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前言

书店书架上的减肥书琳琅满目，电视上减肥节目颇受欢迎、收视率居高不下，这就意味着有很多人的减肥是失败的。

实际上，减肥失败与考大学失利是相通的。

学生时代，对我而言，学习英语是件让人头疼的事情，无论花费多少时间在上面，成绩都很难提高，以至于后来复读了三年才考上医学专业。无奈之下，我平心静气地分析了一下其中的原因。现在想想，有几点与减肥失败有相通之处。





不克服这种不擅长的固有观念，无论花费多少时间学习，英语成绩也不会提高。

一颗钉子钉歪了，即使把它拔出来，再一次垂直钉下去，钉子也会向歪的方向延伸，最后的结果是一样的。不换一个地方稍微调整力量和方向，是不可能把钉子钉得笔直的。同样的道理，如果没有记住单词，就应该考虑其他方法，并且运用找到的方法，联系上下文推断出单词的意思。

首先，为了消除不擅长学英语的固有观念，我调整了自己的学习方法，先从列入中学课外读物的“夏洛克·福尔摩斯系列小说”的英文版开始熟读。这些书的日语版我都比较熟悉。即使有不懂的单词也不查字典，一个劲儿地出声朗读，直到理解了文章的内容为止。因为是以前看过的内容，不知不觉就看懂了。在反复阅读的过程中，先前不明白的单词忽然之间就明白了是什么意思。

像这样，试一试改变做法和思路，会得到意外的收获。

减肥也是同样的道理。我以前总认为减肥失败的原因是“忍耐和努力”不够。其实，就像记不住单词也能理解英语意思的方法一样，你不需要“忍耐和努力”，只要能找到改变生活习惯的方法，就能成功减肥。因此，我认为改变价值观是首要而且必需的功课。

那么，在日常生活中，有没有不用“忍耐和努力”，就能改变生活习惯的事？有。经常花130日元买的咖啡，再往前面一点儿的路边拐弯处，自动售货机标示“100日元/罐”。这种时候，往往会对自己过去的行为后悔不已：“为什么以前都没有注意到呢？这不是多花了30日元吗？”

由于发现了自动售货机“一罐咖啡＝100日元”，“一罐咖啡＝130日元”的价值观就被改变了。同时，也认识到，一直以来的习惯，都是一种损失和浪费。由此看来，虽然没有“忍耐和努力”，行动却可以自然而然地与以前大不相同。

改变了价值观，之后再改变包括饮食和运动在内的生活习惯，就能够有助于我们减肥成功。

实际上，我并没有完全改变之前的生活规律，专门挤出时间运动，而是仍旧吃我喜欢的食物，不用忍耐，不用节制，大约3个月左右体重就减少了10千克，腰围缩小了15厘米，经过5年也没有反弹，成功地改变了体质。

回顾日常的生活习惯，如果能意识到做了非常可惜、浪费的事情，自然而然地就能得出好结果。

就餐的时候，坚信自己眼前是稀有的、价值高的美味佳肴；夹菜时，尝试着使用身体各部位的肌肉等。只要稍稍留心转变一下观念，不用“忍耐和努力”就能够成功减肥。

本书后面的章节将详细介绍走路痩肚法，走路时只需收腹、挺肚，肚子上多余的脂肪就可以减掉。

本书主要介绍改变生活习惯的具体方法。无论如何，早日重新扭转自己的价值观，不需要“忍耐和努力”就能成功减肥。
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绪论 现在马上重新认识、检查你的生活习惯

请根据自己的实际情况回答下列问题。在符合项下填“是”，反之填“否”；“是”得1分，“否”不得分。根据最终得分，能判断出你的生活习惯中隐藏着的容易发胖的危险因素。

检查生活习惯

□吃东西快

□不吃到肚子饱饱的不算完

□喜欢刺激性强的辛辣料理

□口味偏咸

□喜欢热的食物

□喜欢油腻的食物

□在外面吃饭多

□喜欢吃水果

□戒不掉吃零食

□一打开零食包装就会全部吃掉

□不吃早餐

□米饭吃得多

□经常吃宵夜

□不能让饭菜剩下（家人吃剩下的份也吃掉）

□无意中做很多料理

□一边吃饭一边看电视，常常有“边吃边做什么”的习惯

□晚上喝酒必须吃下酒菜

□喝酒后必须吃拉面

□宁肯绕远也要使用电梯或扶梯

□距离很近也要坐车

□饭后马上躺着

□有拖着脚走路的倾向

□走路的时候步伐小

□感觉有点驼背

□不知不觉买健康商品又无法坚持下去

测评结果

0～5：危险度不足10%。保持现在的生活习惯。

6～10：危险度30%。首先以改善饮食生活为目标。

11～15：危险度50%。用心实施本书介绍的饮食疗法和在家里能做的运动疗法。

16～20：危险度70%。尽可能地实施本书介绍的饮食疗法和运动疗法。

21～25：危险度90％。一定要实施本书介绍的饮食疗法和运动疗法。

※请把测评结果作为参考目标活用。

肥胖的危害

肥胖不仅仅会影响形象，更重要的是会对健康造成各种各样的危害。下面，介绍其中比较重要的几种。

增加心脏的负担

脂肪细胞数量的增加，需要心脏提供更多血液，从而加重了心脏的负担。肥胖导致皮下脂肪变厚，基础代谢释放能量的效率就会变低。肥胖导致流过皮肤的血液量被迫增加，被迫释放热量，为此心脏就必须输送大量的血液，自然负担会大大增加。

增加腰、膝盖的负担

腰椎和骨盆的连接部分承担着约身体重量的60%，如果向前弯腰，负担会增加数倍。步行或者活动身体时增加的那部分负担，会转移到膝盖或者腰部。而且，由于过胖，移动身体的时候，重心会从身体的中心移到前部，负担也加大。

影响睡眠

如果腹部堆积脂肪，面朝上躺着的时候，脂肪挤压横膈膜，肺膨胀不起来，往往导致氧气供应困难，呼吸变浅。因缺氧血压上升、呼吸频率增加等导致心脏和肺等脏器的负担开始增加。

特别是咽喉周围的脂肪堆积之后，会增加睡眠时无呼吸症候群病（指睡眠中停止呼吸）、高血压、脂质代谢异常症、糖尿病、多血症、心律不齐、虚血性心疾病（狭心症和心肌梗塞）、肺高血压、阳痿等严重并发症发生的危险。

恶化生活习惯病

即使能够避免睡眠时无呼吸症候群病，由于肥胖的原因，也容易引发高血压、糖代谢障碍、糖尿病、脂质代谢异常症、高尿酸血症、脂肪肝、虚血性心疾病、脑梗塞、一时性脑虚血发作等疾病。如果患有上述疾病，则有恶化的危险。

增加患妇科疾病的危险

女性荷尔蒙主要是从卵巢中分泌出来的，脂肪细胞也担负着相同的作用。因此，过于肥胖的话会破坏荷尔蒙的平衡，容易引起月经异常，患乳腺癌和子宫癌的几率也会增加。

打造健康身体的10个习惯

全国健康保险协会列举了以下10条关于改善生活习惯的建议。

【运动】每天坚持适当的运动

每天比现在多用10分钟活动身体。10分钟的步行相当于走1000步。步行是全身运动，对促进健康很有效。事实上，不太消耗能量的轻松步行的人也很多。如果在走路的方法上动动脑筋，既可以增强消耗能量的效果，也能强化肌肉。

立刻戒烟

虽然知道吸烟对身体有害，但是仍有很多人难以戒烟或减少吸烟量。我感觉，认为饭后吸烟味道更美的人不在少数。为了把这支烟的味道吸得更过瘾，从吃饭前的1个小时开始，手不去碰烟。为了得到忍耐了半天的饭后烟的满足，请考虑控制饭前的吸烟。

因为吸烟会造成味觉迟钝，为了让客人更好地享受美味佳肴，不少日式高级饭庄要求来店客人进店后禁止吸烟。为了能品尝美味的料理，饭前的烟应该控制不吸。

还有，不知不觉就想拿起烟的时候，只减少这个习惯就能对控制吸烟起到相当的作用，零花钱也会增加。为此，首先请买戒烟烟嘴。为了最初能让戒烟烟嘴先出来，请在烟盒口放入2～4只戒烟烟嘴，这样的话，想拿烟的时候，无意中伸手，首先出来的是戒烟烟嘴。暂时玩一会儿这个烟嘴，等“现在吸烟一定美味”的瞬间来临的时候，再把禁烟烟嘴换成烟，让自己一边吸一边深信吸的烟1万日元1支。好不容易吸到珍贵的烟，会比平日更加享受这不可多得的美味。

【饮食（盐分）】控制盐分

自称“喜欢浓浓的酱油味和盐味”的人相当多。但是，请想一想品尝2000日元一两片的大间正宗金枪鱼的时候，会像平常那样蘸上很多的酱油吃吗？我曾在体检中心作健康指导的时候，对数千人进行了询问调查，大约有7成的人说“会尽量少蘸酱油，慢慢地吃，享受美味”；大约有1成的人表示“不蘸酱油，品尝生鱼片本来的美味”。就是说，不是由于喜欢浸泡在酱油里的味道，而是经常这样吃就认定为喜欢，所以摄入了过量的盐分。“因为是昂贵而稀少的食物才想慢慢地享受其美味，认真品尝食物原材料本来的味道。”如果能把这种想法放在心上的话，就应该意识到，不是强迫忍耐减少盐分，而是必须享受食物原材料本来的美味。

【饮食（脂肪）】少吃油腻食物

采用不同的烹饪方法，就能减少油的摄取量。因此，稍稍在烹饪方法上动动脑筋，就可以大幅度降低摄取的热量。有效地利用厨房纸巾能减少油炸食物中的油，不用油炸的烹饪器具也研制出来了。最近各种各样的电气油炸锅、空气波油炸锅等新产品正在出售。这不正是喜欢油炸食物又想减肥的人的必需品吗！

【饮食（与肉类相比更推荐鱼类）】与肉相比主菜力求用心选择鱼

青鱼中含有的丰富的EPA和DHA，属于omega-3系高度不饱和脂肪酸营养素，能降低胆固醇，让血流通畅，预防动脉硬化。

丹麦奥尔堡（Aalborg）医院的H.O.Bang和J.Dyerberg在1978年的权威医学杂志《柳叶刀》（ランセット）上发表了题为“EPA对血栓症和动脉硬化的预防”的论文，首次科学地论述了EPA对预防血栓症和动脉硬化的效果，持续研究了形成发病率差异的原因。研究发现，与以肉食为主的丹麦人相比，吃鱼较多的爱斯基摩人血液中的EPA更高，这使心血管疾病可以预防的研究结果得到了证实。同样，也证明了日本人是因为摄取EPA的量多，而使心血管疾病的发病率降低了40％。



图1 白人和爱斯基摩人摄取脂肪酸的组成及心血管疾病发病风险率的对比

出处：《EPA对血栓形成和动脉硬化的预防》，D yerberg J，et al.Lancet 1978；2：117-119

《居住在格陵兰岛西北的爱斯基摩人的饮食结构》，B ang H.O，etal.Am J C lin N utr 1980；33：2657-61修订。

当然，不是说绝对不能吃肉，如果以红肉为主的话，动脉硬化的危险也会减少。但是，肥肉一定要舍弃。

【饮食（蔬菜）】多吃蔬菜

吃蔬菜能预防动脉硬化和大肠癌等疾病，对改善便秘也有作用。不过值得注意的是，好不容易准备了蔬菜沙拉，却在上面浇上很多蛋黄酱和沙拉酱，其结果是比想象中摄取的热量还要高。试想，如果吃500日元以上1个的西红柿，会不会什么也不蘸，专心品尝西红柿本身的美味呢？可以购买价格会稍稍高一些的有机栽培出来的味道纯正的蔬菜，不使用沙拉酱，享受蔬菜本来的美味。

【饮酒】适量饮酒

在某种程度上，据说相比之下还是有喝酒习惯的人患病少。然而，没有必要勉强喝酒。临床研究报告也表明，有少量饮酒习惯的人，也要减少酒精摄入量，才是健康的生活。

为了身体的健康，推荐一周安排2天肝脏休息日，但是这会对每天饮酒的人造成相当大的精神压力。

我胖的时候，也是每天晚上都喝酒。即使规定了肝脏休息日，也会禁不住找出各种各样的借口：今天很累，精神压力大，可以喝。结果还是几乎每天都喝。明明知道自己健康状况不太好，越喝酒会越严重，还是照喝不误。这就需要改变观念。和每天变换着喝便宜酒相比，不如减少喝酒的次数以享受更美味的好酒。如此一来，如果平常饮酒频率是2天1次，我们就能喝到相当于2倍价格的好酒；如果频率为1周1次，好酒的价格可以达到7倍。于是有了选择喝哪种酒的愉快，盼望喝酒日到来的迫不及待，更增加了酒的美味。



图2 n-3多不饱和脂肪酸摄取量和缺血性心脏疾病

出处：《日本人鱼和n-3脂肪酸的摄取量与患冠状动脉疾病的风险》lso H，et al.C irculation 2006；113：195-202作图。

【牙齿健康】每餐后刷牙

保护牙齿的重要性，近年来受到了人们的关注。有些研究指出，牙周病菌是心肌梗塞动脉硬化的巢穴，近年研究也发现了牙周病和脑梗塞的关系，牙周病同时也是造成糖尿病恶化的原因。口中有过多的细菌生存，睡觉时细菌落入气管而患上肺炎的老年人也不少。这种病叫作“坠积性肺炎”。因此，饭后刷牙，每天坚持睡前用牙刷刷舌头非常重要。

刷牙的时候需要注意，不要过分用力。用力按压的话，牙刷的头儿会变弯，牙齿之间的缝隙刷不到，只摩擦到牙的中心部分。牙刷的毛尖儿轻轻地大体上接触到牙齿，能使牙膏形成细细的泡沫，快速震动就可以了。电动牙刷虽然也很好，但是不容易除掉塞在牙齿之间的食物。睡前刷牙，用齿间刷子和牙线把牙缝中的残渣剔除掉后，再使用漱口水效果会更好。

【精神压力】用适合自己的方法缓解精神压力

2014年6月25日公布的《修改一部分劳动安全卫生法的法律》规定，自2015年12月1日起，从业人数在50人以上的企业，检查从业人员精神压力状况和面谈指导被列为常规业务，要求由医生定期检查员工的精神压力状况并提供当面咨询，努力改善职场环境并提前做好预防工作，以免劳动者出现精神状态不适等。

感兴趣的人，不妨对此进行有效的利用，可能会在一定程度上缓解精神压力。也要尽量向朋友和家人、同事和上级诉说烦恼，减轻精神压力。休息日要充分地休息，身体和精神必须同时调养。

另外，改变观念也是减轻精神压力的方法。比如说，即使自己被安排了难以完成的工作，也不要把它当成负担，一定要往积极的方向想，说不定这是上级期待的标志，是在培养自己呢。当然，因为上级应该是关心下级的，所以遇到困难的时候不要困惑，去征求意见就好了。

【睡眠】有规律的睡眠，足够的休息

如果睡眠不充足，工作效率就会低下。连续2天只睡5个小时会造成睡眠严重不足，集中力和判断力就会下降。针对这个问题，一些大企业采取的解决办法是，一周中间的星期三不加班。这样的大企业还在增加。

还有，因为蓝光会降低被称作睡眠荷尔蒙的褪黑素的生成，就寝之前，长时间使用手机和电脑会影响入眠。至少，就寝前30分钟开始，不要看这些东西。

顺利改善生活习惯的方法

关于具体的方法接下来会详细讲述，在此先介绍基本的几条。像“前言”中说的那样，因为持续“忍耐和努力”有困难，所以为了改变生活习惯，有必要改变对事物的想法和观念，用不同的价值观重新审视自己的行动。

稍加留意就可以改变自己的身体

以吃饭为例。明明知道一口饭慢嚼30次对身体有好处，事实上却很难做到。这是因为已经习惯了嚼到一定的次数，舌头就把食物运送到了嗓子里。请尝试将咀嚼次数增加为平常的4倍，你会发现，在嚼的过程中食物会在口中消失。

在此试一试改变想法。如果吃一口价值几千日元的食物，怎么办？我觉得大部分人的想法是“切成小块慢慢地享受啊”。是的，为了更进一步享受美味，大多数人选择将其切成小块。

那么，把经常吃的东西切成1/4大，把其中的一块放入口中看一看吧。只放入口中1/4，并保证每次咀嚼的次数和平常一样，这样一来，虽然食物的分量没变，咀嚼的次数却变成了平常的4倍。食物的种类不同，嚼的次数不同，但是放入口中的量大致上是不变的。如果放入口中太多，反而会因不容易嚼碎而很快咽下去。如果说多嚼几次不容易，那么把放入口中的食物量变成1/4，不用努力也能达到嚼4倍的目的。

另一方面，该怎样运动呢？实际上在每天的生活中，有意识地活动不太使用的肌肉，是能够轻而易举地增加肌肉量的。从我自身的经验就得到了证明。几个月前，我拿起好久不弹的吉他，没想到手指却不灵活了，令人着急。练习音阶，需要一边按住吉他的弦一边动动手指。然而我本来就不是正正经经练习的性格，所以并没有按照一般的方法，而是开始思考一种既简单又轻松的训练方法——走路的时候轻轻地握着手。食指和无名指一起用力握紧，接着是中指和小指交替用力。就这样，我只在上下班期间持续活动按吉他弦的左手，特别是着重练习不用力按弦好听的声音就出不来的小手指，时而用力握紧，时而放松，循环反复。一个月后小指和无名指，都能使上力了，手背的肌肉也隆起来了。现在我只需轻握左手小指和无名指之间与手腕子接近部分，就可以隆起面积约2厘米×1厘米，高度约2毫米的一块肌肉。而右手因未做特别的训练，无论怎样用力肌肉也隆不起来。

