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1 概述
减肥的原则：
健康、自然、轻松、可持续

注意事项：

我们倡导健康、自然、轻松、可持续的减肥方式。

如果您打算按照我们提供的方法减肥，那么请一定不要使用减肥药、减肥茶、减肥食品、针炙、按摩、拔罐等各种减肥方式。

适用人群：我们介绍的方法适用于下列人群。对于下列人群，减肥成功率是100%
1. 年龄：19——60岁

2. 体重确实超标：在“预习”内容中，您可以检查一下自己是不是体重超标。

3. 身体健康，没有疾病：应当先确认没有各种疾病，如内分泌失调、低血糖及一些遗传病等。

4. 不是在某个特殊阶段：如刚生完小孩……
注意：

对于孕妇及哺乳期妇女不适合。

刚生完小孩的需要过一段时间后才行，具体多少时间需根据情况来定（如是否母乳喂养，不是的可以稍早一些开始减肥，是的则应当稍晚一些）。

特别声明：

我们介绍的是一种健康减肥的方法，但不是医学建议。如在减肥过程中出现不适，应立刻停止，并到医院检查。

2 预习

这一部分是开始减肥之前必须了解的知识。

了解减肥知识对于顺利减肥非常重要，这不仅可以使你系统、明确地了解怎样减肥，而且可以帮助你自己形成判断力，知道怎样减肥是正确的，知道哪些所谓的减肥方法是胡说八道甚至是有害的、哪些是为了骗钱的。

1. 基础知识：

标准体重的计算

2. 了解食物，学会吃喝：

食物的分类

各种食物成份作用及其作用

怎样使用“食品成份表”（怎样使用这个工具）
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3. 减肥原理：

肥胖的原因

减肥基本原理：

减肥平台期原理：

4. 减肥方法：

减肥方法与减肥原理的区别：

是否需要控制饮食：

是否需要运动：

5. 减肥要点：

一个工具：减肥成功的关键是要有一台准确的秤

二个半关注点：饮食、排便、运动

N个期间

一种食物：饺子

6. 特别话题：

怎样渡过减肥平台期

关于食欲与饥饿感：

消灭一些误解：

改掉一些习惯：

关于冬季减肥与保持
关于局部减肥

· 基础知识：

正常体重：计算方法
正常体重BMI 法：
　　体重指数 =体重（公斤）/身高（米）的平方 

　　正常体重 ： 体重指数 = 18.5 - 25
　　超重 ： 体重指数 = 25 - 30 

　　轻度肥胖 ： 体重指数 > 30 

　　中度肥胖 ： 体重指数 > 35 

　　重度肥胖 ：体重指数 > 40 

上面这些数据不太好记，可以简单算一下自己的正常体重：

1、 以BMI中间值21.75为标准值，计算出自己的“标准”体重：
M=21.75*H 2
其中：M是体重（kg），H是身高（米）

2、 体重在“标准”体重的±15%之内都属于“正常”体重。

注意：
不是超过“标准”体重就需要减肥，而是只有超出“正常”体重的“上限”才需要减肥。
减肥也不需要一定减到“标准值”，只要不超过“正常”体重的“上限”、自己认为适度即可。
· 了解食物，学会吃喝：

很多人认为减肥要求控制饮食就是减少热量摄入，因此，在减肥时，就计算每餐的食物所含热量有多少大卡。这种做法是很可笑的。

因为这种作法没有明白减肥原理和减肥方法是二个不同的概念（后面会详细说明这二项内容）。从减肥原理上，确实是需要减少热量摄入，但是把“原理”当作“方法”是很低级的错误。

提示：可以了解一下每种食物的热量数据，但绝对不是每次吃饭都要算一下热量，这样完全没必要。因为我们不仅需要现在减掉，也需要以后保持，不可能每次吃饭都先算热量。我们需要的是养成一个良好的、可行的、能让自己过得舒服的生活习惯。更重要的是，根本不可能算出什么准确的数据，因为即使是炒同样一盘菜，放的油可能都不一样多。如果是几个人一起吃饭，也不可能分清自己吃了一盘菜的百分之几，而且同一盘菜，有的人吃的菜多些、有的人吃的肉多些，怎么可能计算清楚？
更重要的是：食物中含有多种重要成分，而不只是热量，我们必须关注各种成份的摄入，如维生素、钙。
了解食物

