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序言

感谢你下载《女性减重：知道这些就够了》，也祝贺你下载了本书！

减重可能是你这辈子遇到的最大的挑战之一。长20磅似乎比减掉5磅要容易多了。大多数情况下，变胖是几年之间渐进的过程，所以很多人都难以察觉。直到某天早上起床，才突然发现胖得都快认不出自己了。然后便投入所有的时间和金钱，一心想要回到过去，恢复当年的样貌，也不管那些方法到底有没有效果。遗憾的是，这世界上数百万的人都是这个套路。

尽管这世上没有什么魔法小药片能够确保快速高效的减重效果，不过还是有一些小窍门和方法，能够助你尽快重塑身型，重拾美貌。本书介绍的步骤和方法都已得到证实，学会这些方法，你就能成功减重不反弹！再也不用疯狂节食，也不用去健身房浪费时间了。不用再找借口，也不用再为体重计上的数字感到沮丧了。本书将提供你需要的所有信息，助你掌控自己的命运，欣赏自我的容貌。

必须知道一点，减重不光是节食，也不光是每天去健身房挥汗如雨一小时。减重是一个创造的过程，是创造一种全新的、可持续的生活方式。在你开始减重之旅之前，来做一个选择题吧：为了更好的未来，你是否愿意完全改变自己的生活呢？改变不代表再也不能享受生活，也不代表再也不能放肆地吃巧克力蛋糕了。偶尔放纵是当然可以的，对身体也有好处。但话说回来，开启全新的生活，会让你对糖分的欲望骤降，会让自己吃得更健康，活得更有质量。

如果你还不觉得减重是可行的，或者不认为改变饮食习惯就能达到目的，那么你也很难去真正做出改变了。减重过程由三个因素构成：积极向上的心态、洁净的饮食、锻炼。好在只要一旦下定决心开始，其他的因素都会随之而开始，开启了一个就会触发另外一个因素。这个循环会变成一种长期性的固定模式，到了后期，不用自我激励，你也能持续进行减重。

挖掘你的极致潜力，追逐你想要的身材和生活吧，减重没什么大不了！只需要按照本书中的内容去实施，减重就是一个自然而然的行为，轻而易举就能达成目标。你会变得更强壮、更瘦，会有更多的动力去做生活中其他事情。所有你想要的都在自己掌握之中，你只需要付诸行动。尽情享受你的减重之旅吧，努力终将会有回报的。祝你好运！


第一章 开端

开启减重之旅的第一步，就是了解身体的功能。减重包括了一系列的因素，人与人之间不尽相同。为什么说大多数节食活动都没用呢？关键就在于没有认识到某些因素是因人而异的，所以减肥也要因材施教。很多情况都需要考虑到，比如：是否患有糖尿病？是否存在瘦素抵抗问题？长胖和激素失调是否有关呢？如果你不了解自己的身体哪些方面对减重产生了抑制作用，那么减重之旅可能收效甚微。如果你觉得，自身长胖只是拖延症日积月累的后果，那么减重之旅对你来说会稍微容易一些。但你仍然要继续往下读，因为你可能会发现，正是由于某些因素作祟，让你抛弃了苹果，选择了一大包薯片。


1.了解进食动机


吃东西是很正常的。一日三餐，加上小零食或者小点心也是再正常不过了。但是，当你为租金愁眉苦脸的时候，打开了一瓶糖霜，还用勺子挖着吃，这就不正常了，对于你的身心健康都有害无益。这个例子可能有点极端，但也确有发生，对我们也有警示意义。压力、忧虑、抑郁、无聊、懒惰、疲惫等负面情绪，都很有可能导致暴饮暴食，导致人连想都不想就一直吃着零食。而当血糖降低的时候，你想吃东西了怎么办呢？扔掉杯子蛋糕和零食，选择苹果切片和花生酱吧。如果多年以来，你已经努力尝试了各种方法减重，却没有什么效果，那么可能存在某种严重的身体问题（比如甲状腺功能减退），让你的减重难上加难。还是回到上一步，从旁观者的角度去审视自己的生活吧。当你倍感压力和不安的时候，是否不自觉地开始用食物慰藉自己？当你看电视的时候，是不是也时常吃点东西？不管何时，也不管自己到底饿不饿？可能你存在饮食方面的问题，但你自身却没有察觉。


