
廝聿^^

中年人與脂肪的戰爭
看到電視上廣告叱禁禁減肥蔡，-

禮拜就可減輕5磅，然後就有一個

身材健美的女郎出來展示玲瓏有致的曲

線，真的好誘惑人，很想也賈一罐減肥
蔡來試試看。

可是，類似以高纖維填充肚子以防

止飢餓的減肥蔡，即使強調附加很多營

養在裡面，其對人體健康的影晌，還在

評估中，千萬不要以減肥蔡代替正餐!
如果你已達中年，正為持綺增加的

體重發愁，那減掉多餘的脂肪，真是長

期扰戰，可要從長言十議，不要期望馬上
就可苗條，否則賠上健康很不值得0

，
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ω少量多餮:

很多人台天工作忙碌，沒時間好好

叱一頓，就常常以麵包、可禦、咖啡、

甜點或隨便一碗麵線應付一餐，等到晚

上回到家，餓荒了就大魚大肉一直撐，

隔天早上又象象忙忙上班，於是一包豆

漿，一片蛋餅，邊等車邊叱，食不知味

，反正肚子撐飽就好了。

這樣子一下給身體太多食物，體內

酵素素統忙不遏來，無法完全分解，就

會把多餘的食物大部分轉成脂肪儲存起

來。
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所以，餓二，大補一餐，絕對瘦

不下來0 寧願每餐慢慢叱，叱八分飽，

肚子汊負拒，身體才有精力把叱下去的

食物分解成工作時的能量來源，如此就

汊有多餘未化解的．食物儲存在體內，當

然就不會胖了。

(2)拒絕精緻加工食品、甜點

減肥原理為不讓多餘未分解的食物

積存在體內化成脂肪，而要將多餘的

食物分解，使不轉化成脂肪，須要很多

營素的配合。

遏份加工、精緻的食品，其營養素

很多都在加工遏程中損失掉了，所以對

分解遏程無益，而且其本身又家易轉化

成脂肪積存下來。

因此，蛋糕、台麵包、汽水、可樂

，加糖稀釋果汁(即市面常見非卹%純

果汁的飲料)、蜜餞、糖果．．．等都要限
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帝1，只要不踏進麵包店，你就成功一半

了!

岰不要靠挨餓減肥:

正餐汊叱，血液中的血糖就會降低

，血糖一低，人就會感到飢餓、疲倦、

緊張螻吉果就更想叱馬上就可消化的甜

點或澱粉質食晶，如果叱遏多，就會剌

激胰臟產生胰島素，把血中的醣類轉化

成脂肪儲存起來。於是，血液中的血糖

再度降低，又感到飢餓了，結果就再叱

，這樣循環下去，身體只會胖不會瘦0

因此，不要以為少叱一餐，就可以

多減掉一些脂肪，．】、心下一麥叱得更多0

壯茁長成口們我

精椒甜少碰<林扆/攝)

正確觀念

伴夥好的業企小中是

磁料購．

(D運動:

運動會使身體新陳代謝的機能加強

，有助於營養的吸收，與多餘脂肪的分

款貸出支本資．
房廠建興、地用業工買購含)

(款貸備設器機及

款貸額小商工．
款貸金週一．

迎歡
貸冾行分地各向

行銀灣臺

‘ι’、

囁

級升企小中．

款貸

款貸銷外．

0F

ρ

‘．

‘A

^

/
/

外，款放轉週狀用信口出含)

(等款放轉週約契銷

/
/

-/^ ^ ^^

‘
7

、



解，使人健康叉有精神。游泳、慢跑、

散步、打球、舞蹈都是很好的’動，持

綺運動劊吏你擁有理想的體重0

(2)睡眠

偶爾熬夜不睡，體力消耗太多，身

體就更不想動，於是脂肪就容弓積存下

來。長期熬夜又不注意營養的取(例

如叱減肥蔡)，脂肪雖會燃蟯來當成能

量來源，可是健康已損瓊，人看起來也

不侖有精神，這種減肥方式很不可取0

鋤飲食的配合:

有些人以為減肥就一定要杜絕油，

所以只敢叱水奏蔬菜。f旦是，未η0工的

植物油中所含的蛋黃素( Lecithin )，

有助於脂肪的利用，因此植物油還是要

叱，一天 2大匙(30ml)即可，不必太

多。

遏量的殿粉動物脂肪、甜食要邊

免。為了防肚子餓，叉叱下很多不該叱

的東西，可以蛋台質食物代替之，正餐
可叱瘦肉、魚、肉、去皮雛肉、蛋0 黔瞥

可叱牛奶(脫脂的>、蛋、不加糖乳酪

，其他營養來源如蔬菜、水果照樣叱，

以維持營養的均衡。

ω毅力:

維持正常的睡眠，持續的運動，及

拒絕好叱又易胖的食品，說起來簡單，

做起來就得靠毅力，才能得到滅肥的目

標。“g艮才、見為淨”，不要在家裡存放

易胖食品，也許可提供你抵扰誘惑的參

考。
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這樣溫和的減肥方式，不僅不必花

錢買減肥蔡或上減肥中心，也不會影晌

你的精神，相反地你會更健康，更有活

力0雖然你不會一下子就笛條，但也不

會馬上又胖回去，只要你有毅力!．
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