甚至能被风吹倒才是最“佳”状态。倘若

真到这种程度，皮下脂肪奇少，不能填补骨骼的凹陷处。表现出双眼塌陷，两颊

突出，胸部平坦，锁骨和肋骨突出，女性特有的曲线美消失，根本无美可言，故

过瘦也不可取。而且，一旦进入中年，她们的容颜将会比肥胖的女性容易衰老。

因为女性进入中年以后，面部肌肉和皮肤的弹性开始消失。消瘦的女性面部皮肤

出现松弛现象，容易出现皱纹，显得衰老。而肥胖的女性，由于面部皮下脂肪较

厚对皮肤具有垫衬作用。可以使皮肤紧绷，因此仍然比较细腻，看起来比实际年

龄年轻。 

因此，“肥瘦”适中的女性并不要减肥，盲目的减肥是错误，反而会将“美”

减掉了。 

但是，如果过分肥胖，导致行动不方便，甚至引发多种疾病，那就应该减肥

了。那么什么样的女性才需要减肥呢？特别是腰、腹、胸、颈部肥胖的女性将比

臀、髋和大腿肥胖的女性易患心脏病、糖尿病和高血压。一位瑞典医学专家经过

20 多年对腰围、臀围与心脏病之间的关系研究也证明，女性腰围若达到臀围的

80%，患心脏病的比例就会大大增加。因此，身体上部肥胖的女性必须及时进行

减肥。 
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一些病患者也应该减肥，比如心、脑血管疾病患者、糖尿病患者，因为肥胖

会加重疾病，对治疗无益。此外，准备开刀的病人，如果很肥胖也应该减肥，这

样，可以减少手术的难度，减少危险性。 

另外，一些特殊职业的女性由于工作的需要，即使她的体重没有超出正常体

重的 20%，有的甚至是正常水平的体重，也需要减“肥”。例如演员、时装模特、

体操运动员、外交人员、公关小姐、空中小姐、礼仪小姐、巡警、交警、营业员、

服务员、纺织女工等。 

温馨提示：不适宜减肥的人 

为了了解你是否为不适宜或不可以减肥的人，请检视以下所列举的项目。 

（1）易厌倦的人：世上有一种无论做什么事都无法持久的人。但减肥是和

自己的战斗，并且也是为了使自己拥有自信，凡事请多忍耐多努力。 

（2）对食物挑剔的人：挑食的人在营养方面一定不能获得均衡，这不仅对

健康有害，同时也是造成肥胖的因素。为了能健康地减肥成功，请做好不挑食的

心理准备。 

（3）易疲倦的人：正在求学的你，对各方面都有极大的期待，据此可能会

因压力或紧张而容易感到疲劳。此时减肥可能会对身体产生不良影响，因此需要

充分的休养以便恢复体力。 

（4）身体不适的人：不论身体哪一部分感到不适时，都不可以开始减肥，

需先从调养着手，因为身体的不适将有碍健康。 

（5）不胖的人：虽然周围的人不觉得你胖，但自认为胖而想减肥者不在少

数，你的理想体重可以简单地计算出，如果低于理想体重则绝对不可以减肥。 

如果你是属于上述任何一种类型，请先治好你的症状，成为适宜减肥的人之

后再开始减肥。 

要苗条更要健康 

如今，不仅仅是杂志、电视等各类传媒通过不断展示“排骨美人”、“太平

公主”来诱导人们产生“瘦即是美，越瘦越美”的观念，服装厂家也是大力推波

助澜。衣服的型号越做越小，这就从外界环境给胖的女性形成一种压力：你胖，
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我让你连衣服都买不到！这下，你总要减肥了吧？于是，爱美的女性们不得不屈