2.认识根本原因


有些时候，我们会严肃地问自己几个“为什么”。当你有意识地反思自我的选择和生活方式的时候，就是开始自我评估的时候。“为什么我要吃成这副德行？”“为什么我会暴饮暴食？”“为什么我节食这么久还是长肉了？”可能你已经知道，无意识进食就是元凶，但还没有认识根本原因。本章就将简要分类阐述，为什么为产生这样的进食习惯。


压力/情绪化进食
 ——短期的压力会释放一种抑制食欲的激素。但是长时间过后，如果压力依然存在，肾上腺便会分泌另外一种激素：皮质醇。皮质醇会令人胃口大开，导致暴饮暴食。一旦压力水平开始下降，皮质醇水平也会降低。


甲状腺机能减退
 ——甲状腺功能与陈代谢直接相关。甲状腺激素能够对热量消耗起到调节作用。然而，患有甲状腺机能减退的人群基础代谢率较低，因此体重容易增加，但减肥却难于上青天。由于甲状腺机能减退，节食期间摄入的热量有限，因此新陈代谢消耗的热量水平也降低了。


无聊进食
 ——对很多人来说，无聊的时候会触发一种行为，让人有种强烈的生理欲望去获得某种短暂的快感，比如吃东西。为了缓解无聊而过度依赖于即时满足行为，从而导致了这种情况。久而久之，无聊导致的暴饮暴食会形成一种习惯，改变大脑感受其他活动带来的愉悦的能力。


3.找到解决方案


解决暴饮暴食有很多方法，要对症下药。可以采用其他活动来释放压力，而不是通过吃东西减压，就可以克服压力进食。上述方法也可以用于克服无聊进食。关键就在于，找到一个合适的替代性活动，取代不良的饮食习惯。甲状腺机能减退则应该去看医生，使用处方药物进行治疗。也有一些天然的疗法，但必须与医生充分沟通，让医生充分了解你的身体状况。


4.了解你的生理状况


新陈代谢是身体将食物和饮料转化为能量的一个过程。在这个复杂的过程中，消耗的热量与呼入的氧气密切相关，氧气用于创造身体运转所需的能量。甚至当你睡觉或休息的时候，身体也在消耗储存的能量，这部分能量用于修复细胞、维持激素水平稳定、促进血液循环以及其他功能。

基础代谢率就是身体维持基本功能所消耗的热量。基础代谢率由三个因素组成：体型大小（消耗量）、性别、年龄。体型较大的人或肌肉量明显较多的人会消耗更多的热量。尽管听上去很矛盾，受肥胖症和增重的影响，块头大的人会比其身体本身消耗更多的热量。至于性别因素，男性体脂比女性要低，肌肉含量比女性要多，因此男性消耗的热量也更多。随着年纪渐长，肌肉量下降，脂肪在身体中占比更大。导致新陈代谢消耗率降低。

新陈代谢提供的能量确保身体能维持基本的功能。在每天消耗的能量中，基础代谢率所消耗的能量占了约70%。其他所消耗的能量则与运动和饮食息息相关。


第二章 排毒

养成排毒的习惯非常重要，因为你的身体每天要摄入大量有害的毒素。毒素是任何对你的身体有害的物质。当毒素进入身体，通常你的肝脏、肾脏以及免疫系统都在为排毒而运作。若你身体排毒的速度跟不上毒素在你身体里聚集的速度，除非它们被完全消灭，否则只会越积越多。