各种食物成份作用及其作用

食物的分类

怎样使用“食品成份表”（有关儿童等部分可以不看。怎样使用这个工具……）

学会吃喝：

中国居民膳食指南

关于食欲与饥饿感：
减肥期间，有强烈食欲是好事，说明身体机能非常好；

减肥期间，产生饥饿感也很正常，是很正常的生理反应，只要各种必要的营养成分（维生素、钙等）能够有必要的摄入，就没有任何问题，而且产生饥饿感是好事。

绝对不要试图用减肥药或所谓针灸、拔罐等方式达到没有饥饿感或抑制食欲的目的，且不说能否达到，如果真达到了，那就是病了：正常的人如果减少饮食量，当然会有饥饿感、见到食物当然会有强烈食欲，如果不是这样，当然是身体机能出了问题。
· 减肥原理：

了解减肥原理是减肥成功的重要前提，了解了这些原理，当你再看到各种所谓的秘方时，你就可以自己判断这样是否可行。

肥胖的原因：

热量摄入>热量消耗，此时有些食物成份在人体被消化吸引后，以脂肪形式累积起来，导致肥胖。
就象一个有进入管和出水管的容器，如果进水比出水快，那么容器中的水就会越来越多。

减肥基本原理：

在减肥的阶段中，在保证身体各种必需成分摄入量的前提下，减少热量的摄入或同时增加热量的消耗，使身体消耗掉体内过多的脂肪成分，从而达到减肥的效果。

应注意的是，上面提到的几个内容：

“在保证身体各种必需成分摄入量的前提下”：即要示必须保证除热量外，其它必要成份的摄入，如维生素、钙、锌……所以必须合理饮食，一日三餐是必须保证的，只要控制好吃什么、吃多少就可以了。

减肥平台期原理：

图示
· 减肥方法：

应特别注意：方法与原理不是一回事，“原理”是描述减肥的生化、生理过程的机制，而“方法”是要明确讲解怎样实现减肥。

我们不可能天天算着热量去吃饭或运动，不只因为麻烦，而是算不清，一盘菜上来，哪里说得清里面有多少克肉、多少克菜、多少克油？在家吃饭时也不能再称一下多少克是自己吃下去了，多少克是家人吃下去了。实际上，即使是在实验室做细菌培养时，也没有这样去计算培养基，更何况是人吃饭。我们应当知道哪些食物是高热量的、哪些是低热量的、哪些含较多纤维素、哪些有必需的维生素或微量元素，这是为了让我们能做到膳食平衡，少吃一些高热量的食物，同时要关注其它必需成份。而且如果总是在强调热量，会使很多人食物结构很单一。

减肥方法：
调整饮食、适量运动
但是注意：调整饮食是最关键的减肥因素
调整饮食的含义：应特别强调，并应特别注意与节食的区别

要想减肥并能长期保持，必须调整饮食。

调整饮食与节食是完全不同的概念：

节食仅仅是强调减少饮食量。

调整饮食包含的内容则很多：有的阶段要减少饮食中的热量成分，同时强调人体必需的营养成份一定要保证（如钙、维生素、蛋白质、一定量的脂肪……）。

我们不讲“控制”饮食，因为这样听起来会吓坏一些人。实际上也确实没有“控制”二个字那么可怕，只是做些调整而已、而且调整饮食主要是在减肥期内。减肥结束后，饮食可以随意得多。
要想健康、可持续地减肥，必须调整饮食方式，注意：是必须！

大家可能听到很多减肥方法，说减肥不用控制饮食、只要怎样怎样就可以不控制饮食实现减肥。实际上您想一下，吃了就长肉是当然好事，说明您身体的消化、吸引机能很正常。如果不调整饮食、却能瘦下来，您觉得这是好事吗？这不但不是好事，反而可能是您的身体出问题了。
所以：要健康减肥，必须调整饮食方式。但这并不是件痛苦的事——因为我们说的是调整饮食，而并不是节食，更不是绝食。只要学会方法就很简单。
在减肥过程中，只有很短的几个期间需要对饮食的品种和数量进行较严格的控制，过了这个期间，饭量是需要增加的，并且饮食品种的限制也很少了。换言之，那时你吃东西就自由多了，只是控制好量就可以了。很多人误以为需要永远象减肥期间那样控制饮食，这是减肥知识方面最大的误解之一。在下面讲解减肥的N个期间时，您就会了解得更清楚。

饮食调节是必须的，而且是最重要的因素。必须学会通过饮食调节来达到减肥并保持的目标。 
关于运动：

运动可以让你的身体素质更好，但对减肥作用有限，而且最重要的是：依赖于运动的减肥是不可持续的，一旦停止，反弹会很快。所以，我们不提倡用运动的方式来减肥。但是，我们建议经常参加运动，让你更有活力。另外，在减肥过程中，由于要求调节饮食，所以有些人心理上会认为摄入的能量少了，总对自己的身体状况疑神疑鬼。这时，参加运动可以让你看到充满活力的自己，从而消除心理上的负担。

