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章节摘录

版权页：   插图：    1.每天吃5～7小餐 注意，是小餐而不是大餐。
只要控制总热量的摄入，这就是一个减少热量摄入的最佳饮食减肥方法，可控制血糖水平和减少饥饿
感，这样也就自然起到了减少热量摄入的功效了。
 2.千万不要跳过任何一餐 不正常就餐会降低整体新陈代谢，并引发食欲，从而容易造成暴饮暴食。
而如果你不吃的那一餐是早餐的话，更是会让你一整天都通过乱吃零食或者大吃特吃来“弥补”自己
。
 3.了解自己每日热量需求 学龄儿童1700卡／天，青少年2400卡／天，普通成年人2300卡／天（其中活
动量极少的成年人1800～2000卡／天，运动量较大者2200～2500卡／天。
节食期女性1900～2100卡／天，节食期男性2200～2400卡／天），老年人1800卡／天。
 4.掌握自己摄入的卡路里数 管住你的嘴巴，确知你摄取的食物和饮料的卡路里含量。
这是一个能够让你改善饮食减肥计划的好方法。
 5.白若高热量饮食 摆脱所有的果汁、汽水等高热量饮品。
这是减少热量摄入的最佳途径之一。
 6.多喝水 水是加快新陈代谢和脂肪燃烧，增加饱腹感的重要物质，是健康快速减肥的关键。
而减肥的MM，最好是保证每天喝12—16杯水。
 7.吃水果减肥药合时 水果热量较低，所含的大量纤维素也是减肥佳品。
但是，由于水果含有大量糖分。
如果饭后吃得过多，也会导致发胖的。
相反，如果选择饭前吃水果的话。
就是减少食量的好方法了。
 8.控制碳水化合物摄入 碳水化合物是糖分的最重要来源，摄取过多容易导致肥胖。
所以，要控制碳水化合物的摄入，这也是减少卡路里的好方法。
 9.蛋白质很重要 减肥期间要坚持为每磅体重摄入1～1 5克蛋白质，蛋白质是增加饱腹感和加快燃脂的
重要物质，是减肥瘦身的佳品。
 10.遏制你的渴望 控制食欲是减肥成功的一个关键因素。
很多时候，我们想吃东西只是因为消极的情绪，而学会缓解压力就能帮助你避免暴饮暴食。
 11.积极运动 运动是最燃脂的减肥法，选择你自己喜欢的运动。
最好是以有氧运动为主，然后积极地坚持下去。
这样就是最有效的减肥方法。
 12.常走楼梯 经常走楼梯而少坐电梯是一个增加脂肪燃烧的好方法，还能塑造完美的腿部线条。
 13.注意运动的质量 不要一味拼命运动，有技巧的运动能让你更瘦。
如边听音乐边运动、间歇性运动以及运动时休息一下等等都是促进脂肪燃烧的最佳方式。
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编辑推荐

《科学减肥健康吃》是美味菜肴，厨房窍门，营养贴士。
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