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如何>肖除π巴內
減，巴言f劃中的食物選擇，

最好是{衣{爪{固人的飲食習慣而設言十，

這樣才比較容易成功地改善不良的飲食習，慣

踏上健康苗1藻的一端。

十在鏡子前，你對你目前的身材

Ⅱ占韆酊是呻人認齦齣
的身材嗎?身體是我們與生具有的財產

，你可能天生就有肥胖的大腿和靼厚的

腰部，想要改變它介騙艮困難，但是想想

看，不只是為了好看，更重要的是為了

健康，你必須讓你的粗腰胖腿變苖條0

可能你已有好幾次反反覆覆的減肥

經聆，重降了不多久，又逐漸回升，

再減，再回升。當你開始進行減肥計劃

而無法減輕體重時，要繼續維持減肥的

動是很困難的，很容易產生罪惡感。

節食時，我們的身體感覺是處於飢

餓狀態，於是降低基礎代謝以節省使用

熱量，所以減重次數越多，要消除遏多

脂肪的困難度就越高，因為經常節食，

你的熱量需要將會因而調整降低許多，

所以有許多遏重的減肥者，真的就比正

常體重的人叱較少的熱。

儘管坊間有許多減肥書和減肥中心

不斷地係証，但是減肥仍是一件相當困

難的事情。下面的建議可以助你消除

減肥施行時所遭遇的困境，幫助你早臼

達到心中想要的理想體重

充分的J心理準備

達到理想重和維持理想體重，是

一項必須長期艱苦奮戰的誓約。為了婚

f 或同學會而努力減下來的 5公斤體重

，常常是不會持久的，常常是在結婚喜

宴上，或同學會聚餐當夭叉回升了回來

。所以你一定要先有充分的心理準備，

決定好你的目標理想體重是多少’，然後

痛下決心長期扰戰，不達目標決不罷休。

了解{永想改‘的是{十麼

減肥計，1中的食物選擇，最好是依

你個人的飲食習慣而設計，這樣才比較

容易成功地改善不良的飲食習慣，踏上

健康苗條的一端。一個成功的減肥飲食
言十，1，可以與醫師、營養師共同諮商設

計

知道{十麼是{爪不想改‘的

如果你感覺被剝了叱的樂趣，那

麼在與醫生、營養師靜論時，你就很可

能隱瞞了你所叱的食物，而使計，1觸礁

0所以最好是學習將你所喜愛的食物，

也．能少量的計．1在減肥飲食當中，來降

低計，1施行的困難度。

知道日常飲食女田可能減少，旨，方

要消除體內遏多的脂肪，唯一最重

要的途徑就是減少飲食中的油脂，例如

少叱牛油、奶油、油炸食物、冰淇淋、

肥肉和沙拉醬等，這是臼常生活中減少

脂肪攝取的方法。

知道{爪的困是{十麼

要確定誘惑你飲食遏量的原因有那

些，同時想出解決的方法出來，一定要

讓你的體重維持在控制之中，洪不容許

外在的誘惑來破壞



確定{伽將配合{乍{可種運動

運動可以強迫身體燃燒脂肋，所以

要把運動列為每曰固定的課程，因為每

天爬樓梯運動的效果，比你只在假θ爬

山運動好多了

蟹Ⅱ麗兒

確定{爪將女田可{呆持努力不，懈

你可以參加減肥斑、運重力斑或定期

與醫生、營養師諮商以得到支持而努力

不懈，先定下短期的目標，當達到目標

時，給台己一些不是食物的獎勵，然後

逐漸邁向長期目標

仿1音才艮

知道誰是控耑L者

你的父母，你的朋友，餐廳侍者或

是空服員，他們是不會把食物送坴1你嘴

裡的，只有你自己才會，是你本人在主

宰一切，所以你要對你所叱的負全部的
責任，你要有責任感，這樣才能係証你

會做得很好，你也才能擁有健康苗條的
身材，享受自信快樂的人生0 ．
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看蠶疇弋=謠七、歡幗
味，叱在嚼裡還嘔 L有

培才艮。

中的仿培根，是美國“大眾食品公司”
的產品，其成分為黃豆、蛋台和麵粉，因此，

每條只含25卡熱，且無脰固醇(真培根每條
含36卡、、， 6 毫克』旦固醇)，更、的是，這
種產磊經遏煎後，不弇縮小，所以，每一包4

喃半的仿培根，調理後有 1磅真培根那麼多，
頗受怕胖、怕脰固醺者的睞0 ．
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