有些人在减肥期间，由于调整了饮食，所以会有饥饿感。饥饿感只是一种肠胃空转时的生理反应，但不代表你身体没有足够的能量支持你参加一些运动。因为体内的脂肪分解可以产生足够的能量，因此，即使有饥饿感，也可以参加适量的运动。这正是消耗脂肪的大好机会。
· 了解运动：
运动可以使您身体更健康，但对于减肥作用不大
为什么不强调运动减肥？因为这种方式是不容易保持的。您应当学会的是在“最基本的条件”下保持合理的体重。所谓“最基本的条件”，指的是可能没有足够的时间和条件去做足够量的运动。
另外，如果真正计算一下食物中所含热量和跑步消耗的热量，你就会发现可能跑一万米所消耗的热量可能只相当于几口米饭或馒头的热量。您是愿意去跑一万米，还是愿意少吃两口？最关键的是，哪一种方式容易保持？

应当说明：运动对于减肥作用不大，但运动可以使人保持好的精神状态，并有利于新陈代谢，所以我们建议您经常运动。但前期如果体重较大时，运动量应当小一些，并且不要从事激烈的运动。但是建议定期参加运动（平时多一点步行、爬楼梯就可以了）。而且这样可以逐步适应运动，这样如果遇到平台期，如果有适量的运动会便于快速渡过平台期，这样，如果平时从来不运动，这时突然参加较大量的运动，可能就无法适应。

运动后不要立刻洗澡。应当适当体息后再洗。
一个话题：关于所谓的“燃脂运动”

很多人讲燃脂运动、讲心率达到多少才能消耗脂肪。我们认为这样是不对的，因为心率反映的是运动的激烈程度。但我们建议，减肥不需要激烈的运动，只要运动量足够，即可消耗脂肪。
我们强调的是，运动的作用和目标不是减肥，而是使你有一个好的身体素质和精神状态。所以不要以运动作为减肥的主要手段，更不要在减肥时把运动与调整饮食不分轻重地同等看待。
所以，关于燃脂运动、运动30分钟以后才消耗脂肪等说法，可以不必考虑。有机会就运动一下，哪怕是花3分钟爬楼梯也是好的。
减肥要点：

一个工具：一台准确的秤是减肥的关键。因为数据是基础。必须准确。

准确的秤是减肥成功的关键

秤的使用方法：

称重时站的位置的影响

最好安排在早晨排便后、进餐前。

建议每周称重不少于2次，如有可能，最好每天称重一次。

称重时间：早晨、排便后、空腹、称重时所穿衣物重量基本相同（如只穿内衣）

说明：

体重数据可能会有一些异常变化，比如，有时感觉今天吃得很少，但第二天早晨一称，体重却比前一天增加了。这种情况可能是因为多种原因，如二天的排便情况不一样。

女性月经前一周身体潴留水分会使体重增加1～1.5千克，所以这段时间体重如果有一些上升，属于正常现象，可以结合月经结束后的测量数据，判断体重变化情况。
怎样正确理解和分析体重数据：

应当经常称体重（每周不少于二次），最好每天称一次。但是分析体重数据的变化不应当只看某几天的变化（因为可能有一些异常数据），而是要查看体重的变化趋势。

问题：为什么说不能只看某几天体重的变化、却还要求尽可能每天称体重呢？

因为数据分析是来自于尽可能多的数据测试，哪些数据是异常数据是来自于足够量的数据的基础上的。只有足够多的数据，才可能判断出哪些数据是毛刺、以及有效数据是什么。

另外，每天称重，还有一个非常重要的作用是心理作用，这样可以使你充分关注体重。同时体重数据下降后，能够及时看到，这对于提升减肥者的信心非常有价值。另外，多关注数据，可以尽可能及时根据体重变化情况调整饮食量。
二个半关注点：饮食、排便、运动

饮食：要学会吃。

应了解怎样吃喝：有很多办法，可以吃得舒服，但并不长胖。
如果喜欢可乐，可以是零度可乐

一些关注的食物：

高钙奶、无糖酸奶：牛奶营养较全面。可以正常饮用。有些人由于体内缺少必要的酶，饮用牛奶后会有腹胀等不适的感觉，可以减少每次饮用量（比如每次250g）。或者可以饮用无糖酸奶。
各种叶类蔬菜：一方面可以增加各种维生素，另外，其中的纤维对于排便十分重要。

燕麦片：

瘦肉：含有必要的动物蛋白。另外，瘦肉中也含有一些脂肪，脂肪是必要的，尤其对于女性。

豆腐：对女性非常有益，当然，要适量，因为它的蛋白质、脂肪含量也是较高的。很多人容易低估这一点。
生吃西红柿：维生素含量很高，热量低。有些人在减肥时喜欢吃一些水果或蔬菜（如苹果、黄瓜）减少饥饿感，建议如果经常食用的话，可以多吃些西红柿，因为苹果含糖较多、黄瓜营养成份较少。