这样看来，在日常生活中，有意识地活动不经常使用的肌肉，就能够增加肌肉量。

为了轻易地燃烧体内脂肪

那么，如何高效地运动以减少脂肪呢？

于是我想到，有没有可能尽量增加日常活动中不用的肌肉的使用时间，做一些上下班和日常生活中不可缺少的动作，只靠走路就能活动各部分肌肉、增加运动消耗能量呢？

这些动作属于强度不大的有氧运动，能燃烧体内积存的脂肪，而且优先被消耗的是活动肌肉附近的脂肪。若要减掉肚子周围的脂肪，活动那个部位的肌肉不就行了吗？受此启发，我发明了“走路瘦肚法”。关于详细的做法将在第2章里讲解。

话又说回来，由于我本来就不爱运动，也没有毅力，很难持续“非做不可”的行动，因此，即便想出了走路瘦肚法，一开始也并没有持续下去。等意识到不实施走路瘦肚法“可就吃亏了”，“时间白白地浪费了”的时候，我才开始能够坚持，并收到了效果。一旦能够感觉到有效果，坚持下去就不那么困难了。

走路瘦肚法的效果非常明显。持续3个月左右，腰围就减少了17厘米。在那之后我又实施了比走路瘦肚法更进一步的摇摆走路法，腹肌的肌肉块明显增加。而之前，运动和肌肉训练我都没有坚持下来过。实施走路瘦肚法那段时间的生活模式，和以往一样完全没有改变。

走路瘦肚法是任何人都能实践的。

以前，TBS电视台早间节目《健康胶囊！精力充沛的时间》中播出了“12天击退内脏脂肪计划”。节目中用“吃，不用忍耐”“不占用更多的时间，不运动”这样的观念，请5个人实践了本书中介绍的方法。表1里的数据就是那次实践的结果。

A、B、C是男性，他们只是利用了上下班和散步、看电视的时间实践了走路瘦肚法，女性也是在做饭和大扫除等做家务的过程中实践的，同时配合食物疗法，他们还把之前大量吃的点心当作一道菜肴，最后起到了戏剧性变化。D的腰围减少了11.5厘米，E的内脏脂肪减少了51.7平方厘米，变化的程度远远超过了预想。

表1 实践走路瘦肚法前后的对比



虽然结果因人而异，但是如果价值观发生了改变，则完全可能既保持原来的生活习惯，轻松增加运动消耗量，又减少摄入的热量。本书提出的是不勉强自己就能改变价值观的各种建议，帮助大家找到不勉强并适合自己的方法。这是不用“忍耐和努力”就能成功减肥的最佳途径。

这种症状要注意！

训练的时候，有几点必须注意。之前我的前辈医师体重下降，以为是努力实施运动疗法和饮食疗法的效果导致，没有注意到自己患了大肠癌，延误了检查和治疗。像这样实施减肥计划，体重下降幅度比预想要大的时候，务必让医生检查一下，看看是否潜伏着其他的疾病。要尽可能的每年接受健康诊断和癌症检查。

出现嗓子干，尿量变多，尿液里出现泡沫等症状，有糖尿病恶化的危险。

睡觉出汗，没感冒却咳嗽不止，有结核病的嫌疑。

脉搏变快，比平常出汗多，有可能是甲状腺功能亢进。这种病的特征是喉结下面的周围肿起来，但也有发现不了喉咙异常的人。如果感到异常，请接受甲状腺激素的血液检查。

开始喝营养补充剂体重下降时，也要想到是否营养补充剂引发的脏器出现了问题或糖尿病恶化。稍有不适，应尽快去内科就诊，或者做一次血液检查。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

第1章 这个习惯能打造健康的身体——运动疗法基础篇

为什么无法改掉不健康的生活习惯

努力尝试过戒掉不健康的生活习惯，但是一切依然如故！其结果常常是“归根到底做不到”，于是陷入讨厌自己的困境。

为什么不健康的生活习惯不能改掉呢？

大多数人抵抗不住诱惑，明知不正确却无法改变，渐渐地就自甘放弃。实际上，想法错误的可能性更大。

一方面，我们在记住某些事情的时候，会经常认为“有必要反复地持续一段时间”。另一方面，一瞬间发生的事情决定了其后的行动，即叫作“印刻（imprinting）”的现象也是存在的。

比如说吃荞麦面的方法。发出“哧溜哧溜”的声音、感受吞咽时的快感，不太嚼就吞下去的样子被认为是潇洒的动作，单口相声演员表演吃荞面时也发出“哧溜哧溜”的声音。还有夏目漱石的小说《我是猫》中也写道：“把这个长面条的三分之一蘸上汁，再一口咽下去。不能嚼，一嚼，荞麦面就走味了。哧溜一口吞下，那才带劲儿哪！”“荞麦面＝快速吞咽食物”已经是约定俗成的了。

然而，假设在特殊的料理店被宴请吃荞麦面，吃完以后才听说这荞麦面“是专为天皇做饭的厨师一年只做的50顿之一的特殊食品”，吃的人会有什么反应呢？大多数人会后悔“再慢慢地、细细地品尝一下味道就好了”。可是，即使有过这样体验的人，日常生活中吃荞麦面还是会按照原来习惯的吃法。可见，包括地道的吃法在内，改变日常已经形成的习惯是有难度的。

活动身体的方法也是同样的道理。平常习惯乘坐电梯的人，即使知道走楼梯有利于身体健康，还是不由得使用电梯。无论怎样被劝导为了健康要走楼梯，大部分人都会找出各种各样的借口，“因为今天着急呀”，“膝盖疼不得已呀”，等等。

在此不妨改变一下观念。即使乘坐电梯，只要有意识地比平常多锻炼肌肉，也能增加热量的消耗，强化得到锻炼的那部分肌肉，增加肌肉量。不要认为改变生活习惯是个麻烦事，首先想一想在日常生活当中哪些是能够做到的。只是稍稍改变观念，就能养成不失时机地锻炼肌肉的好习惯。关于具体的方法，接下来会做详细的介绍，请尽可能地付诸实践。

走路和健康管理的直接关系

走路是全身运动，是日常生活中不可缺少的动作，只要下肢和腰没问题谁都能够做。为了保持健康，维持和增加肌肉量，每一位医疗人员都在积极地推荐走路。

以前通行的观点是，运动开始之后肌肉中的糖原（肝糖）被消耗，然后脂肪才被分解，然而最近的研究结果表明，从运动一开始，不同的根据运动强度分解消耗的成分就是不同的。

图3横轴表示的是运动强度（%VO2max）和最大氧气的摄取量，显示单位时间内肌肉组织（细胞组织）摄入氧气的最大量。简单地说，这个数值越大，运动就越剧烈。运动强度越大，所需能量越多，肌肉中储存的糖原消耗得就越多。另一方面，运动强度小的有氧运动等，所需要的能量大体上则靠血液中的脂肪酸来维持。超过一定时间的走路就属于这种运动强度小的有氧运动。这也是让脂肪燃烧的理想运动。



图3 关于运动强度和人体内源性脂肪、碳水化合物代谢的关系图

出处：《关于运动强度和人体内源性脂肪、碳水化合物代谢的关系》Am.J.Physiol.265 E380-E391，1993。

重新审查平常的走路方式

众所周知，走路是减肥的有效方法。

走路方式不同，收到的效果也不一样，这个道理已无须赘述。在此，我们来看一看，人的一生当中，走路方式是怎样不断发生变化的。

1岁前后刚刚开始学习走路的时候，根本不知道怎样使用肌肉，使用哪里的肌肉，所以运用全身的肌肉在走。

上了小学，慢慢地习惯了走路的动作，就能不使用没用的肌肉向前行走了。到了初中、高中，能够更有效地运用肌肉，势头很猛地快步行走。

随着年龄的增长，到了中年，稍稍开始向前弯腰，利用向前倒的趋势，尽可能轻轻松松地走。等到了老年，由于肌肉的力量低下，又失去了持久力，走路腿脚抬不起来的人增多，逐渐形成了拖着腿、尽量不使用肌肉的走路方式。

随着运动消耗量的增加，肌肉力量也随之提高。以保持健康为目的健康杂志和电视节目，还有与健康有关的网站等各种各样的媒体都在指导正确的走路方法：“想象身体被从上面吊着的感觉，挺直脊梁，轻轻弯曲胳膊大幅度摆动，步伐比平常稍微大一点，稍微加快速度，按照先脚跟着地，然后脚尖踢出的顺序。”这些都是尽可能地加快速度大步走路的指导。

大步快走比小步溜达地走，单位时间内消耗的热量多，全力行走则能消耗相当数量的热量。

但是，有几个问题必须注意。



同样的移动距离，“大步快走”比“小步溜达地走”消耗的热量多

在此我们分析一下不同的走路方法。

以1分钟左右的时间为限，其消耗的热量，随着走路速度的加快而增加。然而，以1公里的移动距离为限，小步溜达地走消耗的热量是54千卡，急促快走消耗的热量是47千卡，比小步溜达消耗的能量稍少了一些。而且，急促快走较早到达目的地，如果多出来的时间一边喝茶一边吃零食的话，反而会容易发胖。因此，剩余时间的度过方式也必须注意。

表2 不同走路方式消耗的能量



出处：《运动和能量的化学》，中野照一、竹宫隆编，杏林书店，1996修订。

随着年龄的增长，走路方法变化的同时，骨头和关节逐渐老化衰弱

走路，是人类生存不可缺少的行动。唯独这个行动，是在无意识之中尽可能不消耗能量的情况下进行的。正因为如此，推荐介绍健康理想走路姿势的媒体不在少数。但是，还有一点必须注意，即随着年龄的增长，肌肉和骨头，以及连接肌肉和骨头的韧带都会变差。

不了解这一点，就盲目实施脚尖踢地、脚跟先着地的方法，迈开大腿快速行走，就很有可能使脚受伤，特别是容易造成脚后跟疼痛，甚至不能走路。平常姿势走路的时候，整个脚掌支撑着身体的重量。然而，脚跟先着地承担的负荷则可能是平常的10倍以上。再加上速度的加快，负荷可能增加数十倍，同时，也有引起骨挫伤、韧带损伤的危险。

由此可见，不根据自己的年龄而盲目改变走路方式，会损伤身体。下面介绍几种既不损害身体，又能增加热量消耗的走路方法。

改变走路方法也会提高减肥效果

只要稍稍改变认识，锻炼平时不使用的肌肉，就能够提高身体代谢率。下面的几种走路方法，都是日常生活中简单又能够做到的动作。

脚抬高步行法

很多人在没有沟坎的地方，也经常摔倒或绊倒。很多人认为这与年龄有关，其实不然，关键在于走路的方法。那些在平地上也经常摔跤的人大多不抬高脚走路，也就是一般人常说的“脚擦地步行”。

走路的时候，想象着自己在上楼梯，有意识地高抬脚，重心就自然落在后脚上，姿势就能稍稍得到纠正，避免摔倒。同时，抬高脚也意味着抬高腿，腰椎周围的髂腰肌也得到了锻炼，这样，平时走路不太使用的肌肉能够得到使用，骨骼肌也得到了锻炼。



结冰的道路上和淋湿的地板上的走路法

积雪后的第二天，由于道路结冰或者被淋湿，走路方法自然与往常不同，第三天，往往会感到肌肉疼痛。为什么会发生这种现象？原来，在结冰的道路和淋湿的地板上行走时，为了避免滑倒，人们往往会把身体的重心放在后脚上，平时不使用的肌肉就派上了用场。其结果是肌肉疼痛。而平常走路的时候，重心靠前，人们利用身体倾倒的趋势向前迈步。可是，道路结冰，地板被淋湿的话，这种走路方法有滑倒的危险，所以就变成了把身体的重心留在后面的脚上。

可以用先单脚站立，向前迈出的脚着地之后，再把重心移到前面的脚上的走路方法。想象一下在黑暗中走路的样子，就容易理解了。

因为重心在后面的脚上，所以平时走路也能锻炼到单脚站立时使用的肌肉。同时髂腰肌等腰椎周围的肌肉和大臀肌、中臀肌等的骨盆肌也得到了锻炼，如此，以后失去平衡的时候更容易修正站直，也能保持脊背挺直的良好姿势。

另外，走路的速度比平时稍稍慢一点也有助于达到瘦身的效果。

沙滩上的走路法

在海边沙滩上走路是不是感觉比平时累呢？在沙地上要全脚掌用力，利用向前的推动力来避免脚陷进沙子里。为此，会使用和平常不一样的肌肉。请把道路想象成沙滩走走看。

抬起后脚向前移动的时候，脚尖不踢地，脚掌和地面平行，向上抬起迈进，就不容易陷入沙土之中。用这种方法走路的话，平时较少用到的脚掌上的小块儿肌肉便得到锻炼，日后摔跤的时候也更容易找到平衡。

拖鞋走路法

穿着拖鞋走路的时候，为了不让拖鞋掉下来，要稍稍抬高脚尖向前迈步。长时间这样，脚掌容易抽筋（痉挛），但是，脚尖向上勾起，不容易摔倒。



图4 下半身的肌肉·韧带

为了抬起脚尖正常行走，就要更多地使用胫骨前肌（小腿肚前侧的肌肉），这部分的肌肉就得到了锻炼。

狂言走路法

看过狂言演出的人都知道，狂言师们迈脚前行时，他们的头并不上下晃动。试着模仿他们，目光固定在远方的一点，身体不晃动地走走看。一般来说，第二天应该能感到臀部的肌肉疼痛。

练习这种走路方法时，须手持装满水的杯子，保证行进时里边的水一滴不洒。为了尽可能减少身体的晃动，增加下肢肌肉的力量，努力使用身体上主要部分的肌肉来行走，同时必须收紧臀部的肌肉。如此，这些部位的肌肉会疼痛，这就说明得到了相应的锻炼。

减肥效果低的走路方法

利用身体前倾的趋势，附加反动力走路，可以少用力高效率地活动身体，但是消耗能量少，减肥效果低。一边大幅度摆动胳膊一边走路，往往有一种增加了运动量的幻觉。然而，走路时胳膊摆动的反动力也不少，只摆动胳膊并不能促进能量的消耗，还不如把胳膊固定在身体上，用力夹紧腋下行走，这样胸大肌和肱二头肌都能得到锻炼。

在日常生活中提高运动效果

记得看过哑剧表演组合嘎玛鲁乔巴（Gamarjobat）的演出，两位演员汗流浃背的样子给我留下了很深的印象。哑剧的动作都经过相当严格的训练，那么这些消耗大量热量的哑剧动作，能不能应用到训练上呢？这就是“空气训练法”的由来。

例如，想象手里的包加重了5千克，试试一边把这个包稍稍举起一边走路。这样的空气训练，有效地活动了平时举提锻炼不到的对抗肌。

实际上，我利用上下班往返的时间，实施了空气训练法之后，松弛的胸部赘肉变成了健壮的胸大肌。

即使不做剧烈的肌肉训练，只活动想锻炼的那部分肌肉，反复做用力和放松的动作，也能增加肌肉量。练习的同时，想象着有一定重量的负荷，效果会更好。

空气训练法不需要特别的器具和场所，也不会花额外的时间。想锻炼的时候，只需要在自己家里，在自己想锻炼的肌肉部位用力就行。

这种活动身体的方法很自由，即使站着也能增加负载；强度也能根据自己的喜好调整，累了随时可以停下。

像这样能根据自己的情况，轻松锻炼的方法，将在第2章里做详细介绍。

减肥的陷阱

以往人们认为的运动效率高、对减肥也有效的锻炼方法，实际上效果恰恰相反的有不少。下面就介绍几个这样的例子。

上楼梯一步跨两个台阶

比平常更用力、动作更猛上台阶的话，会感到肌肉疲劳，往往以为提高了运动效果，其实运动量并没有增加多少。

运动消耗的热量=运动强度×运动时间。

一步跨两个台阶，因为提高了速度，只用了平常时间的一半左右。并且因为迈脚的同时附加上了反动力，所以抬高腿消耗的能量，不但达不到一步一个台阶时的两倍，还可能有所减少。

腹肌运动法

腹肌运动是相当剧烈的锻炼。仅凭此印象，不少人就认为这对减少肚子周围的脂肪很有效。可是，平时不太运动的人冷不防使用腹肌，坐起来是颇为困难的。过度用力的话，虽然能够坐起来，但对运动消耗量却不能期待过高。如果像运动员那样能做几百回，对减肥、强化肌肉都会有作用，但如果仅仅做20～30回，减肥效果并不理想。

而且，即便勉强坐起来，相当于上半身几倍的重量会落到腰上，也有可能引起腰痛和腰扭伤。想利用腹肌运动法减肥，可以身体横躺着不动，想象着上半身坐起，一边吐气腹肌用力，一边吸气放松，反复重复这个动作，运用腹式呼吸法。详细的方法在第2章里介绍。

长时间呼吸减肥法

能轻松做到并且人气很高的长时间呼吸减肥法，也存在几个问题。这种减肥法是通过反复长时间深呼吸来锻炼深层肌，增加肌肉量，提高燃烧脂肪效果的方法。

因为长时间深呼吸会使胸腔内压升高，增加心脏和肺的负担，有引起血压升高的危险。因此，这种运动并不适用于血压高的人。此外，还会升高气管中的内压，气管壁薄的人会因空气漏到气管之外而引发气胸和皮下气肿。实际上，来我诊所就诊的，就有因使用长时间呼吸减肥法而引发皮下气肿的患者。

剧烈的肌肉锻炼

以增加肌肉量和运动消耗量为目的的剧烈肌肉锻炼是没有问题的。妨碍减肥的，莫过于剧烈的肌肉锻炼之后的行为。剧烈的肌肉锻炼过后，因肌肉内的糖原作为能量源被消耗而增加了空腹感，导致过量饮食的危险系数变高，还有“出汗之后啤酒更好喝”的饮酒的诱惑。此外，还有人以运动后与同伴大吃一顿为乐趣。剧烈的肌肉锻炼，伴随着训练结束后热量摄取超过能量消耗的危险。