服了。她们在美食与窈窕之间苦苦挣扎，她们发誓：终其一生，与肚皮作战！冲

在减肥阵线最前沿的自然是女明星们，她们是时尚的代言人，也是众多平凡女子

们心中的减肥偶像。你看，郑秀文纤瘦的风情红透了半边天；你看，李玟的天使

脸蛋魔鬼身材迷倒了无数的男子；你看，你看……是的，这些是你看到的。可是，

你看不到的是郑秀文虚弱到连上台领奖都需要保姆的搀扶；你看不到的是李玟卸

下妆后灰暗的面孔和毫无血色的双唇。如果这些并不能令你节食的意志产生动摇，

那么再请你记住两点事实：一、过度节食可能导致女性不孕，丧失做母亲的权力；

二、一旦患上厌食症，死亡率高达 10％。 

不吃，意味着你在减少热量摄入的同时也减掉了人体必需的各类营养元素，

且易患上各种疾病，如胆结石、脱发等。更糟糕的是，摄入热量的大量减少会导

致人体自动调节降低新陈代谢律，使脂肪易于合成而不易分解。运动则不仅可以

消耗热量，燃烧脂肪，还可以有效地提高新陈代谢律，增强体质。 

有人说，这是一个全民减肥的时代。在这个时代中身为一个胖人，尤其是一

个胖女人，真的是一种不幸。即使夜夜“梦回唐朝”，白日里却还是不得不面对

现实中的压力。是的，我们要减肥，但减肥不仅仅是为了迎合别人的眼光或所谓

的潮流，而是为了变得更美丽、更健康、更快乐。我们的口号是：减肥不能减美，

要瘦更要健康。 

温馨提示：女性不必谈“脂”色变 

对发育期的少女来说，脂肪是促使女性发育成熟的重要物质，体内脂肪要占

体重的 17％才会出现月经初潮，而要维持正常的月经周期，体内脂肪需要占体

重的 22％以上。这是作为女性将来能够行经、怀孕及哺乳的最低脂肪水平。所

以，处于生长发育期的少女，不要盲目节食和拒绝吃含脂肪的食物，以防止脂肪

摄入过少。少女每天能量供给的 25％～30％应该来自于脂肪，其中动物性脂肪

和植物性脂肪的比例为 1：2 最好。许多少女为了减肥，一日三餐滴荤不沾，以

为不吃脂肪类食物就能达到苗条的目的，但结果事与愿违，仍然长得很胖。这是

因为淀粉和糖类也能转变为脂肪。人吃了较多的脂肪后，容易有饱腹感，就不会

再吃更多别的食物。不吃肉和脂肪，就总会有没饱的感觉，多吃的淀粉和糖类也

会转变成脂肪，仍然使人长胖。另外，如果长期吃素，由于脂肪酸在素食中含量

比肉类、乳类、乳加工品、蛋类等食品低的多。人体所需的脂肪酸就会供应不足，

这会促使人体很快把糖类转变为脂肪。所以，无论年轻女孩还是成年女性，从长

远看来，积聚一些脂肪是必需的。 
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二、发现我的野蛮肥肉 

看看你的体重标准吗？ 

肥胖是人体内脂肪堆积过多或分布异常，体重增加到一定程度，是营养过剩

的表现。医学家给“肥胖”下了这样的定义：肥胖是指当人体摄取食物过多，而

消耗热量的体力活动减少，摄入的热量超过了机体所消耗的热量，过多的热量在

体内转变为脂肪大量蓄积起来，使脂肪组织的量异常增加，体重超过正常值 20％

以上，有损于身体健康的一种超体重状态。 

不过，要想判断自己到底胖不胖，应该有个客观标准，除了现在比过去胖，

或者是以前比现在胖的自我比较外，还可以从以下几方面来测定： 

1.按体重来测定胖与瘦 

体重并不是恒定不变的，它随着年龄、性别、种族、季节、环境和昼夜的不

同而各异。一般情况下，从婴儿→少年→青年→中年→老年会逐渐变重。 

男性比女性重，黑种人比白种人重，白种人又比黄种人重。中国的北方人比

南方人重。 

同一个人，在冬季比夏季重，空气湿度大时比干燥时要重，晚上又比白天要

重。 

在一定的条件下，年龄和身高与体重的关系最为密切。按国际法规定，人体

的标准体重有一个公式： 

（1）成年男子标准体重（公斤）＝身高（公分）－100 

女子标准体重（公斤）＝身高（公分）－105 

例如：男子身高 183 公分，按公式 183－100＝83 公斤 

女子身高 165 公分，则 165－105＝60 公斤 

（2）儿童（2 岁以上）标准体重（公斤）＝年龄×2＋8 

例如：3 岁的儿童 3×2＋8＝14 公斤 
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（3）新生儿平均体重约 3.2 公斤。 