排便：

减肥开始后，由于饮食量会减少，所以排便自然也会减少，频率也会降低。比如原来可能每天一次，现在如果不注意的话，有时可能三天都没有一次。如果不主动注意并重视这一点，那样对身体是非常不利的，也不利于减肥。

应当达到的标准：

应当有规律，不一定每天一次，二天一次也可以。

……
要点：

食物中要注意保证有充足的纤维素

有“便意”时立刻去厕所

大便时不要分心去发短信、打手机、看书、看报……

没事时就去蹲一会儿……
不能依赖于药物……

运动：这是半个关注点。

运动对于改善身体素质非常有帮助，但对减肥来讲，作用不大。而且对于很多不常运动的人来讲，依靠运动减肥……很容易受到打击。

更重要的是，依靠运动减肥后，不便于保持，很容易反弹，因为你很难保证一直有稳定的运动量，一旦因为什么原因没时间做运动，就很容易反弹。

但是对于一些对自己体型要求苛刻的人来讲，运动对于整体减肥后的局部塑身非常有帮助，通过运动，不仅可以改善身体素质，而且使体型更好。
所以，可以作为半个关注点。

N个期间：下面仅简单说明，以便有一个基本的认识。详细内容在“开始减肥”中讲解。

减肥可以分为下面几个期间，需要了解每个期间，以便对减肥方法有一个完整的认识。

准备期、初调期、线性减肥期、平台期、后减肥期、减肥结束期、保持期、正常期
经过这样几个阶段，就可以轻松地完成减肥。
说明：如果您超重不多（少于10斤），可能就没有那么多期间，可能从初调期后就直接进入后减肥期、减肥结束期

准备期：

要先了解一些基本的减肥知识
回顾自己以前的饮食习惯

确定好自己近一个周的食谱

准备好一台准确的秤，并测好自己近二天的体重。

拍下些自己的照片，否则以后可能就看不到自己胖乎乎的样子了

如有可能，再想一下自己怎样能增加一点运动量。

初调期：

在这个期间，对自己的饮食量开始进行调节，以确定自己进入减肥期后的生活习惯，包括饮食结构、饮食量、运动量……
这是正式开始减肥的第一个期间，在这个期间您可以看到喜悦，同时通过这个期间，您可以对这个期间的饮食和运动情况进行总结，后面应养成习惯。
线性减肥期：

指的是初调期后，当您对饮食的调节已经比较有把握时，体重开始进入稳定下降的期间（比如每个星期都能减1-2斤）。体现在体重变化图上，就是一个比较稳定的直线。这是减肥过程中最有成就感的期间。

平台期：

平台期是什么？

有少数人还会遇到不止一次平台期，比如，超重太多的人，在减肥过程中，就有可能遇到二次或更多次的平台期。

怎样渡过减肥平台期：简单说一下。
注：并不是每个减肥者都会遇到平台期，如超重不多的人，或者在没进入平台期前就主动调整了减肥方案和计划的人。

后减肥期：

指的是在即将达到目标体重的时候，即离目标体重不超过4%的时候（比如您的目标体重是120斤，那么在您体重降至124.8斤以内时，即为后减肥期）。

在这个阶段可以增加一些运动的“量”，注意：不要激烈，只要时间长一些即可。

减肥结束期：
是指达到目标的体重“后”的一个月内。

此时应适当增加饮食量，饮食的种类也可以更宽泛。但需要密切关注体重，确保体重稳定。

需要特别注意的是：在这个阶段应适当增加饮食量，饮食的种类也可以更宽泛。不必再象前面几个期间那样严格限制饮食种类和数量。因此，我们强调“减肥必须调节饮食”绝不是以后永远要象减肥过程中那样。从“减肥结束期”开始，一切都轻松多了。
保持期：

