
生完孩子以后，28岁的小微就深受肥胖困扰。
“生前我是 95 斤，生完 122 斤，看着肚子上、腰

上的那一坨坨肥肉，看着衣柜里那些再也套不上
的连衣裙，非常痛苦。”和很多女孩子一样，小微非
常爱美，可是，怀孕发胖是一个无可避免的过程，
只是小微没想到，曾经那么瘦的自己胖起来以后
居然这么难减。

对于减肥这件事，小微坦言因为当了妈妈，有
很多时间、地点的限制，所以很多减肥的方法比如
去健身房、跑步、跳舞之类都无法实现。怎么办？
小微想到了时下非常流行的代餐减肥。

代餐，顾名思义即代替正餐，有的部分取代，
有的全部取代。小微介绍，一般代餐食品具有高
纤维、低热量、易有持续饱腹感的特性，持续时间
至少在 3 小时以上，因此，利用代餐可以更严格控
制食量和热量，进而达到减肥的目的。

“我在网上查了很多资料，看过很多代餐产
品，可是网上的东西五花八门，也不知道正不正
规，想买，又迟迟不敢下手。”于是，小微想到了自
制营养代餐。

根据网上的教程，小微买了一些水果和干果，
自己动手 DIY 了起来。“即使食用代餐品，也不宜
三餐完全代餐，一般建议只代替其中 1-2 餐，且不
宜长期大量地吃代餐，在代餐过程中同样要注意
均衡饮食，可搭配水果、豆浆、牛奶等食物。”当然，
代餐的同时，也要注意多运动。小微表示，如果没
办法去健身房，可以下载一些诸如运动助理、运动
追踪之类的APP软件，在家里自己练习。

“代餐减肥靠的是坚持，因为它的效果并非立
竿见影，可能得长年坚持才会有所凸显。”靠着这
样的坚持，一年时间里，小微成功减肥20斤。

误区一：三天打鱼两天晒网
有些人看到别人去爬山，他也去爬山，看见人

家游泳他也去游泳。只是跟几天风，就声称自己

在运动减肥。

其实，减肥没有捷径，唯有靠坚持和正确的锻

炼方法。所以，对于想在家或在健身房减肥的人

来说，最重要的是搞清楚自己到底需要练啥。其

次，最好找专业人士进行咨询，或找私教指导。

误区二：平时没时间，一有时间就拼命
有些人平时工作忙，不锻炼，一到周末就一头

扎进健身房，恨不得把一周的量都补回来。事实

上，这是不科学的。

一天中，我们在健身房练习的最佳训练时间是

60—90 分钟，最好是一周坚持训练 2-3 天，如果时

间宽裕的人，一周锻炼4-5天。平时没时间锻炼的

人，可以尝试快走或慢跑上下班，增加步行距离。

误区三：重训练 轻饮食
饮食和训练同样重要。在这里我提一点小建

议：炒菜少放油放盐，多吃高蛋白食物（牛肉、鸡胸

脯肉、鱼等）。同时，可多吃根茎类蔬菜（芹菜、西

兰花等），因为根茎类蔬菜有清除内脏油脂的作

用。同时，要遵循少吃多餐的原则，我一般建议学

员一天吃4餐。

此外，还有一点非常重要，就是训练后不能吃

水果。水果只会补充肝糖原而不是肌糖原。糖原

是肌肉的燃料来源，并将在运动中消耗，因此运动

后需要用含淀粉的碳水化合物补充糖原。

误区四：器械训练不适合女生
很多女性朋友面对力量方面的器械，总是敬

而远之，担心会练得像男性一样肌肉发达。其实

大可不必担心。首先，女性本身体内雄性激素较

少，雌性激素较多，因而肌肉合成能力较差，脂肪

合成能力较强。其次，即使是利用器械进行肌肉

负荷训练，由于训练方式不同，会产生不同的结

果。小重量，多次数的训练，不但不易长肌肉，还

会削减多余的脂肪。

误区五：器械、有氧没有顺序要求
有人说有氧也练了，器械也练了，却没有达到

预期的效果，这是因为安排不当。

从减脂的角度来说，低强度的有氧运动直接

消耗脂肪最有效，而大强度器械练习则是单位时

间内消耗脂肪最快的方式。研究发现，按先器械

后有氧的顺序运动时，脂肪消耗量显著上升。按

先有氧后器械运动时，即使进行了强烈促进生长

激素分泌或交感神经活化的肌肉练习，也完全不

能引起激素分泌，不能分解脂肪。
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核桃汁代早餐
【关键词】美肤+窈窕

【材料】核桃粉50克、黄瓜丁适量。

【做法】核桃粉用热水冲泡，加入黄瓜丁搅拌均匀

即可食用。

【吃法】每日代替早餐。建议空腹时吃，可促进胃

肠蠕动，防止便秘。

香菇代午餐
【关键词】美味+减脂

【材料】香菇（鲜）55克、精盐适量。

【做法】往炒锅里倒入适量油烧热，倒入香菇，加精

盐、50克清水炒匀，待烧沸。

【吃法】两天一次替代中餐即可，一周后改两天一

次替代晚餐。

玉米代晚餐
【关键词】排毒+纤体

【材料】玉米粉50克

【做法】锅内倒入适量水，烧开后，将玉米粉倒入锅内，

用勺不停搅匀，烧沸后改用小火稍煮20分钟即可。

【吃法】每日代替晚餐。若想取得更好的效果，建议

早晚餐都替代。