（4）3～5 月的婴儿体重是出生时的 2 倍，约 6.4 公斤。 

（5）一岁的孩子为新生儿时的 3 倍，约 9～10 公斤。人的体重波动在标准

体重的 10％上下范围内，均属于正常。 

如女子身高 165 公分的标准体重是 60 公斤，若在 66 公斤，又不到 72 公斤

者，即超过 10％，又不到 20％的，称为“过重”或“超重”，还不算肥胖。 

只有超过 72 公斤（超过标准体重 20％时）才称为“肥胖”。 

有的姑娘身高 165 公分，体重只有 55 公斤。其实已低于标准体重，根本不

属于肥胖范围。如果再减 l 公斤的话则属于“过瘦”范围，这就完全没有必要再

减什么“肥”了。 

2.按体脂来测定肥胖 

严格地说，体重并不是测定肥胖的唯一标准。正确判断肥胖与否，应该根据

体内脂肪的多少，即“体脂”是否过量来决定。 

也就是体重超过标准体重 20％、体内脂肪超过全身重量的 30％时，方可确

诊为“肥胖症”。 

其中又按程度不同，分为 3 种： 

（1）轻度肥胖：体重超过 20％，体脂含量超过 30％。 

（2）中度肥胖：体重超过 30％～50％，体脂含量超过 35％～45％。 

（3）重度肥胖：体重超过 50％以上，体脂含量超过了 45％以上。 

此外，还有一种简单测定体脂的方法： 

在脐旁选受试者 3 公分腹部皮肤，用食拇两指轻轻抓起，（抓到皮下脂肪层

深度）测定食拇两个手指间的宽度若超过 l 公分以上者为皮下脂肪过多。再参考

体重测定，若超过标准体重 20％以上者，可以列为“肥胖”之列。 

温馨提示：最佳腰臀比例 
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用一个卷尺，测量你的腰围，然后再测量你的臀围（一定要是臀部最宽的部

分）。最后，用你的腰围除以你的臀围，就得到了你的腰臀比例。例如：如果你

是女性，腰围是 38 英寸，臀围是 46 英寸，那么腰臀比例就是 38/46 等于 0.82。 

理想的腰臀比例最小值应该是多少，目前还没有定论。但是，理想的腰臀比

例最大值是多少，已经得到了众多专家的确认。如果是女性，理想的腰臀比例大

约在 0.67～0.80 之间。如果是男性，这一比例大约在 0.85～0.95 之间。 

导致肥胖的常见原因 

为什么人会变胖呢？以下就是医学报告所指出的原因，我们可得好好想一想，

是哪个因素造成了身上的野蛮肥肉呢？ 

1.饮食过量 

我们都知道，如果人体要维持正常的生命活动，需要糖、脂肪、蛋白质、维

生素、矿物质五大物质。 

维生素和矿物质是人体不可少的重要元素，但并非致胖的物质。 

人体内生理机能和工作、学习、活动都需要消耗能源，也就是热量。在糖、

蛋白质、脂肪三类物质所供应的热量中，脂肪提供的热量最多，1 克就可供应 9.3

卡的热量，而糖和蛋白质每克只能提供热量 4.1 卡。若吃得过多，超过一天的热

量需求，就会造成脂肪的货源累积，而变成肥胖。 

2.热量消耗过少 

每个人因为性别、年龄、职业的不同，需要的热量也不同。一个 20 岁的男

人，每天需要 2500 卡热量。到 35 岁时，降到 2000 卡，50 岁时又降到 1800 卡。 

如果这位男人步入老年，工作量仍不变，食量也相同，但因为能量消耗得少，

就会发福变胖。这是因为老年人活动减少造成热量过度积累的缘故。 

3.酶的失调 

脂肪的合成与分解应该相对平衡，只有这样，才能保持人体重量的稳定性。 
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而这种平衡需要透过酶来调剂，因为酶是生物的催化剂，脂肪合成和分解的

每一个步骤都少不了它。 

酶可分成三类，分别是合成酶、脂肪酶、三磷酸腺苷酶（ATP）。合成酶负

责合成增加脂肪，脂肪酶负责分解脂肪，而三磷酸腺苷酶负责储存多余的脂肪。

如果这三种酶配合得不协调，就会形成脂肪堆积，变得肥胖。 

4.内分泌失调 

甲状腺素、肾上腺素、性激素和胰岛素、前列腺素等内分泌素，对脂肪的分

解和合成都有控制调节作用。 

胰岛素可以促成糖转化成脂肪、抑制脂肪分解，而肾上腺素与性激素正好相

反，有加强脂肪分解的作用。 

所以一旦胰岛素分泌过多，脂肪就会出现，或是老年期性激素减退，削弱了

分解的功能，体重也会增加。这些发胖现象都和内分泌调节不当有关。 

5.中枢系统的失控 

内分泌系统受到中枢系统的支配，如果中枢系统指挥失控，就会引起内分泌

功能紊乱，脂肪合成增多，造成肥胖。 

6.遗传性肥胖 

医学报告曾指出，脂肪细胞有遗传性，当父母脂肪细胞中的肥胖基因遗传给

子女后，子女也容易发胖。 

7.心理习惯性肥胖 

肥胖者一向吃得多，他们心理上认为吃得少会影响营养和健康，所以不肯少

吃，甚至稍微少吃一些，就会感觉自己好像生病，要赶快补充食物。在如此循环

下，便造就了肥胖。 

8.体力活动突降性肥胖 
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一些运动员或体力劳动者，一旦停止运动或体力劳动时，由于饮食习惯未变，