“减肥结束期”之后的十个月内，是保持期。

在这个期间，应根据在“减肥结束期”确定的饮食习惯，继续保持体重。
保持期的作用在于：经历了10个月的“保持期”后，您的胃就已经基本收缩到当前的饭量水平了。

正常期：

保持期结束后，你就已经真正适应了新的生活方式，以后就会有一个很好的饮食习惯。再吃多了，胃就会撑得提示你了。

一种食物：饺子

饺子是最完美的食物：

成分非常科学（包括少量主食，较大量的菜、肉或鸡蛋等）

加工方法健康（只是水煮，没有高温加工或油炸）。

可以经常变换不同馅的饺子（可以是素的，也可以加肉、鸡蛋），保证营养平衡。

另外，非常重要的是，饺子容易计量，可以很容易知道每天的饭量，并进行调节。

虽然我们不可能天天吃饺子，但在能接受的时候，可以用饺子作为食物，同时配合一些其它必备的食物：牛奶、蔬菜（可以是炒菜）等。这样就非常完美。

很多人在减肥期间不知道吃什么好，也把握不好饭量。如果您确实对怎样选择食物以及吃多少没有把握，那就可以多考虑饺子。当然，减肥成功后，就不必这样经常吃饺子了。

顺便提示：粥
吃饭的时候，有时主食一上来，就不容易管住自己的嘴。那么，可以考虑在吃菜的时候，以粥代替主食，这也是个很好的办法。可以做各种粥，只要放的米不是太多，就会在不知不觉中减少了主食的摄入。
另外，可以有各种各样的粥，这样就可以有机会吃到多种杂粮，对于人的健康是有好处的。同时，杂粮中的纤维素较多，有助于排便。
什么样的减肥速度比较好：

应特别注意：减肥速度绝不是越快越好。

每个月减6-10斤较为合适（具体情况根据每个人的不同情况确定）。

年龄在40岁以上的，减肥速度应当稍慢一些，比如每月减6至8斤就可以了，因为这个年龄段皮肤弹性下降，减肥太快容易导致皮肤松驰（如果是男性、不太在乎外观，也可以减得快一些）。

较为年轻（40岁以下）的且体重超标较多的（如超出30斤以上），减肥速度可以稍快一些，比如每月可以减7至10斤。因为这个年龄段代谢能力较好，皮肤弹性也更好。

减肥速度不要太快，有些减肥宣传一味强调速度，甚至讲得很离谱，这样对身体是非常有害的，对于女性，还容易导致月经不调。我们强调的是健康减肥，减肥的目标也是健康。除非对体重超标很多的人，否则没有必要一个月减12斤以上，因为即使很胖，大不了多减一二个月而已，为什么急于为提前一点而给身体带来可能的伤害？再说，超重很多的人，肯定也不是胖了三、五个月了，何必急于提前这一点时间呢？

但是减肥速度也不要太慢，一个月减6斤是很容易的事情，如果减得太慢，会使减肥过程拖得时间过长，由于减肥过程中肯定要控制饮食、没有平时那样吃得随意，所以保证一定的减肥速度、尽快达到目标体重，也是有必要的。

消灭一些误解：

所谓减肥食品：

有些食物减肥期间应保证的食物，但不要理解为吃这些东西可以减肥。没有一种食物可以越吃越瘦（除非是变质或有毒的食物）。
有些所谓减肥食品只是热量较低而已，并不是吃了能减肥，这些食品吃多了一样会长胖。

不要试图用一些减肥的“偏方”，认为喝咖啡、茶、醋可以减肥。在考虑怎样减肥时，只需要记住：要合理正常饮食，保证营养均衡，同时减少热量摄入，如有条件可以适当增加运动量（但这不是必需的）。这是唯一正确的方法。

改掉一些习惯：

吃饭感觉剩下可惜，或感觉确实好吃，虽然已吃得不少了，但忍不住就全吃了。

应当想明白，您要减下这一些，要费多大工夫。

另外，扔了也不可惜，因为即使吃了，消化完还是要排掉，而且还对身体不好，不如直接扔了。

周围不要放置吃的东西，特别是高热量的食物。否则有好吃的放在边上，能管住嘴的人不多。

有些人喜欢看无数所谓减肥法、减肥经验，弄得自己不知道该怎么减了：一会听人说喝普洱茶减肥，一会儿听别人说针灸减肥……。一定不要这样，因为减肥是一个科学的东西，你只要了解减肥过程的必需知识，就可以成功减肥，而且是很轻松、健康地减肥，没有必要看那些乱七八糟的东西。
记住：只要合理饮食就可以了，其它都不需要。减肥就这么简单。

关于冬季减肥及保持：

很多人认为冬季无法减肥，甚至容易长肉，这是错误的。实际上，只要了解一些简单的知识，您就会知道，冬季减肥没有任何问题。
多穿衣服是重点，这样可以防止感到寒冷，因为如果感到寒冷，很多人就认为是吃得太少、热量摄入不足，于是不知不觉中增加了饮食量，从而导致不能减肥甚至体重回升。实际上，只要多穿衣服、避免产生寒冷感，就会避免因为这种心理错觉导致饭量大增，这样可以象其它季节一样顺利减肥。