许多人都会因为肌肉量增加，便安慰自己“即使体重增加了一点，增加的也是肌肉而非脂肪”，也有人觉得运动后多吃一点、多喝一点没有关系。但是务必引起注意的是，做剧烈的肌肉锻炼有引发代谢综合征恶化的危险。这一点必须引起锻炼者警醒。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

第2章 立刻有效！不发胖的走路法和身体运动方法——运动疗法应用篇

边走路边锻炼腹肌的川村式收腹走路瘦肚法

如果提到谁都可以轻松做到的有氧运动，最典型的代表就是走路了。只要一边走一边收腹挺肚，就能让腹肌得到锻炼，减少皮下脂肪、内脏脂肪，让肚子周围轻松舒畅，这就是“川村式收腹走路瘦肚法”。这种方法既简单又不反弹，本章介绍走路瘦肚法的具体方法，同时介绍把日常生活的小动作变成肌肉训练的绝招。

这就是收腹走路瘦肚法

走路时缩腹、挺肚，活动平时不使用的腹肌，能燃烧肚子周围的脂肪。通常，缩腹时腹肌用力，挺肚时则放松力气，收腹走路瘦肚法的要点是，挺肚时腹肌也用力。

经常把注意力放在运动腹肌上，就能增加肌肉的热量消耗。活动腹肌的动作强度较小，属于有氧运动，消耗的是血中的脂肪酸。而血中脂肪酸的供给来源，是贮存在脂肪细胞里的中性脂肪。中性脂肪被分解流入到血液中，是从腹肌周围开始的，所以肚子周围的脂肪（内脏脂肪）最先减少。

另外，收腹走路瘦肚法对改善和消除便秘也非常有利。肠道被前后活动肚子产生的震动所刺激，停滞了的粪便开始向肛门方向移动。

为了运动腹肌，腰部周围也需要用力，腰背部的肌肉也同时得到了锻炼，使不少人的腰痛得到了缓解。但是，容易腰痛的人，或者腰背部的肌肉不太强壮的人，实施此方法有使腰痛恶化的危险。（配合自己呼吸的速度慢慢做的话则没有问题）。实施收腹走路瘦肚法时，要根据自己的身体状况调节活动腹部的速度。

基本的收腹走路瘦肚法

先从右脚开始，第一步收腹，第二步挺肚。挺肚时，不要利用反作用力，要有意识地腹肌用力。呼吸最好不要与活动腹部连动，可是还是有很多人活动腹部和呼吸同时进行。一步一呼吸有困难，习惯把腹部动作和呼吸连动的读者，请按照下面介绍的四步式收腹走路瘦肚法练习。



四步式收腹走路瘦肚法

第一步，迈出右脚，收腹。

第二步，迈出左脚，保持收腹状态不变，习惯以后，向上提高腹肌效果会更好。

第三步，迈出右脚，同时腹肌用力，用和收腹时一样强的力量挺肚。

第四步，迈出左脚，更加强烈地用力挺肚。

以前，日本电视台《世界上最想上的课》节目里面有一个《腹部内外减肥》的栏目，出演的各位嘉宾一边喊着“挺肚、挺肚、收腹、收腹”的口令，一边练习四步式的收腹走路瘦肚法。因为这个口令朗朗上口，电视节目便按照先挺肚的顺序进行指导，而本书中介绍的收腹走路瘦肚法，则是从先收腹开始。

这个方法如果再升一级，就是“挺肚、挺肚、收腹、提起”的训练，难度较前者稍高。

我曾经让参加节目的嘉宾WAKUWAKU先生和三矢雄二先生尝试了四步式收腹走路瘦肚法。WAKUWAKU先生在节目之后继续践行此方法，体重由69.5千克降到66.1千克，腰围也由94厘米降到89厘米，成功地消除了代谢综合征，像表3记录的那样，完美地减肥成功。

表3 WAKUWAKU和三矢雄二践行走路瘦肚前后对比



一步式收腹走路瘦肚法

腹部动作和呼吸不连贯的人，或者基本的收腹走路瘦肚法不能满足时，可以尝试这种方法。第一步，迈出右脚，同时把肚子往内缩（收腹），落地时立刻把肚子向外凸起来（挺肚）。第二步，迈出左脚，再次把肚子往内缩（收腹），落地时立刻把肚子凸起来（挺肚）。由于利用反作用力活动腹部会给腰部额外地增加负担，有引发腰痛的危险，因此实施一步式收腹走路瘦肚法，收腹挺肚时，务必适当调节力量的分配。

收腹扭腰走路瘦肚法

第一步，迈出右脚，同时用力提高右侧的腹肌。

第二步，迈出左脚，用力提高左侧的腹肌。

我把这个运动命名为“收腹扭腰走路瘦肚法”，是每迈出一步交替提高左右腹肌、难度稍高的走路方法。2012年年末，我开始实施这个扭腰走路瘦肚法。刚开始的时候，因为下班回家太累，只在上班的时候收腹走路，此外没有做其他特别的运动和肌肉训练，半年左右腹部就出现了肌肉块。在2013年10月2日北海道电视台播出的《现在就心动》节目中，腹肌已经非常明显了。2015年8月我还保持着一样的状态。

把日常的动作变成训练

前面已经提到过，我在走路的时候反复轻握手指，使小指和无名指的骨间肌肉隆了起来。这充分说明，在日常动作上加一点负荷，是能够增加肌肉力量的。下面介绍在日常生活中，对腹肌以外的肌肉加上“小负荷”的方法。

不做剧烈动作

回想一下平时起立的动作，会不会上半身后倾，利用返回来的反动力站起来呢？不少人做这个动作的时候，都是先使身体向相反的方向稍稍移动，再利用返回来的趋势。像这样轻松的、不太用力就能活动身体的方法，是在不知不觉中自然形成的。因此，首先必须纠正利用反动力活动身体的习惯，充分调动平时不运动的肌肉。仅仅这个小动作，也会锻炼肌力下降的肌肉，增加肌肉量。总之，只要稍稍改变意识，日常生活中的动作就能变成肌肉训练，提高肌肉量，让衰弱的肌肉重返年轻。

坐着的动作

坐椅子的时候，上半身不倾斜，一边慢慢弯曲膝盖一边下蹲，缓缓降低重心。单单慢慢坐下这个动作，就能提升肌肉训练的效果。



站起来的动作

一边注意不前后晃动头部，一边假设伸直弯曲的膝盖站立起来。做这个动作的时候，请有意识地挺直上身。膝盖疼痛、双脚用力站稳比较吃力的人，可以用手扶住桌子，借助手的力量撑起身体，按照这种方法，腰腿弱的人也能做这项训练。

单脚站立训练

“为了健康，爬楼梯吧！”这话经常听到。道理虽然是这样，然而一想到那么累还要爬长长的楼梯，就不自觉地打退堂鼓。但是，有坐电梯也能做的训练。你只需单脚站立，就相当于加上体重两倍的负荷，既能培养平衡感还能强化脚的肌肉。

首先，为了防止摔倒，须单手扶电梯墙壁或扶梯栏杆，一旦要失去平衡时马上抓住，做好稳固身体的准备。单脚站立不容易取得平衡的情况下，另一只脚放在地板上也没关系，只需把重心放在站立的单脚上，这样也能收到差不多相同的效果，同时调节对单脚施加负荷的强度。

用好使的脚站立

每个人哪只脚好使都不同。站着的时候，无意之间会把重心偏向好使的脚上。因此，首先想着把重心放在好使的脚上，强有力地踩实站立。习惯了这个动作之后，再挑战用这只脚单脚站立。

用另一只脚站立

用好使的脚找到平衡，能长时间站立之后，接下来请把重心放在另一只脚上；等把重心放在另一只脚上也能找到平衡后，再用它单脚站立试试看。

用脚尖站立

另一只脚单脚站立没有问题了，接着挑战用好使的脚的脚尖站立。为确保失去平衡时能快速恢复，请选择有抓手的地方练习。

好使一边的脚尖站立没有问题后，再试试用相反一边的脚尖站立的动作。

这样练习过后，小腿（从膝盖到脚踝的部分）的肌肉力量就增强了，摔跤时更容易调整姿势重新站稳。

用脚尖站立，伸展和弯曲膝盖

还有一种练习的方法，即用脚尖站立，慢慢地伸展或弯曲膝盖。刚开始轻轻地弯曲膝盖，视线稍稍朝向下方。此时保持身体平衡变得困难，请一定要抓住扶手，防止因失去平衡而摔倒。

我在长长的扶梯上做了这些运动，结果，一年只滑一两回冰的我，滑行时居然能长时间保持平衡了，而且，第二天基本没有肌肉酸痛，同时感觉到了脚的肌力和持久力的提高。没有跑步或下蹲，只凭借伸展和弯曲膝盖，我的下肢就得到了锻炼，达到了强化肌力的目的。我还在坐电梯时做这些动作，但是，请大家在像电梯那样有墙壁的空间中练习，确保安全。

利用洗澡的时间

西方与人会面之前一般要先淋浴，日本人为了解除一天的疲劳，睡前则习惯泡澡。泡澡的时间也可以用来训练。和只是漫不经心地泡在浴缸里相比，泡澡时，体温上升、血液循环良好，肌肉放松，此时的练习能清洗体内的老害物质，使堵塞的血流更加畅通，更会让身体变得轻松。所以推荐入浴中的收腹训练和空气训练。

泡澡时的收腹训练

把上半身泡在浴缸里，在水中做收腹、挺肚运动，也就是收腹训练。做腹部运动的时候，尽可能地把水推出高高的水波。因为浴缸中的水会增加腹部的压力，相应的运动量也会增加。

我的做法是这样的，以泡半身澡的状态坐在浴缸里，按照前面的方法慢慢活动腹部，反复做30次左右。接下来，把屁股往前挪一挪，保证肩膀部分也能浸泡在水中，以接近仰面朝天的姿势，同样做30次收腹挺肚的动作。和腹部的动作相配合，水波会上下浮动，像拍打海岸的波浪一样，挺肚时尽力使水波向上鼓，收腹时尽力让水波往下凹。洗澡时交替做这两个模式的运动。



泡澡时的空气训练

还是在浴缸里，屈膝，脚尖贴在浴缸的底部，交替抬起、落下左右脚的脚跟，能获得与踏步一样的效果。把这个动作稍稍加快一点就变成了小跑。

下一步，两只脚踩在浴缸底部不动，左右晃动腿肚和腿，这个动作有按摩的效果。游刃有余的人可以同时做收腹、挺肚运动。



利用上厕所的时间训练

坐在马桶上，也可以进行收腹训练。让肚子鼓起来和缩下去，震动摇晃肠子，粪便就容易一点一点向下流动。由于粪便从左下腹的降结肠移到乙状结肠的过程中，容易滞留在乙状结肠内，所以，从肚子的外侧由左下方向右下方推按，给予震动和刺激，排便效果会更好。但是，便秘比较严重的人，可能会有疼痛感，请在不产生疼痛感的范围内量力而行吧！



利用等红绿灯、排队等车的时间训练

充分利用等红绿灯或者电车到来之前的空隙练习。首先，两脚平行站好，中间间隔一个拳头的距离，挺胸，双臂夹紧，按照和平时一样的呼吸节奏，做收腹、挺肚运动。在双脚伸直的状态下，注意力集中，把膝盖向内侧旋转；接着脚伸直不变，把膝盖向外侧旋转。反复重复这个动作。慢慢地做，同时收缩肛门附近的肌肉，效果会更好。



利用伏案工作的时间训练

长时间坐在办公桌前，身体容易变得僵硬。此时，在坐着的状态下做收腹训练，也就是把肚子鼓起来和缩进去，也能收到舒展筋骨、恢复精神的效果，一举两得。而且慢慢地做腹部运动，肚子又在桌子的下面，不容易被周围人发现。做这个动作的同时身体向旁边扭效果更佳，这样的话，侧腹部的脂肪会最先被减掉。在工作的空闲时间里试试看吧。

利用看电视的时间训练

集中精力看电视的时候，没办法做收腹训练。但是，日本NHK电视台以外的频道一定播放广告。比如30分钟的节目中，其开始、中间或结尾一般都会播放2分钟左右的广告。因此，利用广告时间，把肚子缩进去、鼓起来是有可能的。说是这样说，有时候会不自觉地忘记要做运动。如果可能的话，在纸上写上“广告＝收腹”，贴在电视附近容易看到的地方，提醒自己。

睡着的时候也可以训练吗?

如果睡着了的时候能做收腹训练，那可真应该是最理想的减肥方法了，既没有必要努力和忍耐，也不用浪费更多的时间，那么究竟这种美好的梦想，能不能实现呢？

陪伴在婴幼儿旁边睡觉的人，无论是谁，都会在潜意识中提醒自己，如果睡觉翻身，不小心压在了孩子的身上，那将是非常危险的。事实确实如此，你有没有注意到，睡觉时，孩子一侧的后背或者腰，有些发胀和肌肉疲劳呢？

还有，在很窄的地方睡觉时，为了防止翻身时掉下来，身体一直不敢放松，醒来的时候，有肌肉疼痛的感觉。

是这样的。如果一边想着翻身危险，一边入睡，那么，睡眠中潜意识里会阻止翻身。当然了，肌肉也会用力。由此可见，如果平时反复做训练，使其成为一种无意识，那么，睡着以后是不是也有可能这么做呢？像这样，在日常生活中，如果经常做收腹训练，强化腹肌或提高热量消耗的目的就自然而然地实现了。

挑战腹式呼吸法收腹训练

平时站立的时候，会不自觉地使用被称作抗重力肌的脊柱或腰部肌肉；躺着的时候，这些肌肉则处于松弛状态。鉴于放松状态下，大脑的指令只发给腹部的肌肉和呼吸肌，所以和其他时候相比，躺着的时候更容易按照想象活动肌肉。站立的状态下做不好收腹训练的人，可以躺下来试试，这就是“腹式收腹训练呼吸法”。掌握了这个呼吸法，说不定睡着的时候也能做收腹训练。具体的做法如下：



①首先请仰面平躺。

②把双手重叠放在肚子上。用手掌慢慢地将肚子往下压，同时吐气。此时，肚子稍稍用力抵抗手掌的压力，效果更好。

③等气吐尽之后，手掌的力量不变，在稍稍放松的状态下，一边吸气，一边把肚子鼓起来，用腹肌的力量将重叠放在肚子上的手掌推出去。

反复做②和③的动作。

做这个运动时，呼吸节奏如平常或略缓，腹肌以外的肌肉不要用力。晚上，睡觉之前最适合做本项运动。本着放松心情的想法，做到睡着之前。躺下马上就能入睡的人，请最少做10次，可能的话做20次。

腹式呼吸法收腹训练，并非肋骨侧向扩张的胸式呼吸，而是横膈膜上下起伏的腹式呼吸。

吐气时，无论怎样做都会把肚子鼓起来的人，可以按住肚子出气，并且只能在肚子膨胀时呼吸，这样做会容易一些。

不只吐气时腹肌用力内缩，吸气时也要腹肌用力将肚子挺起，因为这份力用在腹肌上，更让腹部的脂肪得到消耗，提高训练效果。

锻炼胸大肌防止老化

锻炼胸大肌能获得梦寐以求的倒三角式的健美体魄。纵然明白这个道理，我也不擅长持续肌肉锻炼，或者摄取蛋白质。因此，在生活的各种情景中，利用了上述的空气训练法。



我想，如果加强胸肌的力量，肌肉量应该会增加。像前面叙述的那样，想象给手里的包增加负荷，假设包是5千克的杠铃，慢慢地上下举着那个杠铃走路。虽然没有每天坚持，但是，3个月后，我的胸大肌还是隆了起来。

因为这个动作只要用力收紧胸大肌就行，并不受时间、地点的限制，坐在电车的椅子上可以做，站立时抓住车上的吊环也可以做。请一定在各种场合试一试。



膝盖痛、腰痛时也能训练

膝盖或腰有疾患不能运动，导致体重增加、病情恶化的患者为数不少。那么，介绍几种因疼痛而身体很少运动的人也能做的运动。

水中步行

膝盖有病的人，常被推荐的康复训练是在水中行走。水中的浮力能减轻膝盖的负担，只需要轻轻地运动，肌肉就能得到锻炼。并且，由于有水的阻力，慢走也能适量地加大负荷。然而，能够水中步行的场所太少，即便有，跑到那里去锻炼也很不方便，而且还有换衣服的麻烦、花钱等问题。因此，我向大家推荐“膝盖的屈伸体操”。

坐着训练肌肉的“膝盖的屈伸”体操

首先，上半身和膝盖成90度坐在椅子上。上半身坐不直的人不要勉强，请把膝盖的角度，调整到疼痛最轻的接近90度的状态。

这个时候，脚掌用力往下压地板，由于和平常坐着时的角度一致，所以，基本上没有因活动膝盖而产生的疼痛感。

我们将脚上用力的动作称为“屈”，放松的动作称为“伸”，反复重复这两个动作。仅仅如此，膝盖周围的肌肉，就能得到充分的锻炼。在此提醒大家注意的是，“屈”的时候吐气，“伸”的时候用力吸气。屏气的时候血压会上升，请一定要注意。

“屈·伸”体操做得顺畅了，再把手掌放在膝盖中间，两腿用力紧紧夹住手掌，和“屈·伸”体操同样的呼吸。反复做5次。接下来把两手放在膝盖的外侧，向内侧用力推，膝盖用力向外反顶，手和脚形成力量的对比。