食量却依旧，但活动量减少，于是就会造成热量过多，而堆积成脂肪。 

9.病后营养过度性肥胖 

很多病人在手术后进补，由于营养过多，活动减少，尤其是糖分摄食过量，

便容易造成肥胖。 

10.长期饮酒性肥胖 

酒精易在体内氧化成热量，尤其是啤酒，刺激食欲，导致热量过剩、脂肪堆

积。 

11.违反生理时钟而产生肥胖 

人体的生命活动如肺的呼吸、体温、睡眠、情绪等，会自然地交替改变，有

准确的时间性。这种周期性的改变，是生命系统的特性，也就是生理时钟。 

从生理时钟可以发现一些特点： 

晚上 10 点到早上 6 点，身体在合成代谢，晚餐进食多，就会促成能量过多

而肥胖。 

早上 7 点到下午 1 点，是人体活力最旺盛的时间，吃得多也不会胖。 

下午 1 点到 3 点，是人体第二次睡眠高潮，但是午餐吃得过饱，不活动而马

上午睡，也会造成肥胖。 

下午 3 点到晚上 9 点，是最佳工作时间，不过下午 4 点血糖升高，容易转为

脂肪，晚上 8 点胰岛素大量分泌，是体重最重的时间，这两个时间吃得太多也可

能造成肥胖。 

从生理时钟来看，早餐和中餐可以多吃，晚餐要吃得少，尤其是晚上八点后

不该进食。 

12.药物性肥胖 
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有些药物，像是皮质激素类、抗精神病类、避孕药，久服后会产生肥胖的副

作用，只要消除致病原因，肥胖症状就能获得控制。 

从这些原因来看，人会发胖其实不会超过这十二个因素，排行在前五名更是

造成肥胖的主要原因，平日一定要谨慎了。 

温馨提示：吃得太快易发胖 

要知道，有没有吃饱并不是肠胃告诉你的，而是大脑向你发出信号，已经吃

了足够的食物了。不幸的是，大脑和身体之间的联系有 20 分钟的延时。也就是

说，只有在你事实上已经吃饱了 20 分钟后，你才会感觉到这一点。吃得越快就

会吃得越多，因为你根本没有给大脑一个机会告诉你已经饱了。所以，吃饭还是

应该细嚼慢咽。 

你是易胖难瘦的体质吗？ 

很多减肥者最痛苦烦恼的经验，就是好不容易才减肥成功，不久就又胖了回

去！你可知道，“复胖”不单单只是恢复原体重而已，忽胖忽瘦很容易造成体内

脂肪比例增加，最后变成易胖难瘦的体质，这可是十分可怕的事！ 

由平常的生活习惯，可以检测你是否属于体重容易回升的体质。请在下列问

题中回答“YES”或“NO”： 

1.一天三餐不正常。 

2.大多在外用餐。 

3.常吃点心、宵夜。 

4.很挑食。 

5.常常一边吃东西，一边工作或看电视。 

6.常喝果汁。 

7.喝咖啡或红茶时一定加糖。 

8.喜欢且常喝酒。 
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9.会以吃零食来减低焦虑。 

10.吃东西的速度很快。 

11.常和朋友在一起吃吃喝喝。 

12.经常睡眠不足。 

13.不经常运动。 

14.不喜欢走路。 

15.在家时总是闲着不做事。 

16.外出时常以车代步。 

17.肩膀常酸痛。 

18.容易便秘。 

19.抽烟。 

20.家中有胖子。 

21.神经质。 

22.没有特别的嗜好。 

23.人际关系不好。 

请你统计“YES”的数目。 

3 以下者：目前的生活方式大致没有问题。 

4～8 者：必须改善一下生活方式，否则体重容易回升。 

9～15 者：属于体重容易回升者，要注意喔！ 

16 以上者：现在的生活方式不改变的话，非常容易变成易胖难瘦的体质，

且容易罹患各种疾病。 

14

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