关于局部减肥：

应当先把体重降到正常体重范围内，并保持半年以上，这时绝大多数人的局部肥胖问题会完全消失或基本消失。如果此时仍有明显局部肥胖的问题，可以考虑一些有助于局部减肥的方法，如特定类型的运动。在体重降到正常体重范围前，先不要考虑局部减肥的问题。

小肚子

腰部

小腿

大腿

臀部

……
3 开始减肥

“预习”完成后，减肥就可以开始了。

前面提到了减肥的N个期间，下面会详细说明各个期间应当怎样做。您应当从第一个期间（准备期）开始，根据您当前所处的各个期间的减肥方法和要求，进行减肥。

说明： 
如果您超重不多（比如少于8斤），就可能没有这么多期间，可能初调期结束后，就直接进入后减肥期、减肥结束期。

如果体重超标较多（如超出40斤以上），可能会出现二个或更多个线性减肥期和平台期，比如：线性减肥期后进入平台期，克服平台期后又进入了线性减肥期，然后减了一段时间后又进入平台期……。这种情况依然可以按照各个期间的指导。

减肥应当连续完成，不要减减停停，否则不利于尽快形成稳定的生活习惯。

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

准备期： 
准备工作：

要先了解一些基本的减肥知识，特别是“预习”栏目中的内容必须全部学明白。

拍下些自己的照片，否则以后可能就看不到自己胖乎乎的样子了。而且看着这些照片，会增加您的成就感，有助于减肥成功。

停止购买新衣服的计划，否则过二个月变瘦了，新衣服就白买了（当然，如果是太胖的人，减肥期间可能需要凑合买一两套。比如超重60斤的人，当减去30斤时，原来的衣服就都没法穿了，只能买新的。这时就别买太好的了，以免减肥结束后，这身衣服就浪费了，太不环保）。
把库存的零食收拾一下，送给瘦人
减肥的关键：要有一台准确的秤：

准备一台较为准确的秤：

必须是数字显示的，不能是指针显示的那种。

误差不应超过200克。应注意：分度值和精度值的区别。有的秤的显示可以到100克，这只是分度值为100克，但并不代表精度值可以达到100克。

分度值：在计量器具的刻度标尺上，最小格所代表的被测尺寸的数值叫做分度值，分度值又称刻度值。

精度值：观测结果（或计算值或估计值）与真实数值之间的接近程度。

怎样确认精度：……
可以选择哪些秤？

学会使用秤（应当根据自己所买的秤，看一下秤的使用说明）：

平放（如果地上铺的是地砖，那么秤最好放在一块地砖上，不要跨在多块地砖上）

称重时应站立在中央位置

测量体重的要求：这是重点，应当严格按要求测量：

要求测量的是：每天早晨刚起床时、上完厕所后、空腹情况下（包括未饮水）、只穿内衣时的体重。

这样每天的体重数据才是基本可比的。否则昨天测量时是完全空腹的、今天早晨先喝了一瓶600ml的矿泉水，再测体重就会增加1斤2两，这样就无法确定减肥效果了。

应当在测完体重后再饮水或吃早餐。

测好自己近二至四天的体重，以便减肥过程中对照。

回顾自己以前的饮食习惯，并做个自我评价：

可以用文字说明记录下来，同时必须选择一份评测：其中包括各类食物的食用情况，如肉类、谷类、菜类……食用量：比较大、稍大、基本合适、偏少、极少、无。

自己可以根据膳食指南的讲解进行自我评测。

确定好自己下个星期的食谱的改进要点：如减少主食、增加蔬菜、牛奶、……
如有可能，再想一下自己怎样能增加一点运动量。运动对减肥作用有限，但可以使您有一个好的身体素质和精神状态。

初调期：

在这个期间，对自己的饮食量开始进行调节，以确定自己开始减肥之后的生活习惯，包括饮食结构、饮食量、运动量……
应当重点减少食物中的热量，可以通过减少主食量等方式。但仍应保证其它营养成份的摄入，比如维生素、钙等。

如果对于食品种类不会把握，可以每天把其中一次正餐按原来的习惯、但减少量（尤其是主食量），另一次正餐改为饺子，但数量改为原来饭量的40%-50%（比如原来每顿能吃18个，那么现在可以减到8个）。早餐也应当减少热量成份的摄入（比如减少面食的量）。

调整饭量后，可以观察二个星期，应当每二个星期下降3-4斤较好。如果下降得较慢，可以进一步减少食物中热量的摄入（比如减少主食量），如果下降得太快，则要适当增加饭量。

总之，应当根据体重数据的变化检查饮食调节得是否合理，直到确定出一个能使体重按合理速度下降的饮食习惯。

应当在三个星期内，找到一个自己能适应的饮食习惯，使体重能按每二个星期3—4斤的速度下降。

几个要点：如饥饿感是怎么回事、怎样处理饥饿感……
这是正式开始减肥的第一个期间，在这个期间您可以看到喜悦，同时通过这个期间，您可以对这个期间的饮食和运动情况进行总结，后面应养成习惯。

