
减肥——你做对了吗？ 

 

  春暖花开之际，不少爱美人士开始有意识的去减肥了。那么哪些人需要减肥呢？其实肥胖的定义不是单纯

看体重的，而是体内的脂肪过多才叫肥胖。基于这个观点  ，通过以下三个简单的指标，大家可以了解下自

己是不是真的胖，是不是需要减肥。  

第一种就是体重指数，即 BMI，是用体重公斤数除以身高米数平方得出的数

字。 

正常体型：18.5—23.9；超重：24.0—27.9；肥胖：28以上。 

 

第二种是腹围，垂直站立，平心静气的情况下，以肚脐处为水平线，绕一圈，

测量自己的腹围。 

女性腹围超过 80厘米、男性腹围超过 90厘米，即是腹型肥胖，体内脂肪已经

超标了。 

 

第三种是体脂率，需要借助医疗仪器进行测量，通过测定全身体内的脂肪来判

断是否肥胖。 

女性总体脂肪超过体重的 30%、男性总体脂肪超过体重的 25%，属于肥胖。 

      在生活中不难发现，同样体重的两个人看起来身形差别有可能非常

大，也是因为体脂率的不同。 

    



 

二、易致发胖的常见因素  

1.久坐不动  

很多人因为工作的原因，一坐就是一天。这样久坐不动，身体每天消耗的热量自然就会减少，摄入的热量

消耗不掉，就会转变成脂肪囤积在体内。  

 

2.年龄增长，代谢下降  

随着年纪的增长，有些人在饮食量不增加或略微减少的情况下，体重还是控制不住的往上涨。这是因为人

体的基础代谢率在 25 岁时就达到了巅峰，从此之后每 10 年，人体的基础代谢率会下降 2%-5%，30 岁以

后开始进入衰老期。当基础代谢率因为年龄而开始下降，但吃得还和往常一样多，自然更容易长胖。  

 

3.饮食结构不合理  

不少肥胖人士在营养师仔细询问长期的饮食习惯后，不难发现有的很爱吃甜食有的喜欢油炸食品，有的蔬

菜吃得很少，导致能量超过需要量引起肥胖。  

 

4.晚饭时间太晚，或者喜欢宵夜  

吃得太晚会给消化系统带来较大的负担，晚上活动量减少，能量消耗降低。同时吃得晚也可能影响睡眠，

并减少抑制食欲的瘦素分泌，这些都增加了肥胖的几率。  

 

5.压力过大，暴饮暴食  

压力会导致人体的肾上腺皮质醇指数上升，让人渴望通过吃东西来缓解，但因此摄入的多余热量却无法被

完全消耗，只能转化为脂肪囤积在体内。  

 

三、减肥的几点误区  

误区一      每天走一万步就能减肥  

每天慢悠悠地只要去楼下小花园散散步就可以刷掉多余的肉肉？这应该是大多数人误解了「走路减肥」。  

真正能甩掉脂肪的「走路」，是有不小的要求的：姿势必须对、步幅必须大、速度必须快、时间必须长。  

 

误区二      早餐不吃可以减肥  



很多人觉得早餐不吃会起到减肥的作用，而且还省事。其实早餐可以唤醒身体的各种机能，让肠道蠕动起

来，早餐不吃中餐可能吃得更多。研究也表明规律吃早餐不但可以减少肥胖、还可以减少患糖尿病、心血

管疾病的危险，对长期的身体健康有益。  

 

误区三    晚餐不吃，只吃水果就可以减肥  

晚餐不吃只吃水果来控制体重应该有不少人尝试，结果却并没有变瘦，这是因为摄入较多的水果，热量也

跟着上去了，因为水果中的含糖量并不低。  

 

误区四  少吃肉就能瘦。  

不少肥胖人士都不敢吃肉，怕发胖。一说就是我什么肉都没吃应该会瘦了。但是其实他零食一点不少吃。

瓜子，薯片，糕点，含糖饮料，这些都是高热量的食物，不知不觉又胖了！  

 

最后再来了解一下减肥的好处吧！  



 

 

 