毒素积累过量，你就会感觉身体抱恙。毒素能导致头痛、眩晕、恶心、过敏反应、口臭、龋齿、肝脏肾脏受损、消化问题、内分泌失调以及更多的副作用。毒素的有害影响取决于各式各样的原因，但不管怎样，所有的影响只会让你的身体越来越糟。

毒素可能来源于食物、房间、气候环境以及电器设备，简直无处不在。排毒能清除你体内的毒素，让你的身体更高效地运作，让你更快恢复状态，你的体重也会随之减轻。排毒的方法有许多，如清水断食法，果汁排毒法等等。无须每天都排毒，一周或两周排毒一次对身体十分有益，让你神清气爽，身心得到舒缓。断食排毒法已成为一种很棒的全人疗法，能有效治疗糖尿病、癌症、辐射中毒、偏头痛以及更多其他痛症。


清水断食法
 ——是指在一段特定时间内只摄入清水。清水断食法，你可以坚持24小时至21天不等，具有神奇功效。这也是最快、效果最显著的排毒法。


果汁排毒法
 ——不仅限于果汁，还有绿色排毒果昔也能帮助你的身体系统排出毒素。这个方法能让你有饱腹感，口感更好，但效果不如清水断食法那么好。


油拔法
 ——是指用任何一种植物油漱口20分钟，可以几天漱一次。不少人会选用椰子油，杏仁油或者葵花油，就像平时漱口一样。油拔法的另一个好处就是能美白牙齿，消除口臭。


柠檬水排毒法
 ——每天早上起床第一件事就喝一杯热柠檬水，既能清肠胃，还能促进新的一天的新陈代谢。在刷牙、进食以前，先把水烧热倒入杯中。接着挤入四片量的柠檬汁。每天早上喝上一杯，就好比喝了咖啡一样，让你能量满满。


第三章 干净饮食

人们听到“干净饮食”时，会以为要他们彻底放弃自己喜欢的含糖食物，每餐只能吃羽衣甘蓝和莴苣。然而，干净饮食更多是指用更好的选择去替代你最爱的食物。比如，比起早餐吃一碗麦片，你可能更喜欢吃一碗莓果。你吃了什么占据了你减重成功与否的百分之八十，剩下的百分之二十则靠锻炼。以下是一个简短的指南，可以帮助你学会干净饮食，并改变你的生活方式。


1.吃天然的食物，戒掉加工食品。


加工食物包含了大量非天然糖料、着色剂、淀粉，以及你的身体本不应该摄入的化学剂。因此，任何用袋子、盒子、罐头包装的食物都不该吃。当然，这不包括一袋冷冻的新鲜青豆之类的。用美味的水果和蔬菜来代替吧！


2.吃粗粮


提高全谷物的摄入量，像藜麦、糙米。增加碳水化合物，比如干果类，豆类，蜂蜜和蔗糖浆等等。精加工的糖类没有营养价值，在干净饮食的食谱上，就别给它们留位置了。


3.每餐均衡摄入蛋白质、脂肪和碳水化合物。


特别在西餐食物中，常常含有过量的碳水化合物和脂肪。很多人缺乏蛋白质的摄入，而蛋白质对增肌和控制食欲十分重要。你要试着均衡摄入，一餐里面需包含百分之四十的碳水化合物，百分之三十的蛋白质和百分之三十的脂肪。


4.注意盐、脂肪和糖的摄入。


一旦你戒掉了加工食品，那么远离大量的盐分、糖分以及脂肪也就变得容易多了。干净饮食法中这三种成分通常只让你摄入少量。


5.一天吃5-6次小餐


除了安排三顿主餐，白天可以吃两三次小吃或零食。白天开小餐有利于防止你不吃正餐或者一到正餐时间就放开大吃，有利于防止低血糖，你的能量不会随时下降。


6.不喝热量高的饮料


喝苏打水、咖啡、果汁，加起来会让你每天额外摄入500热量，而且还不饱肚子。多选择水或不含糖的茶，不喝含糖量高的饮料，毕竟它们会占据你一天所摄入热量的大部分。


第四章 健身

去健身房是减重最具挑战的一种方法，但健身对减重成功至关重要。你没必要像专业的健美选手或者内衣模特那样在健身房大练举重。你可能会被这些健身房举重爱好者吓到，但你要知道，大家都是从某一基础阶段开始的。减重和增肌都需要时间。所以，你看见图片或者现实生活中那些骇人的肌肉，都是训练了好几年的结果。