线性减肥期：

指的是初调期后，当您对饮食的调节已经比较有把握时，体重开始进入稳定下降的期间（比如每个星期都能减1.5—2斤、每二个星期下降3—4斤）。体现在体重变化图上，就是一个较为稳定的直线。这是减肥过程中最有成就感的期间。

在这个期间应当注意检查减肥速度：

如果二个星期的体重下降少于2斤，那么这个减肥速度有点慢，您可以进一步减少食品中的热量摄入，或适当增加一些运动。

如果二个星期的体重下降达到或超过了5斤，那么这个减肥速度有点快，太快的减肥速度也是不好的。您可以考虑是不是现在的饮食量过小、可以适当增加一点。

平台期：

平台期是什么？

有少数人还会遇到不止一次平台期，比如，超重太多的人，在减肥过程中，就有可能遇到二次或更多次的平台期。

本期间要点：

要明显加大运动量：注意，不是激烈运动，而是增加“量”，主要指的是运动时间要长一些。

饮食量应当略减一些。
这样，平台期基本可以在一个星期左右结束。

后减肥期：

指的是在即将达到目标体重的时候，即离目标体重不超过4%的时候（比如您的目标体重是120斤，那么在您体重降至124.8斤以内时，即为减肥后期）。

本期间要点：

这个期间饮食量可以仍按前面一个期间、保持不变，但可以增加一些运动量（不需要激烈的运动，只要每次运动时间长一些就可以了）。

说明：为什么这时谈到了运动？

因为在下一个期间即减肥结束期，就需要增加饮食量了，所以，在本期间内，只要保持前面的饮食量（不需要再降低饮食量），再结合一点运动，就可以很快将减到目标体重。

减肥结束期：

是指达到目标的体重之日起的一个月内。

本期间要点：

当达到目标体重时，应当开始适当增加饮食量，饮食的种类也可以更宽泛。因为这时如果还按前面的饮食习惯，那么体重就还会下降。

所以这时需要增加饮食量，同时应结合每天对体重数据的观察：

如果增加饭量后体重仍在下降，那么说明增加得不够，可以再增加一点；

如果增加饭量后体重开始回升，那么说明增加得有点多，可以少增加一点。

通过跟踪每天的体重数据，并调节饮食，直到您的体重稳定在目标体重上为止。

可以看到，从这个阶段起，以后的饮食控制就与前面的各个减肥期间完全不同了：饮食的量可以增加，品种也可以更随意……所以，减肥真的很容易，调节饮食也不是多么困难的事——只有前面几个期间多控制一点就可以了。

保持期：

此后，就进入了保持期。可以按照在上面的减肥结束期中确定的饮食量，继续保持。

可以进一步丰富饮食品种，只要营养均衡、体重稳定就可以了。
保持期的作用在于：在减肥完成并保持10个月后，您的胃就已经基本收缩到当前的饭量水平了。

正常期：

保持期结束后，你就已经真正适应了新的生活方式，以后就会有一个很好的饮食习惯。再吃多了，胃就会撑得提示你了。

在这个期间，由于您的体重已经很标准，所以可以考虑根据爱好和时间，参加一些运动，这样对于改善体质非常有帮助，当然，如果运动量增加了，可以适当增加一些食物量，以免体重因运动的增加而进一步下降。只要根据每天测量的体重数据来决定怎样调整饮食就可以了。

4 日记

每天记日记，对于减肥是非常有帮助的。这样可以时刻提醒要关注的内容（减肥其实就是要改变一种生活习惯）：
记录下列内容：

记录体重数据：

记录体重数据（斤）
说明：秤上都是以kg为单位，但是记录时建议以“斤”为单位，这样体现出的数值更明显、更直观，有助于自己看到的变化更显著，从而有助于增加减肥信心。

记录饮食情况：

记录运动情况：

记录大便情况：

写日记：

具体包括下列项目（可以做一个EXCEL记录下来）：建议应当天天记
日期：
体重：

早餐：

自我评价：

可以另外用文字记录吃了什么

午餐：

晚餐：

其它（如加餐、零食、工作期间吃的水果、喝的饮料等）：

自我评价：

用文字记录内容吃了什么

每餐后面都有一个食物评价，评价一下本人这一餐的状况：

食物评价：是否食用下列建议的食物：

牛奶、叶类菜（或绿色蔬菜）、其它蔬菜、瘦肉、豆腐、谷类

每一种都可选：适量、偏多、偏少、无。

运动：

激烈程度：高、中、低

运动量：大、中、小

可以用文字记录下运动内容。
应在这里说明，激烈程度是强调单位时间内的热量消耗程度，运动量强调的是热量总消耗量。减肥过程中，有价值的是运动量，而不是激烈程度，对于减肥人群，我们不提倡激烈的运动。
填写本项内容，主要用于每天提示自己关注运动，至于激烈程度的高低和运动量的大小，凭感觉填就可以了，不必太较真。