睡着时训练肌肉力量的“睡眠瘫痪症”体操

膝盖疼痛，坐着都艰难的人，一定有吧！但是没关系，睡着的时候也可以做空气训练。那就是“睡眠瘫痪症体操”。

所谓睡眠瘫痪症指的是，大脑清醒身体却在睡眠中，或大脑发出指令、身体却不能执行的状态。不妨特意制造出这种状态，不用活动身体，就能收紧放松各处肌肉。

首先，全身放松平躺，肩胛骨收紧，两只胳膊贴于两侧，腋下夹紧，用力挺胸，像是要把膝盖拉直一样用力伸脚。同时静静地吐气，然后再吸气放松。

反复做10次这个动作。在此需要注意的是，刚开始不要过于用力。人类如果不控制自己的力量，能把自己的骨头折断，被称为着火现场的傻力气指的就是这个。因此，须量力而行，在身体不产生疼痛感的范围内用力。习惯以后，再慢慢加力也无妨。但是，请控制在第二天感觉到轻微肌肉痛的限度之内。



躺着训练腹肌——“空气腹肌”

腹肌运动是躺着的状态下抬起上身的训练方法。但是，像第1章中所说，腹肌运动，会把相当于上半身几倍的重量加在腰上，增加腰的负担。所以，腰部力量比较弱的人容易引发腰痛，严重时也可能扭腰。弯曲膝盖，多少会减轻腰的负担。然而，即使这样，对于肌力弱的人也是危险的。

在此，我向大家推荐“空气腹肌”。只需躺着、绝对不用抬起上身就能实施的腹肌运动。

首先，仰面平躺，和抬起上身仰卧起坐时一样，腹肌用力。但是，这项训练是上半身不抬起来，腹肌用力，假装抬起上半身的动作。

先扭动右半身，腹肌用力假装抬起上半身做仰卧起坐运动。保持此姿势，慢慢吐气3秒钟，然后一边吸气一边放松。接着左半身也做相同的动作。其间身体保持不动。

如果平躺做不好这个动作，尝试伸直右脚，右侧腹肌用力并有意识地把右腿引向身体。持续5秒钟，左脚再做同样的动作。手臂应放在身体的旁边，用力夹紧效果更好。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

第3章 有益身体的饮食方法——饮食疗法基础篇

减肥反复失败人群的饮食习惯

为了减肥，适度的运动和饮食疗法是必不可少的。事实上，意想不到的饮食习惯，极大地影响了减肥的效果。首先，让我们从重新审视自己日常的饮食习惯开始。

吃饭快

吃饭快的人，往往没有认真咀嚼就把食物吞咽下去。被充分咀嚼好的食物，变成容易消化的形状送到胃里，但是，没有咀嚼好就吞下去的食物，则需要长时间消化，增加了消化器官的负担。

而且，吃饭快有引发饭后血糖值上升的危险。这有点像廉价商品出售时，等待买货的人很多，店门一打开，所有人蜂拥而至，一齐奔向不同的柜台，然后排着长蛇一样的队伍等待付款。大家一齐奔向付款处的场面，类似于饭后的血糖值上升。吃饭的时候，各种营养的血糖上升，如图5所示。



图5 三大营养素改变血糖的速度和比例

出处：池田义雄监译，成宫学、竹村彻译：《Life with Diabetes糖尿病教室完备指南》，医齿药出版，2001年。

为了降低上升的血糖值，根据血糖值上升的比率（加快的速度），需要分泌适量的胰岛素。根据胰岛素的分泌量，适量的糖分被送入细胞，剩余的部分就作为脂肪储存起来。总之，如果血糖突然上升，脂肪也会相应增加，结果导致体重增加。

限制入场，把人数控制在付款处可以容纳的范围内，可以避免付款时的混乱。也就是说，一口一口地吃，饭后血糖值会慢慢地上升，胰岛素的分泌量也能被控制，从而，送入细胞内的糖分减少，就不容易发胖。

不吃饱不罢休

饱腹感的产生与这几个因素密切相关：血糖值上升，刺激丘脑下部的饱腹中枢神经，大脑收到饱腹的信息，这是主要的程序。也就是说，血糖值上升到一定程度时，空腹感就被抑制了。每个人的糖分代谢状况（胰岛素的抵抗性等）、身体状况不同，饱腹中枢神经察觉到血糖值上升的时间也不同，一般是15～20分钟。因此，吃饭快的人，大脑来不及有饱腹感，就会一直吃下去，以至于在饱腹中枢神经感觉到血糖值上升之前，胃已经被食物填满了。这样当然容易肥胖，不舒服，需要服用胃药，有时候，还会伴随呕吐。所以，平时尽量避免吃饭快，并且养成每餐只吃八分饱的好习惯。

喜欢辛辣等刺激性强的和热的食物

你能够持续长时间咀嚼辛辣食物，或者刺激性强的食物吗？估计大多数人的回答是“不”。其实“辣”不是味觉，而是痛觉。与其他味觉不同，辣会刺激舌头后面的痛觉受容体。也就是说，感觉到辣是需要时间的。平常吃第一口时没有感觉太辣，而是越往后才慢慢地感觉到很辣，就是这个道理。感到辣之后，身体为了回避长时间接受痛觉刺激会选择把食物快速吞咽下去。其结果是，吃得太快，导致肥胖的危险性增大。

吃热食物也是同样的道理。因为太热，几乎不能慢慢咀嚼而整个吞咽下去。为了防止快速进食，建议把热的饭菜稍微放凉一些再食用。

喜欢盐味重的菜

辛辣食物中常用的一种调味料是红辣椒，5克红辣椒（大约10个）就有17大卡的热量，而盐的热量是零。因此，即使食用了盐分高的料理，也不会马上变胖。但是，与辛辣食物同样，盐味重的料理，不容易慢慢地食用。实际试一下就知道，如果慢慢地食用盐味重的料理，舌头会感觉到痛。身体会记住这种感觉，无论如何都会快速地吃下去，结果就是不仅容易发胖，还会因口渴需要补充大量的水分。如果喝清凉饮料，热量又会增加。尤其是下酒菜中盐分高的更多，必然会增加饮酒量，导致摄取过多的热量。结果可能还会引起高血压、肝功能障碍、糖代谢障碍、脂质异常症、高尿酸血症等病症。

喜欢油腻食物

碳水化合物、蛋白质、脂肪，被称为三大营养要素，请注意每一种含有的热量。1克水化合物和蛋白质含有4大卡热量，而1克脂肪则含有9大卡热量，是前两种的2倍多。如图6所示，作为营养素摄取的脂肪，会使血糖值上升大约10个百分点，即使食用量不多，但高热量也会导致体重增加。形成美味的成分，有大家熟知的谷氨酸、肌苷酸、鸟苷酸、脂肪等。把富含脂肪的食物放入口中，会分泌出被称为脑内麻醉药的多巴胺和脑啡。在生物进化的过程中，喜欢摄取卡路里高的脂肪部分，被认为是这种运作方式之一。

喜欢食用油腻食物、不断分泌脑内麻醉药的人，已经陷入了控制不住吃油腻食物的困境。有实验证明，长时间持续食用高脂肪的食物，会处于依赖与毒品同样水准的海洛因和可卡因的状态，比戒掉尼古丁和酒精还要困难，如图6所示。



图6 吃奶酪蛋糕的野鼠和食品中毒的问题点

出处：《吃奶酪蛋糕的野鼠和食品中毒的问题点》，Nature Neuroscience 13，529-531，2010。

琉球大学的益崎裕章教授，在使用老鼠做实验时发现，糙米的成分有减轻脂肪诱惑的作用。

实验中提供了高脂肪食物（脂肪含量45%、碳水化合物含量35%、蛋白质含量20%）和普通食物（脂肪含量10%、碳水化合物含量70%、蛋白质含量20%）两种，让老鼠自由选择，结果，它只吃非常喜爱的高脂肪食物，最后变得越来越胖。

然而，在普通食物和高脂肪食物里分别加入糙米，老鼠开始选择加入糙米的普通食物，体重的增加也控制到了一半。如图7所示。



图7 用糙米的饲料喂养，老鼠对高脂肪食物的喜爱度下降

出处：摘自平成24年7月17日日本琉球大学出版物发表的资料。

糙米中含有的谷维素成分，具有降低对高脂肪食物依赖性的效果，所以，糙米有利于抑制肥胖。

无论如何都无法减少油腻食物摄入的人，建议把主食换成糙米试一试。

在外面吃饭次数多

餐饮业，特别是连锁店等提供的料理，为了满足各种各样的顾客需求而进行调味和定量，并且有提供便于大量烹饪、获得高收益商品的倾向，导致简单短时的油炸食品，以及很多人都喜欢的味道浓的料理过多。同时，为了提高收益率，一般不会使用新鲜蔬菜等价格高的食材。综上所述，一定要注意在饭店吃饭次数太多，有发胖危险的饭菜难免被食入。

还有，在饭店吃饭必须格外留心被称作“双碳水化合物”的米面套餐。由于吃掉很多的碳水化合物，午休时间又有限，不知不觉地就加快了吃饭速度，更容易引起饭后高血糖。

喜欢吃零食

喜欢吃零食的人很多。但是，零食不仅妨碍减肥，更有损害健康。作为致胖的原因，垃圾食品是近年来被关注的项目之一。

垃圾食品是指多盐分、高脂肪、多糖分、高热量的，维生素、矿物质、食物纤维等重要营养物质则含量少的食物，从英文单词Junk的“废物”意思演变而成。英国食品标准局对垃圾食品的定义是：高热量、高盐分，并且含有大量糖分的食物。

大家对“垃圾食品中毒”一词或许不太熟悉，它是指食用垃圾食品而引起的各种各样的疾病障碍。美国研究表明：食用垃圾食品，就像吸毒一样，脑内会分泌大量的吗啡和多巴胺，刺激脑部快乐中枢神经，从而引发中毒症状。下面介绍其中的一部分。

美国佛罗里达州斯克里普斯海洋研究所的肯尼·罗伯斯博士、保罗·约翰逊博士，用2周左右的时间进行了试验。他们喂白鼠奶酪蛋糕、培根和香肠，这些食物的热量是平常的2倍，之后，即使对白鼠进行电子刺激，他们也无法停止食用以上食物。也就是说：小白鼠已经无法控制自己的食欲了。他们在后来的研究中还发现，在咖啡因中毒患者的脑内，出现了大量多巴胺而导致多巴胺D2受容体活性低下的现象，这种现象也出现在了垃圾食品中毒的白鼠脑中。因此，垃圾食品中毒和咖啡因中毒症状相同。

这个试验的人类版本，是2004年上映的美国纪录片《超重的我》。主人公斯普尔洛克为了证明快餐是不健康的，连续30天每天吃麦当劳的汉堡包和薯条。结果，体重由84千克增加到95千克，体内脂肪由11%上涨到18%，而且，BMI（肥胖度）也从23.7上升到26.9。更加严重的是，还引起了脂肪性肝炎。

食品科学家史蒂夫·佩里在“人们为什么喜欢吃垃圾食品（Why Humans Like Junk Food）”为题的论文中，从以下几个方面，阐述了难以放弃垃圾食品的理由。

●食用咸味、甜味、香味等食物时，放入口腔中的快感。

●食品含有的蛋白质、脂肪、碳水化合物的比例被调整过，反复刺激脑部，让你上瘾，产生忍不住不吃的欲望。

●一种食物中含有多种味道用来刺激脑部。外面脆脆的、中间夹着软软的奶油的夹心饼干就是其中一种。

●促使唾液分泌，刺激味蕾。比如：黄油、巧克力、色拉调味汁、冰淇淋、蛋黄酱等乳化食品。

●在口中会融化，对脑部造成“比实际吃的量少”的错觉，因此即使摄取了不少热量，也会做出“还没吃饱”的错误判断。

以上就是为何停止不了吃垃圾食品的原因。

对待这些垃圾食品的方法就是：①不买那类食品。②避免重复食用同一种食品，尽量每次食用不同的料理。③找到适合自己的解压方式。垃圾食品中毒的人，就是因为感觉到压力时才想吃东西，从而分泌大量多巴胺，达到释放压力的效果。压力大时，必须找到食用垃圾食品以外的解压方法。

控制购买欲的对策

拒绝储购。回家的路上有随便买垃圾食品习惯的人，首先做到不买。忍耐不住的时候，只带够买一种零食的钱，先回家后再出来买。

释放精神压力的对策

最常见的一种解压方法是运动。活动身体可以促进血液循环，放松心情。调整呼吸也是解压的好方法。本书介绍的收腹训练和空气训练，一边锻炼肌肉一边有意识地进行腹式呼吸，可以调整呼吸。不妨一试。

喜欢吃水果   

呼吁大量食用蔬菜和水果，是国际上提倡的健康饮食方法之一。实际上，有很多人已经在实施早餐水果减肥和早餐水果健康法。

下面详细介绍限制糖分的饮食方法。早餐摄取一定量的糖分，对身体非常有益。水果中含有大量的维生素C和食物纤维，消化时也不太需要能量。并且，水果中的果糖是缓慢地被血液吸收，不会出现血糖值急剧上升的情况，是理想的早餐食谱。

但是，晚餐食用水果则需要注意。晚餐后的水果甜点，其热量就变得多余了。

在外边吃套餐时的水果，其热量一般都是经过计算，营养平衡也适当，我认为没有什么问题。但在家里，吃过晚饭后再吃的水果则不然。健康人一般没关系，但对于糖尿病患者，水果则有使血糖值大幅度上升的危险。晚餐喜欢吃水果的人群，可以早餐食用，计算每天摄取的热量，达到营养平衡。

晚餐吃得晚

早餐和午餐摄取热量的大部分，在当天的各种活动中被消耗掉。可是，很多人晚餐后基本上不活动，此时摄取的热量被消耗得很少，而作为脂肪储存起来。必须很晚才吃晚餐时，建议食用以蔬菜为主、碳水化合物和脂肪少的料理。

不吃早餐

关于不吃早餐的理由五花八门。有的前一天晚餐吃太多，还没有饿的感觉；有的早晨睡懒觉，没有时间吃等。人们往往认为，一顿不吃不会对健康有什么影响，有人还认为可以减肥，而实际上，不吃早餐给身体造成了很大的负担。首先，我们看看，吃早餐和不吃早餐时血糖值的变化。

图8是10名健康成年人（年龄46.7±3.9岁、体重76.3±3.1千克、BMI26.1±1.1）的数据。

首先，从检查前一天的18点以后开始禁食，把10个人分成2组，一组第二天吃早餐、午餐，另一组不吃早餐、只吃午餐。接下来测量血糖值的变化。



图8 血糖

出处：《关于第二餐现象和人的肌肉的糖原储存的强化关联》，Clinical Science 117，119-127，2009。

图8显示：不吃早餐的这群人，同样摄取了858千卡的热量，但是，午餐后的血糖值与吃早餐时相比急剧上升，并且高血糖持续几个小时。这一现象，说明以下几点：

①由于未得到食物的糖分补充，为维持一定量的血糖值，胰岛素拮抗荷尔蒙分泌过多，血糖值上升；

②用来维持血糖值的荷尔蒙已经被分泌，这时再吃午餐，导致血糖值快速上升；

③与吃早餐相比，不吃早餐者午饭后高血糖值持续时间长；

④不吃早餐，晚餐前的血糖值不容易下降。

还有，体温一般吃饭后才会有所上升，不吃早餐往往整个上午都处于低体温状态，基础新陈代谢率降低，时间长了则会形成易发胖体质。

而且，人体内部的消化系统是把食物送到胃里，通过肠子蠕动，把粪便送到肛门的，具有胃结肠反射的功能。不吃早餐，胃结肠反射就无法完成，容易引起便秘。



图9 早餐摄取的有无与记忆力的关系

出处：David Benton and Pearl Y Parker，《早餐、血糖和认知》，American journal of Clinical Nutrition，1998年修订。

综上所述，不吃早餐易导致体温和血糖值上升效果不佳，注意力下降，判断力不灵敏，对工作造成影响。从图9可以看出，吃早餐与不吃早餐，其空间记忆和回想起单词所需的时间有明显差别。

经常多吃几碗饭

日本人经常将米饭和菜一起放入口中，在咀嚼中感受饭和菜的综合味道。菜是为了和饭一起吃，所以调味会重一些，这也是多吃米饭的原因之一。

有的人喜欢少吃菜多吃饭。当然，每一口的米饭多了，容易不认真咀嚼就吞咽下去。这样的吃法容易造成吃饭快，血糖值急剧上升，容易发胖。因此，请留意每次放入口中的米饭量不要太大。

不能剩下饭菜（家人剩下的饭菜经常全吃掉）

有些人觉得，不吃光桌上的饭菜，对不起做料理的人。而且，把家人剩下的食物也全吃掉。这样的人，发胖的概率很高。

经常边吃饭边看电视等，有边吃饭边做事的习惯

我以前经常一边吃饭一边看电视，电视节目不结束就不离开餐桌。有时候已经吃饱了，还继续吃，不知不觉就吃了很多。其结果是，努力减肥减掉的那部分马上反弹回来。如果吃完饭，立刻收拾碗筷和餐桌，就可以戒掉继续吃的坏习惯，避免了摄取多余的热量。因吃自己想吃的食物而发胖，情有可原，但是，减肥可以从不吃多余的、不吃家人剩下的饭菜开始做起。

晚上喝酒时一定要有下酒菜   

喝醉酒时，不仅食欲大增，而且饱腹感会变迟钝，不知不觉就吃下很多。高热量的下酒菜，再加上酒精本身的热量摄入度相当高。对于像我这样没有下酒菜不喝酒的人来说，只需要戒掉晚餐时的酒，就能对减肥起到相当的辅助作用。

喝过酒还要吃碗拉面才算结束

为了分解体内的酒精，需要丙氨酸、谷氨酸、锌、维生素B等营养素。其中的丙氨酸、谷氨酸、锌，在拉面中含量很高。正因为身体急需补充这些营养素来快速分解酒精，才会导致酒后想吃拉面。