有氧运动和肌肉训练


设计一个健身计划，将有氧运动与力量训练结合起来。专注于调整和提高耐力的小组课程有很多：有瑜伽、跆拳道、健美操和尊巴舞等。如果你想在减重的同时加强力量，可以专注于举重。实际上，肌肉组织比脂肪消耗更多的热量。因此靠举重建肌来减重更为重要。另一方面，有氧运动有助于全身燃脂，这样脂肪下的肌肉就能显现出来了。

当你消耗的热量比你吃进去的多，体重自然就减轻了。有氧运动能燃烧更多的热量，因此在你的健身计划中，少不了45分钟的有氧运动，每周坚持三到四天。为避免陷入瓶颈期，应在健身计划中混合不同形式的有氧运动或者借助有氧运动器械。

重量训练会增强你的力量，耐力和肌肉线条。你可以找到各种各样的塑身和重量训练课程，学习如何正确使用哑铃，阻力带，健身棒等。你还可以查看在线视频演示，自学举重的正确技巧。人们常常担心练了举重会让自己“看起来像个男人”或者“体型过大”。这只是传言。事实上，女性的睾酮不足，并不会像男性一样能锻炼出大块的肌肉。


休息期


健身锻炼并非每周去拿身体冒一次险。你应该每周健身三到四次，每次至少四十分钟。今天健身完回到家就吃，剩下六天都不去，这样的减重是不会有任何效果的。即使你发现自己腰围变小了，一旦减少了去健身房的次数，进展也会随之变慢。

然而，增加去健身房次数的同时，也要懂得休息的重要性。每天健身让你的身体没有了恢复的时间，所以一周内你需要安排至少两天的休息时间。你的每个肌肉群每周锻炼的次数也不能超过一次。举个例子，你可以这样均衡安排锻炼与休息的时间：

周一：背部与肱二头肌训练

周二：腿部训练

周三：休息

周四：胸部与肱三头肌训练

周五：肩部与腹部训练

周六：休息

周日：休息

跟着上面这个计划表来健身，可以帮助你养成良好的健身习惯。养成一种习惯需要21天的时间，健身一个月，就能成为你日常生活的一部分。最难的部分就是找到起身去健身的动力。只要你去了，长此以往坚持下来，你便不再需要那么多的动力与理由了。你会喜欢上健身。许多人在健身中得到了慰藉，哪怕周围都是一群汗流浃背，哼哼不停的举重爱好者。

更重要的是要多喝水！人们犯的最大错误之一就是一天的喝水量不够。这极有可能引起脱水，甚至会引起一系列不适的副作用。平时带一瓶水在身边，锻炼的时候至少要重新装满一次。水能带走毒素，加速你的新陈代谢，并防止你在锻炼时头昏眼花或晕倒。就算你不打算减重，一天也要喝至少八杯水。


结论

再次感谢你下载《女性减重：知道这些就够了》这本书。

我希望这本书能帮助你更好地了解你的身体，了解如何健康科学地减重。只要完全了解了身体的功能，谁都能适用本书中提到的身体排毒和减重的方法与技巧。希望你在看完这本书之后能明白，减重绝不是热量的加加减减和去健身房消磨时间。

接下来，你可以利用本书提供的一切信息去减重，再也没有任何借口推脱。现在你需要面对的是如何能快速成功地减重的事实。

最后，如果你喜欢这本书，请花点时间在亚马逊网站上分享你的心得，留下你的评论，感激不尽！

谢谢！祝好！
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