大便：

“无”是0分、很不正常是1分、不太正常是2分，基本正常是4分、很正常是5分，如果连续三天的加分小于4分，则提示关注。

说明：为什么要自我评价，自我评价可靠吗？

实际上每个人在学习了上述减肥知识后，都可以对各方面具有足够的判断能力。如吃哪种食物较好、哪种不太好。就象“非诚勿扰”中葛优在教堂中一样，他自己就能列出一大堆他的罪恶。

比如：在饮食方面，我们每个人经过简单的学习，都知道应当怎样吃。我们就没有必要再算着热量吃东西。另外，我们是提倡一种能长期保持的减肥方式，您不可能永远算着热量吃东西。所以您应当学会的是根据综合判断来养成自己的饮食习惯。而且，饮食中的热量只是需要关注的很小一部分内容，您还需要关注食物中的各种成分，减肥的同时，健康是最重要的。

5 减肥知识

冬季减肥

产后减肥

生理期

局部减肥

减肥后的保持

……
6 食物知识

内容分类：

食物的分类：

食物成份及其作用：应说明各种食物成分的作用。这也是我们没强调热量的原因……否则容易只关注热量而不关注其它必需的营养成份

减肥过程中的饮食……
7 运动知识

必须明确，运动的作用主要在于改善身体素质和精神状态，而不是减肥：因为用运动的方式减肥，会感到很辛苦，而效果却很不明显。而且，关键是一旦停止运动，就很容易反弹，而体重的反弹对身体是有害的（因为总会有些情况无法天天保持足够的运动量，至少，年龄较大时就不可能有年轻时那样的运动量，而恰好年龄大时容易发胖）。

所以，我们提倡运动，主要不是为了减肥，而是希望每个人都通过运动，能有一个好的身体素质和精神状态。

内容分类：

运动与减肥：

运动的作用

运动的激烈程度与运动量

减肥均衡度

运动的注意事项：

运动伤害

什么时间适合运动：饭后1个半小时后……
怎样运动：

运动前：热身

运动中：

运动后：

各种运动项目的说明：

各种运动消耗的热量：不必关心具体数据，只要了解哪些运动的消耗量较大、哪些较小就可以了。

可以列出常见的运动（不必分类），包括上楼、步行、跑步、游泳、自行车、登山、健美操、羽毛球、网球、蓝球、足球（但后几种的运动量不好确定）等，分别进行点评。可以从热量消耗、减肥均衡度、运动伤害等多方面评价，可以用打分的方式列出表来，这样便于进行排序。

适用于配合减肥的运动方式：注意，我们说的是“配合”减肥的运动方式，这样说是强调不应依赖于运动来减肥……可以从热量消耗、减肥均衡度、运动伤害等多方面评价。
说明：

运动不是减肥的主要因素，但有助于改善身体素质。另外，在减肥的特定时期如平台期很有用，为了在平台期能顺利度过，平时应当有一定的运动量，以便能够适应必要的运动，否则平台期可能做不到足够的运动量。

对于肥胖的人，如果采用大量运动的方式进行减肥，是有害的：

运动伤害

容易产生挫折感（大量运动、非常辛苦，可能效果却不好，因而产生挫折感）。要知道，减肥过程中，减肥知识和信心都是非常重要的，所以如果把运动作为减肥的主要手段是错误的。

即使采用超大运动量减掉了体重，也很容易反弹。

8 常见问题

一些常见问题，如：

我管不住自己的嘴怎么办？

我们反复强调：饮食调节对于减肥至关重要，而且只是在减肥期间要求较多，减肥完成后，饮食就自由多了。
如果这样还是觉得管不住自己的嘴，那就不要减肥了。

喝醋能减肥吗？喝普洱茶能减肥吗？拔罐能减肥吗？……
我们已经详细介绍了减肥的原理和方法，按照这些方法，您就可以轻松实现减肥。与这些原理不相关的内容，也与减肥无关。

不吃晚饭减肥吗？不吃午饭减肥吗？不吃早饭减肥吗？……
不吃当然能减肥，但是我们要的是健康、可持续的减肥，所以每顿饭都需要吃，只要控制好饮食的品种、数量，就可以在保证健康的同时，轻松减肥。
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