另外，酒精有利尿的作用，以钠为主的多种营养素也随之被排出体外。补充这些营养素，也是酒后想吃拉面另一个理由。

不用说，喜欢拉面的人很多。这也是日本拉面店直到深夜还营业的原因。但是，需要注意的是，拉面中脂肪含量相当高，酒后一碗拉面，相当于多摄入至少500千卡的热量，导致血糖值和中性脂肪上升，体重增加。由于盐分的过量摄入，更容易引起浮肿和血压升高。所以，酒后有吃拉面习惯的人，再有这种想法时，要把两者的热量加在一起计算调整，对身体会更好吧！

改变对饮食的思考方法

品尝美食是很愉快的事。对于喜欢的食物，更想慢慢地细细品尝。这和减肥密切相连，吃饭的时候只要稍微改变思考方法就行了。

如果多花一些时间吃会更加美味

我以前不得不在繁忙的工作间隙进食，久而久之形成了快速吃东西的习惯。现在的企鹅体型（往往由代谢综合症引起）也许就是快速进食的后果。而且，快速进餐，在妨碍减肥的同时，也失去了享受美食的快乐。

举个例子。假设朋友请客吃晚饭，刚刚吃完，朋友说：“今天的料理，花了10万日元，味道怎么样啊？”相信几乎所有听到此话的人都会后悔：“这么贵的美食？之前怎么不说呀！那样我们就能仔细地品尝、慢慢地享受啦！”

正是如此，为了好好品尝美味，绝大多数人都应该花比平时更长的时间慢慢地吃。

在此，请回想一下平时吃东西的情景。是不是把食物放进嘴里，马上又把筷子伸向其他的菜呢？让我们模拟一下此种情景下，大脑进行着怎样的味觉情报处理。边咀嚼口中的菜肴，边想象眼前的食材做成菜肴时的味道，思考着嘴里食物的味道中，再添上哪一种？——一边想着怎样才能更满足，一边选择下一口吃什么。在这个过程中，两种以上的味道从储存的记忆库中被调出来做比较，再加上正在口中咀嚼着的食物，三种以上的味觉情报同时传入大脑。而人的大脑总会优先处理下一个想吃的、眼睛所看到的食物的味道情报。因此，嘴里食物的味道往往会变淡。

高价的料理、稀少的食材，要慢慢地品尝。不要把目光移到下一个想吃的料理上，集中注意力品尝正在嘴里的食物，咂摸其味道。在慢慢咀嚼的过程中享受味道变化的快感。大多数人认为，味觉是把食物放在嘴里咀嚼，通过舌头和口腔黏膜接触、产生刺激而感受到的。其实不然。味觉是食物被唾液融化，传递给味觉感应器官——味蕾之后才有的感觉。

吃得太多对身体有害

吃自助餐时，想没想过放开肚皮把本钱吃回来呢？以前我就是这样的。喜欢的食物一个劲儿地往盘子里放，明明已经吃得很饱了，一想到可以随便吃、得把本儿吃回来，就想再吃点儿什么，经常吃到肚子胀得难受。而且吃饱以后，再吃什么好东西也不觉得是美味了。无论多么喜欢的食物，如果因为吃得太多而不知其味，对食物而言也是一种失礼的行为。

我在五个兄弟姐妹中排行第二，小时候能大吃一顿，简直就像是做梦。因为不快点儿吃，就会被兄弟姐妹们抢光。但是，自从注意到“吃太多＝没花足够的时间享受食材的美味＝没能仔细地品尝味道”之后，我的想法发生了改变。即便是自己非常喜欢的食物，一次吃太多，就无法仔细品尝食物的真正味道。与多吃的喜悦相比，更想追求慢慢品尝和细嚼慢咽的满足。

消除不必要的忍耐

过量吃喜欢的食物而肥胖的人，只要克制一下，就会有明显的减肥效果。这种方法虽然见效快，但可以肯定地说，一定反弹。一旦克制不住，猛吃一顿，好不容易取得的一点成效，就会轻而易举地消失殆尽。很多人向我诉苦，面对喜欢的食物忍着不能吃，活着还有什么意思。我也有同感。

在此，让我们改变一下思考方式。试着想一想，“喜欢的食物，如果不比平时吃得更有滋味，那该多可惜”。海外旅游的时候，连续数日吃不到日本料理。回到日本后，最先吃的寿司、荞麦面、和式饭菜，往往比平时美味得多。试试把这种感受用到减肥当中来吧！不是为了减肥而克制不吃喜欢的食物，而是为了吃得更有滋味而减少次数。隔一段时间没吃，才会感觉味道更美。怀着这样的认识，也许还能想出其他品尝美味的方法。

饮食疗法的误区

在此，从一般被认为减肥有效果的方法当中，介绍几点需要注意的事项。

减少吃饭的次数可以减肥吗？

理论上讲，减少一天中吃饭的次数，摄取能量的总数也会减少，血糖值的上升次数也会减少，还可能预防动脉硬化、减少心血管疾病死亡率。但是，人的身体往往不遵循理论上的原理。把一日三餐改成一日两餐，很多人都简单地认为减少的那部分热量有助于减肥，可是，一日两餐，中间间隔的时间变长，不得不抵抗更强烈的空腹感，用餐时，更容易吃得快，造成反弹。而且，饭后高血糖的危险性也提高。

有人还会觉得，因为减少了一次的饭量，稍稍多吃一点儿也没有关系，不自觉地容易吃多。同样热量的食物分三餐吃，和分两餐吃相比，后者血糖值上升的速度更快，持续时间也更长，脂肪细胞积存，体重就会增加。

过多减少摄取的热量对吗？

一般认为，像收入减少后会控制支出一样，过多减少摄取的热量，燃烧积存的脂肪，能有效地减肥。实际上，在脂肪被燃烧的同时，肌肉的构成成分蛋白质也被分解。理想的减肥是，不减肌肉量，靠燃烧脂肪减轻体重；每天要认真摄取使肌肉中的蛋白质不被分解的适量的热量。

日本厚生劳动省 2014年3月公布了《日本人的食物摄取标准（2015年版）研讨会报告》，根据年龄、性别、身体运动水平的差异，列出了需摄取食物热量的标准一览表。由于不同人的身高也存在差别，请只作为大致的参考。

表4 不同年龄、性别、身体运动水平需摄取的食物能量标准



还有，摄取热量持续过分减少，身体会陷入能量供给不足。结果往往导致整个身体改换成节约模式，基础代谢降低。基础代谢的降低与减肥的关系已经说明过了，就算进食恢复了原来的量，这种节约模式也会持续很长时间。这种情况下，即使恢复到限制热量摄取之前的摄入量，代谢也跟不上，反而会增加体重。而且，一直忍耐的逆反作用超量吃的话，更会发胖。

摄取低量碳水化合物的方法是减肥的捷径，而且不反弹吗？

低碳水化合物减肥指的是，限制粮食和薯类中的含糖分物质、以蛋白质和蔬菜为中心的饮食结构。减少碳水化合物，既能防止血糖值的急剧上升，又能控制上升了的血糖值下降时产生的空腹感。因其食物限制的痛苦少一些，被减肥工作室和部分医疗机构作为控制糖尿病患者的血糖值、减轻体重的手段所采用。

这种低碳水化合物减肥真的是减肥的快捷之路吗？也真的不反弹吗？在思考这些疑问之前，先温习一下关于代谢构造和体重减少的关系吧！

控制人体全部脏器的中枢神经系统的神经细胞，是以葡萄糖为能量源进行代谢的。葡萄糖主要是作为糖原被储藏在肝脏和肌肉组织里，以1个葡萄糖分子、4个水分子的结合体存在。也就是说，糖原被分解的同时，水分也会随之失去。按照1个分子的葡萄糖（分子式：C2H12O2、分子量：180）对4个分子的水（分子式：H2O、分子量：18）计算的话，以180：（18×4）＝5∶2的比率，重量减少的2/7是水分。

英国的著名杂志England Journal of Medicine上发表过饮食不同与体重变化的关系图表，如图10所示。



图10 低碳水化合物饮食、地中海饮食、低脂肪饮食与体重的关系

出处：New England Journal of Medicine，2008，359：229-241。

从图10中可以看出，低脂肪饮食、低碳水化合物饮食、地中海饮食 当中，最初的3个月，吃低碳水化合物食物的明显体重下降。但是，再往后，看不到体重的大幅度下降，1年之后，和地中海饮食的群体基本上没有差别。

开始食用低碳水化合物饮食，半年之后体重反而增加，和饮食诱导产热（Diet Induced Thermogenesis，简称DIT）有关。

饭后，体内吸收的营养素被分解，其中的一部分变成体热被消耗。也就是说，吃过饭之后，即便是安静地待着，代谢量也会增加。我们通常把这种代谢的增加叫作饮食诱导产热。这种代谢增加消耗的能量，根据摄取营养素的不同而有所差异。只摄取蛋白质消耗的能量是摄取热量的30%，只摄取糖质消耗的能量是摄取热量的约6%，只摄取脂肪消耗的能量是摄取热量的约4%。低碳水化合物饮食，活动中所需要的热量大部分来源于脂肪，脂肪占食物热量的比率增加，摄取糖质所消耗的能量（占摄取热量的6%）和摄取脂肪所消耗的能量（占摄取热量的约4%）的就会减少。

如图11为用老鼠做动物实验的结果。分别检查标准饮食（SC）、脂肪和胆固醇多的西洋饮食（WD）、低糖质高蛋白饮食（LCHP）这三种饮食方式下老鼠动脉硬化的进展情况。箭头指的地方是动脉硬化的巢，脂肪和胆固醇多的饮食形成动脉硬化更明显。与此完全相同的结果并未在人类身上被发现，但是，最起码，由于低碳水化合物减肥造成脂肪代谢变坏的人，最好避免连续进行过度的低碳水化合物方法减肥。



图11 三种不同饮食下老鼠动脉硬化的进展情况

出处：《低碳水化合物高蛋白饮食对血管的影响》，Proceedings of the National Academy of Sciences of the States of America，2009：106（36）、15418-15423。
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第4章 一口气去掉脂肪、赘肉！不发胖的饮食方法——饮食疗法应用篇

改变平时的饮食方式

认为我不能吃、吃了会发胖，因此而忍耐的话，大脑中不知不觉地就会一直想着那个食物。在应激反应的作用下，人们为了排解不愉快的心情就会关注另外的食物，通常会出现获取比前一种食物热量更高食物的倾向。在此，我们介绍一种，稍微动动脑筋，不用忍耐，即使吃同样的食物也不会发胖的饮食方法。

认准是高级食品

时间紧张的时候，往往会由于着急就将食物连吞带咽。这种情况下，因为肚子饿，同时督促着自己必须在短时间内吃完，往往没来得及品尝食物味道，就连吞带咽地送到胃里。

但是，如果食用的是高级食物的话，肯定会产生“不细细地品尝味道真是太可惜了”“对不住为我们做菜的人”这样的想法。追求美食的人都知道，高级食物不细细品尝的话一定会是个损失。

在品尝中，也可能有这样的人，他们在慢慢地品尝中就已经吃饱，然而由于时间不够，美味食品剩下又太可惜，反而快速吃光。

不过最近，只要不是生鲜食品，可以打包带回家的饭店也在增加。剩余的食物带回来，可以用来做第二天的盒饭，既省掉了做饭的时间，也省掉了买菜的支出。如果抱着这样的想法，就有利于养成慢慢吃的习惯。

每次少量放入口中

一大块放入口中，嘴里都是食物，不容易咀嚼，同时需要咀嚼相当多的次数，而咀嚼过程中下颚疲劳时会有吞咽的倾向出现。针对这个问题最有效的解决对策是，每次一小口一小口地吃。

实际上，如果是昂贵的、稀少的食物，为了细细地品尝味道一小口一小口地食用理所当然。如果把一口的大小分成平常的1/4，那么和原来大块儿的相比，其咀嚼次数就相当于4倍。

小口食用时有两个好处。

首先有利于消化。唾液的分泌量是根据食物的种类而非口中食物的多少而变化的，因此，放入口中的食物量减少到1/4的话，唾液的分泌量是平时的4倍。这种食用方法，特别适合老年人及患有各种后遗症的病人，或者由于药物副作用而引起的唾液减少的人群使用。即使唾液的分泌量不增加，仅减少每次放入口中的食物量就可以促进消化。口中的食物由于唾液而被一定程度消化，会改变味觉。所以，吃一口可以得到两种美味的感受。并且，所吃食物在口中被消化的那部分，也减少了对肠胃的负担，还可能缓解由于胃酸过多引起的积食，减轻甚至消除胃灼热症状。

另外一个好处是，食物的数量足够。

比如，一盘菜里虽然有了5种食物还是不能满足，有的人也许会无意再追加一种。但是，把1个分成4份的话就变成20个。吃掉20个既有满足感，也不用再追加食物了。根据情况，还有可能剩下一点，更容易做到减肥。

将面食切短再煮

“吃面条时需要有塞满喉咙的快感。”很多人都这么说。这种吃法立刻就能将面条吃完，但会有一种没吃饱的感觉。但是，容易截断的面条则不会有吃面时的快感。不知读者有没有这样的体验，切短的面条吃起来比较费劲，吃完一碗面需要的时间也变长了。也就是说，吃切短的面条比吃正常长度的面条花费的时间更多。我正是想利用这种效果。煮面之前将干面中间折断的话数量就是1倍，再折断就变成了4倍，更加不容易吃。但是，在外面吃饭的时候也不能对饭店的人要求“请把面条折断再煮”，只有把面放入口中的时候，用门牙咬断。至于那些认为用牙齿咬断面条的行为不甚优雅的人，我建议一根一根地捞着吃，这样吃完一碗面差不多也需花很长时间。

有效地使用筷子、刀和叉子

只需将平常吃饭时使用的筷子换成其他的东西，就会改变吃饭的速度。例如：吃日料的时候使用刀和叉子。菜肴用刀切成小块，饭放在叉子背上食用。这样，和用筷子吃的时候比，每一口的量会变少。

咖喱饭是几乎每个日本人都喜欢的料理之一，里面丰富的蔬菜，营养也均衡，但是有一点让人为难，那就是很快就吃完了。特别是比较辣的咖喱饭慢慢吃有困难。我胖的时候也是如此。因为在饥饿感消失之前就吃完了，所以不知不觉地就再加一碗，或者再吃些别的食物。后来，我开始改用筷子吃咖喱饭，这样吃完一顿饭要用很长时间，多余的食物不吃也有满足感。

以前，接受杂志采访的时候，关于如何在减少食用量上动脑筋这个问题谈了两个小时，用筷子吃咖喱饭的方法被采纳并大肆宣传。

对于用筷子吃饭有抵触的人，请使用咖啡的搅拌勺等小勺。因为出乎意料地多花费时间，即使食用量比平常的少也会有吃得很饱的感觉。

从蔬菜开始吃

依据大阪府立大学地域保健学区的今井佐惠子教授的说法，可以确认糖尿病人在吃饭的时候，先从蔬菜开始食用和先从碳水化合物开始食用，血糖值升高的状况是不同的。进餐后一个小时的血糖值差，最大可达到100mg/dl。另外，含有大量食物纤维的食材有抑制血糖吸收的作用，所以先从蔬菜开始食用可以抑制血糖值的升高。（见图12）



图12 改变食品摄入顺序时2型糖尿病群（n＝19）与耐糖能正常群（n＝21）的血糖变动状况

出处：lmai S，Kajiyama S et al Journal of Clinical Biochemistry and Nutrion 54：7-11，2014。

健康的人，虽然不像糖尿病人那样血糖值有较大的落差，但也是先从蔬菜开始食用后，血糖值的上升速度会相对缓慢。

重视早餐

近年来，午餐的减肥效果备受瞩目。殊不知，早餐是会影响到午餐血糖值的变化的。

图13是根据实验结果制的图表。



图13 早餐、午餐食用标准餐、豆腐餐和纳豆餐后的血糖反应

出处：《爱知学院大学身心科学部纪要9号》，31-38，2013。

在午餐菜谱相同的基础上，准备3种不同的早餐菜谱。①-③的碳水化合物的量相等。

①标准餐：吃米饭组；

②豆腐餐：吃米饭和400g豆腐组；

③纳豆餐：吃米饭和90g纳豆组。

比较各种早餐和午餐后的血糖值、血糖值的变化总量，以及血糖上升曲线的平均面积（glucose area under the curve，简称GAUC）的结果，就会发现了如图14所示的变化。



图14 早餐、午餐食用标准餐、豆腐餐和纳豆餐的血糖值上升曲线的平均面积（GAUC）

出处：《爱知学院大学身心科学部纪要9号》，31-38，2013。

豆腐餐能够抑制早餐后血糖值和GAUC的上升，午餐后的上升幅度也变小。

纳豆餐抑制早餐后血糖值上升的效果虽然没有豆腐餐那样明显，但是抑制午餐后的血糖值上升的效果却相当明显。同样是豆腐制品，却得出了不同的结果，我认为与纳豆比，豆腐含有更多的食物纤维。

现在科学研究已经证明，早餐食用含植物纤维多的豆类食品，可以预防午餐后血糖值的上升，在吃早餐的同时，要重新认识早餐吃什么的重要性。大家也可以亲身体验一下。

剩下一点菜

以前晚餐喝酒的时候，家人剩下的菜肴，我都会当成下酒菜吃掉，结果完全变成了代谢症候群体型。以数据计算的话，比如，每晚吃家人剩下的30g菜肴，虽然30g看起来不过一点点，30g×365＝10950g，一年算下来，竟吃掉了这么多多余的食物。仅仅少吃这些剩余的食物，就完全可以收到减肥的效果。并且，每顿饭只剩下10g食物的话，减少摄取的热量，体重也自然会减少。

