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良，也易引起高血壓或糖尿病而損害健

康。常聽說腹圍超遏標準的人，死的比

牟較高。

以上，做為全身卡路里的適當補充。蛋

台質的攝取用脂肪多的豬肉，不如用瘦

的牛肉、雞肉、魚及豆類等植物性蛋台

質好，主食也能改為稀飯比較好。

蓋菜是很好的減肥餐，因為內含大

量之纖維及維生素，但是水果雖然維生

素的含量很多，熱量也很高，所以不節

制的食用，也容易帶來逼量的熱量，反

而無助榭咸肥0常有人只耳又沙拉或水

果來減肥，匕是必須小心。否則易造成

營養不均衡、皮膚不光滑，也容易帶出

毛病來。

為了要有苗f，祭身材，減食是一種好

方法，但若因減食而感覺疲勞或引起抵

扰力衰退，不但無法達到美容的效果，

反而威脅到健康，這是非常危險的，尤

其尊患邐結核性疾病的人，絕對不可輕

易嘗試。

除注意飲食外，水分(飲料)和食

瘟也需節帤b 每夭要運動、泡熱水澡使

其發汗也很重要0大多β胡半的人平臼運

動不夠，上電車或乘巴士也要搶位子坐

，無法充分地把卡路里消耗掉，而變為

肥胖 0

為了要苗條，有時候也會使用碘鉀

欲擁有一苗，釜均衡的肢體美，因每

個人生活方式的差異，不能一概而論0

但大體而言，必須節制熱量的取，尤

其脂肪、糖分，更需盡量減少 0其次如

褂牆米飯、芋頭、甜點、餅乾等澱粉

令量高的食物，也需節制。

相對的，蛋白質需攝耳又每臼必需量

太肥胖肢體不美

過胖過瘦都不美
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新鮮水果能助皮膚美容

或甲狀腺荷爾蒙，這種方法2 ∼3星期

就能達到目的，但有時會引起副作用，

或者一旦停止π民蔡，便回復原來的模樣

，也可能在美零上重要的部位發生強大

的脫脂，使得看起來有疌化的現象。

若是局部肥4半，如僅腿部太粗而感

到困擾時，除注意飲食外，可在其部位

使用赤外線、超短波、局部處理法、按

摩等，用熱力使循環良好，進而燃燒掉

多餘的脂肪。另有一種方法是藉外斜手

術來切除脂肪，這種方法因尚有危險存

在，較不被接受。

，切記不要太激烈或遏度勞累0 夜晚要

有充分的睡眠也很重要，睡眠也可說是

一種重要的營養物，或是午餐後，躺下

來休息一個鈕頭，也不失為增肥的好方
． 0
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以食物而言，米飯、麵包、麵食、

糕餅、西式點心、和式點心等，在不弄

壞腸胃的程度盡量食;但這些均於

釀性食品，若只叱這些食品，則易引起

酸中毒，不得不留意。飲料和牛奶也要

多喝，而且甜甜圈來做為點心，也是個

好辨法。

遏於肥胖者，不能說是有美麗容姿

，但太遏消瘦的也絕對不是有魅力者。

均衡、調和才是真正的肢體美。脂肪贅

著侖變為肥胖，而幾乎沒有脂肪，也會

遏於消瘦而變為沮喪，看起來則很不起

眼，身體的抵扰力匕隨之衰退，使病症

的回復很緩慢。

肥胖的要因說起來極為簡單，就是

供給必需量以上的卡路里，使其將遏多

的部分貯存起來帥可。

一般遏剩的卡路里，會轉變為脂肪

或醣、碳水化合物，而儲積在皮下或肝

臟 0 因此，為想增肥，特別要多用脂肪

或碳水化合物(澱粉質、糖分)來取

必需量以上的卡路里。

另一方面，為要增進食慾，需有適

宜而不流汗的運動，來促進消化與吸收

太消瘦未必有魅力

1．每天的餐食，要利用各季節性盛

產的產物，來做為食品。不可偏食，用

餐要係持愉快的心情，多花些時間來細

嚼慢嚥，切忌莘莘吞下，否則對消化不

好，臉部也會引起充血，常犯會引起火

氣上升，也容易發生皮膚的疾病0

2．盡量安排多一點鹼性食品，來中

和必需攝取的釀性食品。最好不要有一

般所謂的主食與副食的區別，一律均衡

攝取。

3．要養成喝牛奶的習慣。牛奶會帶

給美容上適量的脂肪，使皮膚細黍光澤

，看起來疊潤、青春、有活力 0此外，

做為乳製品的奶油、起司、酸乳酪等也

j艮好 0

4．充分取新鮮的水果。水果能幫

助皮膚之美，使身心舒爽愉快，也可能

侖帶給皮膚新的雅香。

5．為了提高食物的效果，不要忘記

應有充分的睡眠和運動。

此外，豪澤式營養飲食( Hauser

Meal)是由美國的營養學者Gayelord

Hauser 所提倡的，以健康長壽食養法

為基本的一種年輕的健康飲食法。以酵
母、酸乳酪、小麥舡、芽、靼製糖蜜、牛

奶、肝油、蔬茱、水果、蛋台質等做為
．主要食品。

膚美的飲食五原則
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