对于接受过不能剩饭的教育的人来说，这种做法不太容易接受。有些人建议“可以在盛饭的时候稍微减一点儿量”，但是，测量盛饭菜重量的人几乎没有。即便是刚开始的几天，确实减量了，过几天，无意识中又恢复了平时的量。总而言之，计划着每顿饭减一点儿量，然而实际上，大多数人还是回到了原来的状态。

针对此问题，我想出了“第二天盒饭”的对策。晚餐的时候，把饭盒放在旁边，在盛饭夹菜的同时，将自己的饭盒一点一点地装好。边吃边装，既可以延长吃饭时间，又比平时吃的量少，食物全部吃掉的满足感也会油然而生。并且，晚餐结束的同时，第二天的盒饭也准备好了，一举两得。请一定把这种做法当成每天的习惯尝试一下。

从喜欢的食物开始吃起

有的人愿意把最喜欢的食物放在最后吃。但是，在就餐的最后，基本已经吃得饱饱的了，即使这样因为喜欢的食物也会吃得干干净净。或许，还会给已经吃得饱饱的满足心情带来一丝不快。在那种状态下吃自己喜欢的食物，不是一种损失吗？如果是喜欢的食物，更应该好好地享受。先慢慢地品尝喜欢的食物，肚子有满足感的时候，就可以停止吃了。但是，喜欢的食物往往有吃得快的倾向，请不要忘记慢慢地品尝。

吃饭的时候如果想到了要做的事情就去做

各位是否有这样的经历，在吃饭的中途想起一件事，做好了那件事，再回来吃饭的时候已经不饿了？这是因为随着时间的推移，血糖值上升，饥饿感就相应减少了。如果有意地制造一些这样的事情，无需与空腹感做斗争，我们就能达到减量的目的。吃饭中途去做其他事情，或许不太符合礼法。在此，我们试试看，取饮料、干净的盘子、调味料等，做一些和吃饭相关的事情或许会好很多。

立式自助餐对策

立式自助餐上摆放了让人眼花缭乱的各式料理。有时候因为人多，排长长的队才能取到想吃的食物。这时候，不留神就会盛很多菜。而且，手里拿着盘子站着吃，不知不觉吃得就快了，饮料也是站着喝的速度比坐着喝得快。在这里我推荐，积极地为别人取食物、取饮料。因为在排队的时候既不能吃，也不能喝，必然的，所吃食物的量就能减少。

对立式自助餐要抱着这样的想法，“与坐着就餐相比，站着有和很多人谈话的机会”。吃饭并非目的，而是给平时彼此谈话不多的人提供了交流和得到各种信息的机会，所以积极地、开心地交流吧。

零食对策

有些人可以不吃正餐但是不能不吃零食。因为零食是为了增加回头客而设计的口味，如第3章中所述，食品厂家在食物的味道和口感上下足了功夫。因此，本来只想吃一点点，却往往会控制不住吃掉一整包，结果追悔莫及。

这里，我介绍几种日常生活中可以轻松做到的、减少零食量的方法。

没事不要去便利店

下班回家途中，顺便到便利店买喜欢的零食，这种事常有。到家后，正好肚子有点儿饿，如果没有东西吃，很多人也就放弃了。可是，这时候如果有顺便买来的零食，就会不知不觉地拿起来吃掉，增加身体的负荷。

便利店已经成为我们生活中必不可少的存在，各种各样的商品琳琅满目。想必不少人即使没有特别想买的东西也会顺便去转转。可是，这些行动给减肥带来了最大的障碍。即使不是马上需要的东西，面对琳琅满目的货架，很多人带着“什么也不买有点过意不去”的心情不由得也就买了。预防此类事情发生的最好对策就是没事不去便利店。可是，想吃的东西过于忍耐的话，会有偶尔顺便逛逛、大量购物的可能。在此，除非真的遇到无论如何都想吃的东西的时候才去便利店。

买东西时先将重的东西放入购物筐

试想，把超市里想买的东西一个接一个地放入购物筐里，购物筐会越来越重，越来越难拎。为了从重量中解放出来，人们常常会选择早点去排队付款。本着这个原理，是不是可以不买零食和多余的东西呢？除了需要买很多重东西，最好不使用购物车，或是先把重东西放入购物筐。

购物前做一次模拟演习

商店作为卖方，为了让客人买东西做各种各样的努力。比如，精心、引人入目的商品摆设，充满现代派艺术风格的轻松气氛，“今日促销”“甩卖最后一天”等等颇具诱惑力的宣传语。客人被引人注意的词句所吸引，便不知不觉就买了不那么需要的东西，特别是食物。为了不被商店的促销战略俘虏，可以在脑海里先做个演习，如先把重的东西放入购物筐，事先规划好如何最短距离买到必需品等。

戒掉边做事边吃的习惯

我胖的时候，有边吃零食边看电视、看录像的习惯，而且一起喝的是酒类或者碳酸饮料。看DVD（特别是电影）的约2个小时内，一直没完没了地吃啊吃。而且，零食口味一般都比较重，酒类和饮料也就自然而然地超量喝，结果往往过多摄取热量。“一边做事一边吃”摄取的热量超出想象，或者有时候也会过于在意零食反而忽略了电影的情节，好不容易花时间看DVD却有点浪费了时间，于是有了停止边做事边吃、集中精力看DVD更划算的想法。最近，我戒掉了吃零食的习惯，饮料也换成了低热量的。

吃零食也用筷子

我觉得吃一口零食擦一下手太麻烦了，所以将一袋零食全部吃掉。这也是每次吃掉一袋零食的原因之一。尝试着用筷子吃零食。吃的时间延长，一个一个用筷子也会增加麻烦感，说不定吃着吃着就不想再吃了。

分成小份后再开始吃

有人认为零食一旦打开就会发潮。我也是持此见解的一员，基本上打开一袋会全部吃掉。但是，用小塑料口袋分开包装的话，可以不用担心潮湿。最近，有卖小袋包装的零食。我推荐购买此类商品。

饮酒对策

在日常生活指导的时候，有些患者是这样回答的：“喝酒是为了解除疲劳，也有些数据表明有少量饮酒习惯的人可以长寿，因此我觉得维持现状是无可置疑的。”

然而，无论多么能喝的人，如果每天都喝酒的话，会增加肝脏和胰脏的负担。过度摄取酒精，大家都知道会滋生酒精性肝炎、酒精性脂肪肝炎，有肝硬化的危险，也给胰脏造成相当大的负担。如果出现了急性胰腺炎和慢性胰腺炎的胰腺障碍，糖尿病发病的几率也会上升。

认识到对内脏的损害

首先我们来看看对肝脏的危害。受酒精的影响肝细胞会死亡，但是，由于肝脏的再生能力很强，微量饮酒并不会造成肝功能障碍，长时期连续喝一定量以上的酒精，频繁地反复肝细胞的破坏和再生过程，其结果就是，肝脏中的纤维组织增加变硬，引起肝纤维症（肝纤维化）或者酒精性肝炎。长久下去会变成肝硬化，这也是肝细胞癌发病的原因。

肝脏有将饮食摄取的糖原存储起来，控制血糖上升的作用。但是，肝硬化发病时，因为不能将摄取过剩的糖原存储，饭后的血糖值上升快，并且不容易下降，从而增加糖尿病发病的危险。

还有，肝脏为了经常保持一定的血糖值，不断分解储蓄型糖原再重新合成新生糖。如果糖原的储蓄量减少，摄取的酒精又对此产生抑制作用，可能会因过分限制糖质而诱发低血糖。

对胰脏的影响也非常严重。摄取酒精的同时吃高脂肪的食物，会增加蛋白质分解酵素的合成和分泌，容易引发胰腺炎病症。

实验结果表明，摄取高脂肪、高蛋白食物，会加重急性胰腺炎的病症，增加死亡率。

除此之外，中性脂肪值的上升，痛风病等并发症的发作，由于抑郁导致自杀的危险也令人担心。并且，痴呆症状的出现以及恶化也与过量饮酒有关，经常饮酒的人口腔癌、咽癌、喉癌、食道癌、肝癌、大肠癌、乳腺癌的发病率也比一般人高许多。

酒精还会导致内脏以外的脑神经细胞受到损害。在日本自杀者调查中，摄酒检出率是32.8%，在主要的毒死、烧死、碾死、坠落死等死亡人员中也检测出了高浓度的酒精。在自杀未遂被送进医院的人中约40%被检测出了酒精，表明自杀之前的人饮酒的比例很高。分析其理由，以下这些心理上的变化应该有很大影响。

●饮酒增加绝望感、孤独感、忧伤情绪的心理痛苦。

●饮酒提高了对自己的攻击性。

●饮酒使想法发生变化，招致把想死的情绪变成行动的时机。

●饮酒让视野变窄，丧失了为预防自杀谋求有效对策和手段的能力。

酒精不仅仅损坏肝细胞，也给脑神经细胞带来损伤。大致分为以下4种。

●酒精及其代谢物对神经和肌肉有直接毒性。

●大量饮酒附带有明显的营养障碍，容易造成体内维生素不足，电解质异常。

●长期摄取酒精，往往会引发其他脏器疾病，影响神经系统。

●酩酊大醉时的外伤（撞头以及摔倒时造成的脑神经细胞损伤）。

结果往往引发脑血管障碍、蜀黍红斑脑症（由氮苯酸缺乏引起）、酒精性神经病、酒中毒性小脑变性症、酒精性小脑萎缩症等。另外，不仅仅只是明显的疾病，事实证明，大量饮酒引发痴呆症的概率是不饮酒人的4.6倍。

酒精在酒精脱水素酵素（ADH）的作用下变成乙醛，在乙醛脱水素酵素（ALDH）的作用下变成醋酸。这些酵素的功能受遗传因素的影响很大，1B型酒精脱水素酵素（ADH1B）功能弱的人，被称为是分解酒精速度慢、容易得酒精依存症的体质，大约有7%的日本人是这样的体质。主要分解乙醛酵素——2型乙醛脱水素酵素（ALDH2）功能弱的人，由于分解乙醛速度慢，饮酒后皮肤变红，容易醉到第二天，日本人中大约有40%是这样的体质。因为酒精的代谢物乙醛有引发癌症的性能，代谢酵素功能弱的人，如果持续大量饮酒，则容易引发口腔癌、咽癌和食道癌。这其中的机制虽然还没有完全弄清楚，但是，流行病调查结果证明，乳腺癌和大肠癌患者中有饮酒习惯的人很多。

还有，女性荷尔蒙雌性激素有抑制酒精分解酶的功能。雌性激素的分泌在排卵期达到顶峰，排卵后急剧减少。因此，为下一个排卵期做准备，开始增加雌性激素的时候，也就是说月经前分解酒精就多需要一些时间，所以这个时期容易喝醉。有报告证明，像这样月经前过量饮酒有产生酒精依赖症的可能性。酒精的消失速度每个人是不一样的，男性平均1小时9克，女性1小时6.5克。由此可见，女性饮酒量是男性的1/2或者1/3。按照1天来计算，男性1天喝500毫升啤酒，180毫升日本清酒，180毫升红酒，这些酒中的酒精含量换算之后大约是20克。女性1天的饮酒量请按照其2/3来考虑。

在减少每天饮酒量的同时，计划出不饮酒（肝脏休息日）的一天。不是强逼着的忍耐，而是改变对饮酒的看法、改变自己的饮酒习惯。

下面介绍几种改变观念的方法，请从中寻找适合自己的。

“口感”的真实感受

洗浴后出汗、口渴时喝上凉凉的啤酒的“口感”，是一种特别甘甜的感觉。

请把这有特别甘甜感觉的凉啤酒，换成温突突的啤酒喝一下试试看，一定没有凉啤酒的甘甜感觉。并且，请比较一下洗浴后的第一杯啤酒和第二杯啤酒的味道。我咨询了在日常生活指导和健康检查中遇到的一万多人，大家一致认为第一杯啤酒好喝。但是第一杯啤酒和第二杯啤酒的温度基本没有变化，味蕾也是处于同一状态，之所以感觉味道不同，是饮酒者本身的状况发生了变化。凉啤酒在通过喉咙时，喉部黏膜的细胞的温度降低了。啤酒越凉，喉部黏膜的温度就降得越低。啤酒的这个温度差，对“口感”的爽快感有很大的影响。因为一度被降低的喉部黏膜的温度恢复了原状之后，就感觉不到第一杯啤酒的快感了，所以第一杯啤酒和第二杯啤酒的味道感觉是不一样的。

有独特苦味的青汁，如果放入冰箱降温的话，就会比常温的青汁容易喝一些。冰镇过的饮料和罐装咖啡也是越接近常温越感觉甜，相信有过这种体验的人一定不少。这些都是因为温度降低，味觉也会降低。

我不是指责喝冷饮，而是希望大家能理解凉的东西会使味觉低下，从中认识到自己应该如何去品尝美味。

想必每个人都明白这个道理，喝1瓶价值10万日元的红酒时，一定会比平时更用心慢慢地品尝吧。侍酒师的喝法是，首先将红酒酒杯倾斜欣赏酒的颜色，接下来闻酒的香味，然后喝一小口用舌尖来感觉味道。由于轻微晃动红酒杯，红酒与空气接触加速酸化，酒香和酒味产生一点点的变化，从中可以享受这细微变化带来的快感。因此，我们可以参考专业侍酒师的做法，从中找到自己喜欢的品酒方法，享受喝酒的乐趣。

还有，为了喝美味的凉啤酒，洗热水澡出大量的汗后，口渴也忍着不喝水的大有人在，实际上这是非常危险的行为。洗浴后大量出汗、体内水分流失，身体正处于轻度缺水状态，在此基础上如果喝大量的啤酒，酒精的利尿作用会加速夺走身体的水分，进一步增加引起脱水状态的危险。喝一点啤酒稍微休息之后，推荐喝水、大麦茶、运动饮料来补充水分。

定下不饮酒日（设定肝脏休息日）

即使不太忙的时候，每天连续上班，大多数人也会感到压力和疲劳。肝脏没有休息日也是同样的道理。

如果能够一周连续两天让肝脏休息,或者每隔一天喝一次酒，就可以减少酒精对身体的负担。

规定饮酒时间，安排饮酒顺序

以前，我每天晚餐时喝酒，养成了边喝酒边吃菜的习惯。桌上的酒喝光了就从冰箱里取出来再喝。菜吃光了就夹剩下的其他食物，这样反反复复，晚餐摄取的热量就超高了很多。我知道这样继续下去后果会不堪设想，因此除了我最喜欢的“烤肉+啤酒”以外的组合，晚餐时就不再喝酒了。

定下不喝酒日，相当的难受，“今天我很努力了，喝吧”，“为了缓解疲劳喝点就可以睡个好觉”等等，为自己想了各种各样的理由，不知不觉地每天都喝起了酒。但是，把喝酒当作一种奖励，“不喝酒的第二天可以喝酒”，有了这个想法之后，即使不喝酒的日子也不觉得难受了。于是，我的想法就变成了，如果有喜欢的酒，“好酒不喝就亏啦”，“两天喝一回，是花了2倍的钱呀”，“今天要查资料，如果喝酒就会睡觉，就不喝了吧”等来劝说自己，晚饭后马上收拾餐具去工作间。

晚餐之后，洗浴完毕，接下来就可以喝酒了，喝着喝着，350毫升的1罐酒还没有喝完就睡着了。累的时候，常常不喝酒就睡着了，这样也节约了买酒的费用。

最近，很多厂家销售酒精含量为零的啤酒。诸如此类的含嘌呤少、含糖分少的啤酒味道饮料，种类繁多，有效地利用这些资源也不失为一种好的选择。

例如，洗浴后的第一杯，喝喜欢的啤酒，之后，作为进餐的“陪伴”，选择喝适合自己身体的，热量和糖分、嘌呤含量少的啤酒味道的饮料，应该是不错的选择。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

第5章 收腹走路能够预防痴呆症——运动疗法和饮食疗法

可以有效治疗痴呆症

2015年1月7日，据厚生劳动省发表的预算数据，到2025年全国患痴呆症人数预计超过700万人。65岁以上的高龄者中，按照5人之中有1人患病来计算，2012年全国高龄者的痴呆症人数大约有462万人，大约10年的时间增加1.5倍。还有大约400万人，被视为是痴呆症的“预备军”即轻度痴呆障碍（MCI）的状态，并且，如果对MCI忽视不管的话，4年以内大约有一半会转移成痴呆症。

痴呆症之中只有一少部分是可以治疗的。但是，如果长时间放任痴呆症的状态不管，即使治疗，症状也不会好转。正常压力脑积水，甲状腺功能低下，维生素B1、B12缺乏症，慢性硬脑膜下血肿，由于服药的副作用而引起的后遗症等等，除上述情形以外的痴呆症一旦发病，目前没有彻底治愈的特效药，只有延缓症状的药物。但是，上面所说的轻度痴呆障碍的阶段，如果早期能够发现，可以通过运动疗法、饮食疗法防止痴呆症继续发展。也就是说早期发现轻度痴呆障碍，制定预防对策，是防止痴呆症发病的重点。

在这里，本章介绍从第1章到第4章中介绍的、利用专业技巧来预防痴呆症的对策。无论是川村式收腹走路方法为中心的运动疗法，还是重新认识饮食习惯，不需要忍耐的饮食限制而改变生活习惯的方法等，都相当简单并容易做到。请一定在日常生活中积极采用。

健忘和痴呆症的区别

如果反复健忘，很多人会感到不安，莫非自己得了痴呆症？随着年龄的增长，单纯的健忘和痴呆症的健忘，有什么区别呢？由于年龄原因的健忘，是忘记经历过的事情的一部分，并且对想不起来这一现象有自我感知。同时，如果得到提示，通过什么契机可以想起来。这在正常的健忘范围之内，不需要担心。但是痴呆症却不一样，其表现是经历过的事情本身都不记得了。不记得自己忘记了事情，这会妨碍正常的日常生活。

例如，忘记了约好的碰头约定；刚刚才听过的事情，还要询问好几遍；已经做习惯了的工作，连续出现错误；文具等物品还没有用完，却认为已经没有啦，不断买回来同样的东西。出现了这些症状，有可能是患了痴呆症，请尽早到专门医院做检查。

痴呆症的基础知识

痴呆症是指出生后正常发展的认知能力的退化和消失，日常生活和社会生活不能正常进行的状态。也就是说，所谓的痴呆症，是患者由于患某种病而引起的状态。目前，日本医院对怀疑患有痴呆症的筛选检查有几种方法，其中主要使用以下长谷川式和MMSE两种。

长谷川式和MMSE

《长谷川式简易知能评价标准（HDS-R）（修订版）》（表5）和《精神状态评估（迷你版）》（MMSE，Mini-Mental State Examination）（表6）如下面的两个图表所示。

表5 长谷川式简易知能评价标准（HDS-R）（修订版）



30分满分。20分以下，判断为患痴呆症的可能性很高。

表6 精神状态评估（迷你版）（MMSE）



续表





（问题11：重合五角形）

27～30分：正常。

22～26分：怀疑有轻度的痴呆症。

21分以下：痴呆症的可能性极高。

不过，这些都是为了筛选而做的检查。其只能判断是否患了痴呆症，而不是判断痴呆症的严重程度。

可是，做这些检查被怀疑有患病可能的人，接下来，又通过详细的检查而确诊为痴呆症的时候，大多数人的病症，已经发展到了相当严重的程度。总之，现在使用的一般筛选检查有忽视轻度痴呆症的危险。因此，最近正在探讨新的诊断标准，制定新的筛选检查方法。

用医疗器械来检查诊断痴呆症

作为诊断痴呆症的辅助检查，已经开始使用各种医疗仪器做图像检查。使用X光对脑部切片拍摄做脑CT检查，患者脑部的任何地方，萎缩到什么程度都可以看到。只是，X光拍摄时骨头多的部分画质粗糙，没有办法照得特别清晰，核磁共振检查则受骨头的影响小，能测量出担任记忆中心任务的海马的体积量，检查出是否萎缩等，特别微小的变化也能够观察到。另外，最近广受关注的SPECT等检查和扫描，可以检查脑局部的血液循环及新陈代谢状况，也可以利用这些检查来判断是哪种痴呆症。

知觉障碍和记忆障碍

有关味觉和嗅觉的知觉障碍也是痴呆症患者的常见症状。其实气味和味觉的关系最大。很多人有感冒时鼻子不通气闻不到气味的体验。

在记忆障碍还不明显的时候，出现味觉和嗅觉障碍的人不在少数，料理的调味手艺远不如从前，感觉不到饭菜香，同样的料理却感觉味道有变化，等等。一旦发现味觉和嗅觉的变化，建议到专门医院做检查。

容易被误认为是痴呆症的症状和病症

即使发生健忘、反应迟钝等症状，也未必一定是痴呆症。因为其他病症也存在着相似的症状，首先请到专门医院做检查是最重要的。

抑郁症

抑郁症是心情郁闷（沉重的压抑感）、不想做任何事情（欲望和兴趣的减弱）的精神状态，并且常伴随有无法安稳入睡（睡眠障碍）、食欲减退（饮食障碍）、身体容易疲劳（疲劳、倦怠感）等身体症状。

对提问反应迟钝，看起来像是健忘；行动力低下，以前做得来的事情现在做不好……这些症状常常容易与痴呆症混淆。适当的心理疗法和坚持服用治疗抑郁症的药，抑郁症是可以治愈的。

脱水症状

严重脱水，会出现意识障碍和产生幻觉。改善脱水状况就能康复。

听力衰减

听不清对方的话，不仅反复问，还随意想象对方所提的问题并回答，这种情况有的被误认为是痴呆症。一旦出现了这样的症状首先请检查一下听力。如果被确诊是听力障碍，请使用辅助听诊器改善听力。

药物的副作用

抵抗神经病药物，催眠药（安眠药、睡眠导入剂），镇静药，抗抑郁药等，有降低认知机能 的危险。曾有过因服用主治医师以外的医生开的药发生异常，出现了认知机能低下，被诊断为痴呆症的并发症的事情。减少或者停止服用上述有副作用的药，这些症状也会改善。如果诊断被怀疑是痴呆症，请出示自己的药物手册，告诉医生现在服用的药物和保健品，请医生判断，是否有因药物引起的认知机能降低的可能。

痴呆症的预备群体（MCI）

在本章的开头已经写过，随着痴呆症患者的增加，最近被人们瞩目的是轻度认知障碍（MCI）。健康人群和痴呆症患者之间存在灰色区域，目前还没有能够完全治愈痴呆症的治疗方法，只有在轻度认知障碍的阶段及早发现、及时治疗，才有改善的可能。

因为被确诊为轻度认知障碍的人中，大约有一半4年后会发展成痴呆症,所以及早发现轻度认知障碍，及时采取预防对策比什么都重要。

轻度认知障碍的诊断标准

以1995年美国梅奥医学中心罗纳德·彼得博士的医学团体提倡的标准为基础，2003年规定了下面新的诊断标准。

●本人或者家属认为是认知机能低下；

●认知机能异常，还不能确诊为痴呆症；

●虽然对日常生活中的复杂动作，有最低程度的障碍，基本的日常生活机能仍旧正常。

为了不忽视轻度认知障碍

如上所述，轻度认知障碍处于痴呆症和健康状态之间的位置，多多少少有些健忘，不会影响正常生活。因为全方位的认知机能是正常的，长谷川式简易知能评价标准和MMSE都不承认存在异常，所以不知不觉地就被忽视了。

在这里介绍一些日常生活中，如何能不忽视微小变化的检查项目。

下面介绍的症状中如果有两个以上和自己相吻合，请一定要注意。

轻度认知障碍（MCI）的症状

●想不起来去过的罕见地方的日期；

●以前可以做好的事情，现在出现了问题（本人并没有意识到，而是被周围的人指出的）；

●以前熟悉的事物和人名怎么也想不起来（使用代名词说话的频率增加）；

●落东西，忘记放东西的地方的事情增多；

●集中力降低，之前喜欢做的事情和兴趣爱好也不做了；

●忘记了最近发生的事情（和大家一起经历的事情只有自己忘记了）；

●渐渐地不参加闲谈了（跟不上大家的思路）；

●忘记或搞错约定好的事情（比如记错集合时间）；

●与以前相比，做饭花费更多时间（做事情的条理越来越差）；

●反复买回同样的东西。

痴呆症发病的促进因素和抑制因素

生活环境对痴呆症的发病有很大的影响。其中存在着促进因素和抑制因素。

痴呆症的主要促进因素是载脂蛋白E4等的遗传基因，其他因素还有促使年龄老化、动脉硬化的吸烟，再加上高血压、糖尿病、脂肪代谢异常，还有抑郁症、头部外伤，等等。

另一方面，用降压药治疗高血压，用他汀类药物治疗类脂物异常症，可以有效抑制痴呆症的发作。除此之外，还可参加智能活动，饮食上多吃有降低中性脂肪作用、增强记忆力、含脂肪酸和EPA多的鱼类和贝类，以及抗酸化作用高、多酚含量多的食物。

近年来研究结果证明，家人之间的交流，精神上和身体上的活动是有效的防御方式，另外，社交网络的合理利用，也有能够抑制痴呆症的发病和恶化的可能性。

预防痴呆症的10条建议

多年专注预防痴呆症研究的山田达夫医师、筑波大学的朝田隆教授等列出了预防痴呆症的10条建议。

①做一件一辈子都可以持续做的有意义的事情；

②避开强度压力，开开心心地生活；

③从年轻的时候开始，掌握几种排解压力的方法；

④每天做30分钟有氧运动；

⑤养成每天30分钟以内的午睡习惯；

⑥吃蔬菜和水果；

⑦吃鱼和海藻；

⑧喝红酒；

⑨开心地吃饭；

⑩新伙伴做创造性活动。

抑制因素和预防方法的共通点是，都必须对脑神经细胞有益的合理饮食和生活习惯要多用心，刺激脑神经使之活化和承担社会责任。

在第2章中介绍的收腹走路方法、收腹挺肚锻炼、空气锻炼法，都是使用在日常生活中不用的肌肉，有利于创造新的神经网络，对预防痴呆症也有一定的效果。

而且，第4章中介绍的食物疗法，有抑制血糖和血液中的胆固醇、中性脂肪急剧上升的作用，抑制血压的持续上升，对预防动脉硬化也有效果。

预防痴呆症的新王牌——虾青素

虾青素是天然的红色素，是胡萝卜素的一种，有调整皮肤水分、改善皱纹及弹性的作用。因此，近年来在化妆品中的使用也不断增加，我想有很多人应该在广告中看到过。

抑制老化的抗氧化作用

动脉硬化和老化，是由活性氧带来的过氧化反应，是痴呆症恶化的原因之一。多项研究结果表明，实际上虾青素与改善过氧化反应有直接关系。这种由活性氧带来的过氧化反应，也就是抑制老化的力量即抗氧化能力。据说，虾青素对眼睛和皮肤的抗氧化能力大约是胡萝卜素的40倍，抑制血液中脂质的过氧化反应能力，是维生素E的1000倍。（见表7）

表7类 胡萝卜素的淬灭单线态氧速率常数

［溶媒测定CDCl3/CD3OD（2：1）]



出处：吉川敏一：《自由基入门》，先端医学社，1996年。

清水延寿、干涉：《用化学发光探测器测定类胡萝卜素的淬灭单线态氧的活性》，《平成4年日本水产学会春季大会演讲摘要集》，1992年，第322页。

造成氧化压力原因的活性氧等的自由基 ，如果接触到细胞膜，膜里的脂质将氢气抽出，开始连锁性的过氧化反应，就对细胞膜产生损伤。为了防止连锁性过氧化反应，维生素E、维生素C、胡萝卜素三种抗氧化物质会在细胞膜内发生作用。维生素E存在于不易被水溶化的细胞膜内部，给膜脂质里的自由基提供电子消灭氧化物质，使连锁过氧化反应停止。氧化了的维生素E，从细胞外部的维生素C中获得电子，再次起到抗氧化作用。被氧化的维生素C进入血液中就会立刻消失。



图15 虾青素和α-维生素E的类脂质过氧化反应比较

出处：Cyto-protection＆Biology，7，383-391，1989年修订。

胡萝卜素存在于细胞膜的核心部位，能够消除细胞膜中产生的氧化压力。如图16所示，维生素E存在于细胞膜的内部，胡萝卜素在细胞膜的核心部位发挥抗氧化能力，保护细胞膜不被活性氧化。

另外，虾青素在细胞的表面和核心部分，从以上两个方面发挥抗氧化能力，能够更有效地保护全体细胞膜不被氧化。



图16 细胞膜抗氧化物质的作用

出处：《虾青素目录Ver2.2SJ》，第6页图4，有部分修改。

雅马哈牌内燃机与顺天堂大学研究生院医学研究科老龄控制学、医学讲座的白泽卓二教授在共同研究中，证实了虾青素有改善大脑认知能力的可能性。

让10位自认为是高龄健忘症者服用虾青素12周后，用电脑玩扑克游戏，来测试“简单反应”“选择反应”“动作记忆”“迟缓再生”“注意力分散”5个脑的认知机能，这个测试被称作“生态健康”（CogHeaIth）。随着电脑屏幕上扑克牌的移动来点击鼠标。服药后显示，所有项目的反应时间都缩短了。

包括红色的大马哈鱼的全部鱼类，盐渍大马哈鱼子、咸大马哈鱼子等鱼卵，螃蟹和虾等甲壳类的甲壳中虾青素含量丰富。最近虾青素被当作营养补充剂销售，作为化妆品的主要成分也受到瞩目。随着这些食材进入日常生活，服用虾青素的营养补充剂也成为预防痴呆症的有效手段。

预防痴呆症的锻炼

事实证明，改善生活习惯能够抑制最为典型的阿兹海默症型痴呆症病情的发展。总之，为了预防和抑制病情发展，改善以饮食和运动为中心的生活习惯是有效的。接下来，介绍上面所说的食物疗法、运动疗法为基础的痴呆症预防对策。

这里介绍的锻炼，是通过使用与平时不同的肌肉的方法，达到刺激脑神经细胞，形成新的运动神经网络目的，从而抑制神经细胞的老化和死亡。并且，能在不勉强的情况下，减少多余热量的摄取，从而改善生活习惯，降低发病率，抑制痴呆症的发病及病情加重。

饮食篇

●使用长筷子。

●豆子和玉米一粒一粒地夹着吃。

●日式料理也使用刀、叉子（米饭放在叉子背上吃）。

●使用不好使的手拿筷子和勺子吃饭。

●不端起饭碗吃饭。

●夹一口菜放一次筷子，增加咀嚼次数。

●一份食物分成2份、4份来吃，增加食物份数。

●边想象做菜用的调味料和隐藏的味道边吃。

●改变食用顺序，确认与感觉到的味道有没有什么不一样。

行动篇

●从厨房把料理端到餐桌时，不使用托盘（增加到餐桌的往返次数）。

●在外边走路时，以两根电线杆之间的距离为标准，实施收腹挺肚走路方法。例如，用力收腹，从一根电线杆走到下一个电线杆处，再鼓起腹部从这个电线杆走到下一个电线杆。

●两手或者没有拿东西的一只手的食指和无名指用力，接下来中指和小指用力，一边走一边交替运动。

●想象提包比实际重2千克，抬起拿重物的手腕用力走。

●纸巾和电视的遥控器等放在房间的各个角落，创造想用时必须起身去拿的条件。

●每30分钟，定时做收腹、挺肚运动，挺胸（这时腋下好像夹着东西一样，胳膊夹紧身体）。

●一边实施腹部凹凸式走路，一边说出看到的车牌号的两位数字一边走。

日常生活篇

●写日记。

如果可能，一天结束的时候，记录下能帮助记忆的流水账式的内容：当天吃过的食物，见到的人的名字，去过的地方等等。把日常生活中不经意的事情找出来，使大脑得到训练。

这种做法被称为“回想法”，回忆是促进脑部活性的非常有效的方法。

●去KTV唱歌。

即使不喜欢唱歌的人，或者像我一样唱歌跑调的人，每周去一次KTV，唱一些老歌。如果可能的话，在没有歌词的间奏时间里，请回想一点关于这首歌的小故事。唱歌时尽量不看歌词，更能够刺激脑细胞。

●制作纪念相册。

看到以前的相册，即使想不起来当时的情景，与他人一边看一边聊，聊着聊着，反复翻看着，是不是就想起了与照片有关的趣事了呢？也有可能在事件中发现意想不到的人和事。因此，我想推荐的是“制作纪念相册认知疗法”。

首先，准备好大小合适的小册子。喜欢的照片贴在上半部分，写好与照片相关的日期、地点等信息，再写相关趣事的语句。过一个月再翻开这页，追溯记忆。若是想起了新的趣闻再续写在上次句子的下面，也写下回忆的感想。和照片有关的客人来的时候，一起边看照片一边讲述记录文章的趣事。

每年制作一本，从一张照片开始，各种各样的回忆全部写在小册子里。与一起拍照的人分享，这样在更新记忆的同时还相当于给自己写了自传。

另外，别人的故事、社会热点或自己关心的事情也可以记录下来，并贴上当时的报纸和杂志上刊登的照片，对追忆发生这些事件的时代背景大有帮助。

●利用问答节目。

自己作为参加者解答问题。如果有时间限制的话，可以把节目录制下来，回答出正确答案之前按一下停止键，让录像停止，你觉得怎么样呢？

●享受游戏的乐趣。

很多游戏是为了活跃脑机能而制作的，测试记忆，识别图形，测试判断力、爆发力、思考能力等。在电脑或智能手机上下载游戏软件，就能轻松做到。这些游戏能够有效利用空闲时间，是谋求激活脑细胞的好办法。

我注意到有一种叫作“动动脑”（Lumosity）的智力训练软件，在电脑或智能手机上可以下载，现在182个国家中有7000万以上的人在使用。这款游戏设计科学，可以从记忆力、注意力、速度、柔软性、解决问题的能力5个方面中选出自己想要的设定。这个游戏每天只需要玩10分钟左右，就能起到锻炼大脑的作用。

我也经常玩数独。数独是在纵向9个、横向9个、合计81个的方框中，把1到9的数字横竖不重叠的一个一个的填上去的游戏。从简单到非常复杂分几个阶段，数独题集在便利店或书店就能买到，在智能手机的应用程序上也可以购买，有兴趣的可以尝试一下。

◎饲养宠物。

与宠物一起生活可以在精神方面得到满足，和宠物说话也能预防痴呆症。并且，把照顾宠物当作自己的责任，让生活变得张弛有序，更有奔头。

◎参加团体活动。

居住地周围的自治团体，对预防痴呆症有什么措施吗？体操或游戏，郊游等等，每个自治团体采取的措施不一定相同，请试着参加一下。

建议参加各种团体开办的形式多样的文化学校。一方面，文化学校是主办单位有针对意向的规划，参加形式非常丰富，另一方面，自治体的活动，有可能在一定程度上反应参加者的意愿，根据场合不同，企划者也可能是参加者。价格低也是魅力之一，参加的人可能成为熟人，定期参加会加深彼此的感情。也许还会发现自己的潜在才能并大显身手。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

结束章 打造不发胖、不生病的身体

为了更好地感觉到效果

忍耐和努力是值得尊重的事情，如果从孩童时就能够实行，成人之后变成代谢症候群体形的危险性会减少。但是，像我这样，不喜欢运动、不能持续忍耐的人，当意识到的时候，已经变成了代谢症候群体型，为了从中摆脱出来，于是产生了一个念头，在“为了改善坏习惯而努力和忍耐”之前，先饱尝失败和后悔。

不努力，不忍耐，我千方百计，决心改善现有坏的生活习惯，并反复实验的结果，就是酝酿许久的收腹走路瘦肚法，收腹训练、空气训练。幸运的是，我成功地摆脱了代谢症候群体型。

到目前为止，我用这个训练方法指导了很多人，结果千差万别。一点没见效的人也有，有的人却像完全变了一个人似的，效果非常明显。为了能让所有人都感受到好的效果，我找出了没见效人群的原因，并对此采取了必要的改善措施。那些未见效的人群中的大多数，只是将这种方法作为知识理解，却没有改变作为自身生活基础的价值观。

为了让更多的人达到预期的效果，我主要介绍几个关键点。没太感觉有效果的人，请重新审视一下，找到符合自己情况的项目。

不用逞强

不管是多么有益的减肥方法，不坚持就没有成功的希望，也许运气好减肥成功了，可是不知道什么时候还会反弹。勉勉强强地做了，不坚持下去也是没有意义的。强迫自己放弃自己喜欢的食物，不愿意做的运动又不得不做……这样想就变成了负担。于是，喜欢的食物不吃是损失，不运动有点儿可惜，改变一下自己的想法如何呢？这样，到现在为止做不好的事情，会顺利地做好。首先，请试着改变一下自己以往的价值观。

在能力范围内实施

如果想减肥，首先，挑战新的运动训练和饮食疗法。但是，突然改变生活习惯是有困难的，中途失败的人不在少数。于是，稍微进行意识改变，不改变原有的生活方式，从简单的、能够做到的事情开始。

本书介绍的收腹走路瘦肚法，最初的想法是，只是单纯的走路太可惜了，走路的时候运动运动腹部。我坚持收腹走路瘦肚法，大约持续了3个月，结果，不需要努力和忍耐，就瘦了10千克，腰围也减少了15厘米。

像这样，利用日常生活的时间，轻而易举地实施收腹走路瘦肚法，这就是收腹肌肉训练的好处。一天当中，找一找能让腹部运动的时间。这期间，把收腹肌肉训练分成以下3个阶段：确实能够实施的、或许能够实施的、大概实施不了的。作为例子之一，请参考表8。

每天回顾当天的行动，检查收腹肌肉训练做到了什么程度。虽然确确实实地做了，意想不到的是结果并不理想。比如说，洗澡时，认为很简单就能做的收腹肌肉训练，由于疲惫而没做的日子，一定有吧。这时候，对自己大声说10次：“洗澡时不做收腹训练是损失”，下意识地告诫自己，加深印象。如果牢牢地记住了有损失，就不会重复同样的行为。

表8 健康检查表（没有做的自己吃亏了）



○：基本上能做到

△：偶尔能做到

×：完全没有做到

设定目标

能达到设定的目标，可以增加自信，更会成为一次飞跃。设定能够实现的目标是有意义的。首先，数一数从最近的车站到自己家的距离需要走多少步，根据步数做腹部运动，这个目标也不错。

还有，一个月减1千克，1天3000步的收腹走路，洗澡时做100次收腹训练，等等，请制定出能够实现的目标并付诸实践。

当然了，也有做不到的时候。那时候，请认真地问一问自己，为什么没有做收腹走路、没有做收腹训练、没有做空气训练？请反思一下，没做到的原因是真的没有办法，还是给自己找理由？如果是借口，只要记住，今后不要再犯同样的错误了，也会有所改变。

就连讨厌运动、没有耐力的我都能够轻松做到，所以，请不要放弃，坚持下去吧！效果不明显或者失败的时候，请把这本书再拿出来，反复阅读并吃透书中内容。重新阅读之后，一定会有和第一遍不同的体会。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

结语

上次出书还是2010年在幻冬舍出版《医师建议五十岁开始的肉体改造》一书。时间过得真快，一晃就过去5年了。

这期间，我在数十本健康杂志上发表了以收腹走路瘦肚法为主的有关健康方法的文章，并且，多次在电视节目中进行健康方法的指导，还举办了多场演讲会。

特别值得一提的是，每次演讲都聚集了很多热心的听众，演讲结束之后，又收到大量的反馈。

在每次与大家的交流互动中，我都深刻地感到，为了减肥而持续地做运动，是相当困难的。

大多数人减肥一开始就受到挫折，最主要的原因是采用了不适合自己的方法，勉强持续努力。

受自身固有观念的限制，以及价值观的左右，妨碍了自由发挥和充分的想象，没有注意到更有效的方法，反而对于本来有更简单有效的减肥方法，却全然没有意识到。这不是非常可惜的事情吗？

因此，让我们对自己说：“至今为止的生活习惯实在太可惜了，没有实施收腹走路瘦肚法、收腹肌肉训练、空气训练是巨大的损失，从现在开始做起吧！”

2015年10月

川村昌嗣




        OEBPS/Images/image_885f7779252843fbb922a03620768994.jpg





OEBPS/Images/image_e4a072c668444c5ea869d1d0b6a1d1e8.jpg





OEBPS/Images/image_0bbf5d523fe847bf920e312628bb648b.jpg
P Bk e
LTS
)
KE IR h = i3 H &
i
6~7% 1350 1550 1750 1250 1450 1650
8~9% 1600 1850 2100 1500 1700 1900
10~1% 1950 2250 2500 1850 2100 2350
12~14% 2300 2600 2900 2150 2400 2700
15~17% 2500 2850 3150 2050 2300 2550
18~29% 2300 2650 3050 1650 1950 2200
30~ 49 % 2300 2650 3050 1750 2000 2300
50 ~ 69 & 2100 2450 2800 1650 1900 2200
05 E 1850 2200 2500 1500 1750 2000






OEBPS/Images/image_ee89b0d6a0c343afb87aa6d7f84b447a.jpg





OEBPS/Images/image_9ffc4c876e6c4f9e804d33c053de152e.jpg
. AN
(mg/dl 120 43) Ham

?%(%z%)

400 - .
350 F
300 b
G 50t
A
U 200
C 150f
100
50
0 S— p— — —
o2 gl w2 )
HE & g HE & g
= % 5 =" 5 5

BRTARRE, F&, mbEELET

R0y

ETHAH (GAUC)+SD(n=10),

*p<0.05F N TEMEZES (paired t-test) o






OEBPS/Images/pic_b0a0ec96a7784bf7bf2c5e8969564bbc.jpg
WIS SEEN mEHAISER / SFKAN

£ At

CIIIES =} X B% 3%

¥ R M W # NEWSTAR PRESS





OEBPS/Images/cover.jpg





OEBPS/Images/image_c16df3b09a7c4273ad5a17c78cf36a43.jpg
R, T 3
LA Jr i

iednw






OEBPS/Images/image_35fc8e5370354d8399ab342204b91d10.jpg
(mmol/L) m m M

12
i
1 10
8
6
4 B N, Az :
i D ——TEBOKI A BINZERSE . 2RURRT
: P | TEREZ ORI 2BURRATE
2F : P | = EBOKI A BN IREARLE R
: - FERSEZ N BOKIC A Y. EIRERRIE MR
0 1 L1 i L1 1 | N T N B |

zlt 5' (I> 7L 1|8 1920 2122 23 i [d]
B B B B B B B R R B B R RS R A RS R R RS RS R R





OEBPS/Images/image_18499c4c611f4b3a950af686d1d88dc6.jpg
(/oW ) FEaEk

A (646keal ) 4% (858Kkeal )

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9
I ] (2N

L 1 J






OEBPS/Images/image_56884117287f403194d27f9052e438d4.jpg





OEBPS/Images/image_eecb95da17634c8fad3a371eacd05b32.jpg
I ' N SRR P K 4
SR Hisdlbag

*/éﬂéizigc

etk

Piitne )1

paw





OEBPS/Images/image_b8acd56755244c3d8d5904470dbb1809.jpg





OEBPS/Images/image_b03ac8ba1283402197df56cf770fd7e5.jpg
1.0

0.8

g 0.6
Eb
£ 0.4

0.2

0

*‘TFE‘

DR L

42%
65%

0.58%
n=41.578

*.P<<(.05
*%.p<(.001
COXELA

e R

0.3%/H 21%/H  03%/H 217/H
/MBI 40% 7545 (0.3 50 / H ) FIHRKRAE Y 40% 7245

(2137 H) LR






OEBPS/Images/image_94c7050ea30643dc927abc0394f28ba8.jpg
BB A SR R gk, R

SEBREM? (1T 2 PIEM) 01
4 01
SERWEWAWE? EIHL? A 01
A WL, FEEM—M14) El 01
HEJL|L 01
BT R RWE?
3 | CHUREC AR 24, WHGS B, RACHK BB 0 1 2
el ANER, 5 14)
TR 3B, BE—T, $—TERE, WSk, |
|| Glisss P& 4L —4t, ¥ 10)
1L OB @ @lE 0t
2. D @Kk @HR%E 01
A 100 A, SRIESHE TROFHTE] 3 | 0 1
1007 =7 Bt 7. AL WA | T
IR
ER TR SRR T A 286 | 0 1
(6-8-2. o AR, B S f,  [
g o e D) o
WHERIA R B iR, 0012
B CURE 245, B ARUDRIE, B IR, [ 50 5
WA 15)) -
Diity e @sETI @ot2
TESE S HEE, ARKER, RRBMTARE. 0 1 2
(AT X R &, I, JA. % T ) 3 4 5
WRARRHMENTES, WSMF. (U :i 2

10 FPRIEA LR, LB, )

0~ 5=04), 6=145, 7=24), 8=343, 9=447,

10=5 53

5 erit






OEBPS/Images/image_a4480203d72c450aa5c712fbd4c5911b.jpg
HFE300 | FH1 4 | E1LAE | E1 R
ERRE ppE KEE | #HZERN | IEER | HEMR
AY B (8] e A (8] 2
121285 3.0km 110 43 2.7kcal |20 4500 | 54kca
FrEERE | 3.6km 100 43 3.0kcal |16 743 40 b|  50kca
—R 1T 4.5km 90 43 3.3kcal |13 4520 Fb|  44kca
21BRE | 5.4km 70 45 42kcal [1173 07 FP|  47kca
BRKRE
7 7.2km 38 4% 79kcal | 84¥ 20 %> | 66kea
ENITE






OEBPS/Images/image_c31da9a59d9544f08905c5a69a5c04c6.jpg
n—3/n—6 L ‘ n—3/n—6 HHEE
MR 5 [ RIAET %

S RT3
5%

0.28






OEBPS/Images/image_64823277176944468c61881aad5274f0.jpg
RA— ARG 4 99, BT A A
PR R A ERMLFe 4 | - | 1, £ERZE
WA, AT,






OEBPS/Images/image_1011bafa3de848cd867665bdcf9b3584.jpg
KT BA B HH A
NG Ty ik, AR B
T+

29X T & &N
BAETH &, M TEAD
EEF R, AARE
SBHTHKFT,

B 9t R A2 98, A
A FEIERTFREGR T 5ha
7.

HAhBTAERDE
MOGIR R, —B45 kA
L LR, BrABIEZ
WRAFET .

B A% &R E kil A
BT REKEE, AL
FFELREEPHA, W
Ak MR TEKY
HB L, FrAEERSE—
ARAREX,

LirHIERLY
HAR, BARESHZR
Ao e . RELEE
BEHT, A AT
HEF, ERELER
"ﬁo






OEBPS/Images/image_bf9b3886b2784866adde04018eb5fc90.jpg
(HJ%;%K) }?J?Eilz ?Ef) (FAR | CRAE | E (¥
) ) B

A 88.3 85.5 -2.8 98.7 73.6 =251
B 87.5 84.0 -3.5 69.8 67.8 —=2.0
C 94 .4 85.9 —-8.5 86.0 79.8 —6.2
D 108.5 97.0 —-11.5 131.3 1144 —-16.9
E 106.5 98.0 —-8.5 253.7 202.0 —=51.7






OEBPS/Images/image_05a8a2735faf43f4bfc3d29205cc269b.jpg
(%) RN S S SRR

-O- b
80 [ | a1k o
AR 37 S *
0 1 1 1 )
0 2 4 6 8
BHE] (—J&) FTE (—J&)

TRAWRK, ERHAEEREIEY.
PEBE A S R S B R ARD, RIS M 1.

*p<<0.05, **p<<0.01vs control, +p<<0.05, ++p<<0.01vs[K (FEZKIFHZH])






OEBPS/Images/image_28e496e589014acbb8663d694f0a04bb.jpg





OEBPS/Images/image_2d508e22dc0748deb0c83e008af5edc7.jpg





OEBPS/Images/image_6e62118f0ca649e2b416c93b046e3de1.jpg
110

100

90

80

70

60

50

ZS[AHEIZ

220

200

=
R 180

IH% 160
b 140
120

100

SEWEERS 21.3 BB 33 4

ARER T






OEBPS/Images/image_2c6d182b74f0477d8427e1034d54dd82.jpg
Rk

R BE

1(545)

) E

DR 257

AREEMIL EIH

A

SFREILAILA? A

2(5%)

AR AT 247 B

X2 8

X211

£
il
RERIUE? =
25 Ty

3(359)

BiH 3 A (E. S L) .
LRbBRBE A IR, ISR E RSN
ER—AN 13 155, PTRE, BLE) 3 2Btttk (6
50

0

4(59)

N 100 FRURHISUFIR 7 (F5455 ) o

5(347)

LRSI ML 3 FPRE P

ols v o

6(243)

(—iDEFHR—AI) B 27

(—IIEEHE L) R A7

o= v

7(145)

T F T “kéi??lb%mﬁlﬂ]; "

8(35)

GAMBI&S

b iﬁHETﬁgﬂ%fE&

0

B e

0

AN T,

0

9 (14%)

(B FHIF, W rilAT )
“PEEERATFE.

0






OEBPS/Images/image_ab8fe5e8df594a858cabdb4e28d46e7e.jpg





OEBPS/Images/image_7ac770f523454044b97e4105e1583363.jpg
12 (/NI

7

"
0.25

100

PREERE (%)

gl





OEBPS/Images/image_248f380dc160467daf10cdf01dd45b4c.jpg
100
mo [
E:g 80
N 60
— ED50 |-

40

20 |

0
0

Z AT HF R

] L 1 L 1
0.00013 1.3 1300
W (u M)

EVIRR Fe 2t iR A7 M 28 RE R E b R S At E A R R






OEBPS/Images/image_c6996bae35e1441bbf222557628cbb40.jpg
(‘cal/kg/min )
300

g 200
82
%
100 [ JillkG
= L AERS
[ i HAETTRR
[ Juksshikspad

25 65 85 JBEIRE (%VO,max)





OEBPS/Images/image_e50b3a73934640debdc3fb11b411617f.jpg





OEBPS/Images/image_892d333d42af482ab7e7ff73589888f6.jpg
UNEE 73.0kg 69.5kg

WAKUWAKU 97em 9dem
VeI 139cnf 104cnt

57.0kg 53.8kg

=REZ 90cm 83cm
1=} 113cnt 92cnt






OEBPS/Images/image_c317c687f5204f74a71d31f13dda2b37.jpg





OEBPS/Images/image_f54cbcd2844d49efb891f8f29419d3de.jpg





OEBPS/Images/image_71f84bb097444c6f83a6492f394bd364.jpg
(haTE)

= = =
= X





OEBPS/Images/image_a9ba551983e646739ac3a31f61dded5c.jpg
TP RN . I, RRZG, TSI RO 2 R AL

itk S ENAGRRI ] SRR B TR
i TR 2 R /N 5 TR S TR P

20

T R R R |
6 8 10 12 14

SR PRI SR IR A

(=]

(%) EEHESZEA

- @-HfE. FE e -e- Bl T
“O-fRZ5: A RIA @il

-@- =/, miEEY :
~O- FRZGIISE —O— 2y TR |






OEBPS/Images/image_c4fc67c120d949cd87e641bb8503a217.jpg
T

1

7+






OEBPS/Images/image_63d6590f10f9431a84c954d53624a3c8.jpg





OEBPS/Images/image_a7a741f6c8464fa796bf3f86f793cf0c.jpg
B EIER A EE | 185
100155) | GESEMIT) « 01
11(155) | Cirbi R s meE ) o 01






OEBPS/Images/image_1d9d8ce4c55b43fe80ab5d1b41adc0ee.jpg
15
~

Sl

P
C

(81)

& AR
- R

L RSN
Lo [N TR TN WU T T SR N |
0 2 4 6 g8 10 12 14 16 18 20 22

24





OEBPS/Images/image_a8ad1561b3154b39a06716e9e8dda304.jpg
L bR IE

x AOH
+1H

x HOH
+2H

x AOH
+3H

BLBRIS

S Y ]

WIREAT

SIRPEIBRIAE

ADPRIN

Bl

AFIPER)

fr

}FL‘I'EEI:]: ~J '/T%I‘l ?Q%
TR A

el
oy
(3343
©
-
Ji

HLIL) S5 BN TR

DR 1]

HEBAA B TR]

P TR

HUBEHT






OEBPS/Images/image_9e49b69c3d0542079accc4da1809f12a.jpg





OEBPS/Images/image_f5b9f3bed322491382ae78c4650be316.jpg
(mg/dl)

& o B
B 160 W .
“or _
120 -
100 -
80 - !
40 i - T
ol : ke AR
0 illllilll],ll/_l__J/lillllllll
(_) 15304560 90 120 180 240 O 15304560 90 120
: KR E (47)
IRt A 9:00 14:00

FrfEge (SE¥+SD) . IER (F3H-SD) . EFEEFHME (n=10)
*P<0.05 (L) . +p<0.05/++p<<0.01 (TR F IS HIBRMTE
AR BEEZER . (paired t-test) o






OEBPS/Images/image_807d5ff16a984736b7ecb85a192628ce.jpg
— RREETEREEL
> 2 HY >

(10°%Ka)
LN 3.3
ElES 2.1
TR 0.22
B — W = 0.089
T 0.009

hello cynthia xanthin 0.004






