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致力於為您和您的家人提供

最好的房地產經驗和最高質量服務

房屋買賣

地產投資

外州搬遷

協助蓋新屋

誠信可靠　熱誠服務

卓越的售後服務

By Raymond致电 988

超过 240 种语言的翻译

存放永久往生牌位及供奉地藏菩薩長明燈

美中佛教會地藏殿
地藏殿現已正式啟用，服務社區與信眾

殿內裝璜永久骨灰壇存放設施
單人位和雙人位兩項；還有存放永久往生牌位

及供奉地藏菩薩長明燈

諮詢單位：美中佛教會

299 Hegar Lane,  Augusta 

MO 63332
電話：(636)482-4037
傳真：(636)482-4078

E-mai l :  info@maba-usa.org, 
聯絡人：空正法師、空實法師

MABA 299 Hegar Lane,  Augusta MO 63332

9個減肥誤區讓你瘦不下來
信息爆炸時代，關于減肥的流言也是四處飛揚。如果道聽途說，人們就容易陷入減肥誤區的漩渦。下面，小

編就來揭示9大減肥誤區。
明明照方法做了，為什麽總瘦不下來？這是因為，你陷入減肥的誤區。走出了減肥誤區，你才可能健康瘦下

來。下面，小編帶大家一起看看我們都曾聽說過的那些減肥謊言。

1.喝水會胖

因爲喝水不當，如深夜大量喝水，一些人

會出現浮腫情況，然後就誤以爲喝水會令人發胖。

其實，只有飲水不足才會引起人體不斷積儲水份作

爲補償，並使體內更容易積聚脂肪，導致肥胖。所

以對減肥者來說，飲水不足不僅達不到減肥目的，

而且還會對健康造成更爲嚴重的損害。要減肥，還

得多喝水。

2.不吃早餐瘦身快

有人誤以爲不吃早餐能減少熱量的攝入，從

而達到減肥的目的，殊不知不吃早餐，人産生強烈饑餓

感，反而在後面的進食中攝入了更多的熱量。另外，對

人體傷害極大，無益健康，還會影響一天的工作。

3.吃辣能減肥

吃辣容易流汗，于是人們便自然地將之與

減肥聯系起來，認爲越辣就能燃燒越多脂肪。但

是，吃辛辣減肥若長久下去會影響胃部機能，有胃

痛甚至胃出血的危險。而且吃太多刺激性食物亦會

令皮膚變得粗糙，受不住著更出暗瘡，絕對得不償

失！

4.吃素就能瘦

有人天真認爲，只吃蔬菜和水果，就一定

可以健康地瘦下來。素食會有一定效果，但是一旦

停止了素食計劃，身材容易反彈。並且，鐵、鈣、

維生素D、維生素B12、鋅、動物蛋白等這些人體

所必需的營養物質，通常都不能只靠蔬菜和水果供

給。素食主義者如果長期飲食結構單一容易引發營

養不良。

5.快速減肥一定得大劑量運動

大負荷強度運動並不是減肥的好方法。運

動減肥是有其要求的：小強度，長時間，運動過後

仍然可以呼吸自如，談笑風生，疲勞感恢複很快才

行。脂肪燃燒需要時間，大劑量運動沒有提供好的

消耗脂肪的條件，只會使肌肉增粗，心髒負荷過

重，長時間的不適感。對于沒有運動處方的普通人

群，還很可能會弄傷自己，得不償失。

6.劇烈運動會變成“肌肉女”

舉重、仰臥起坐等運動通常有利于減肥。

同時有利于鍛煉你的肌肉。而肌肉比脂肪更消耗熱

量，也就是說如果你有更多的肌肉，新陳代謝消耗

的熱量就更多。當然，不用擔心自己會變“肌肉

女”，因爲每周兩到三次的運動不足以讓肌肉這麽

發達，最多可以讓你的肌肉更結實。

7.不碰脂肪就不會肥胖

脂肪在減肥過程中，不總是充當反面角色。

食用的脂肪不僅不會很快在體內轉化爲脂肪儲存起

來，而且脂肪的分解還能在一定程度上抑制脂肪在體

內合成。

含有單一非結合性脂肪的玉米油和橄攬油，

具有降低低密度脂蛋白的作用，是減肥健美的理想食用

油，另外，脂肪類食品耐消化，抗餓，食入後可減少對

澱粉類食物以及零食的攝取，對減肥起積極作用。

8.鍛煉哪裏就能減哪裏

很多人認爲鍛煉哪裏就能減掉哪裏的脂肪，

于是爲了減小肚子每晚做幾百個仰臥起坐，這是錯誤

的！要知道，脂肪的堆積是周身性的，男人腹部堆積

得最快，而女人臀部、小腹及腰部堆積的最快，然後

才是四肢。因此減肥也是周身性的，且正好

相反，四肢減得最快，腰腹和臀部減得最

慢，從來沒有鍛煉哪裏就減哪裏這種說法。

9.每次堅持30分鍾慢跑可減肥

每次堅持 30分鍾慢跑

即可減肥。慢跑雖可達到

有氧鍛煉之目的，但減肥

收效卻甚微。實踐證明，

只有運動持續時間超過大

約 40分鍾，人體內的脂肪

才能被動員起來與糖原一

起供能。

隨著運動時間的

延長，脂肪供能的量可達

總消耗量的 85%。可見，短于大

約 40分鍾的運動無論強度大小，

脂肪消耗均不明顯。

生菜 生菜每100克約含1.52克的膳食纖維，可及時
補給低脂減肥者們充足的纖維素，和大白菜相比，其富含的纖
維含量更多，還具有消除多余脂肪的功效，是蔬菜中的減肥利
器。

蘆筍 蘆筍每100克約含19大卡，雖然價格與其他蔬
菜相比稍加貴些，但對于低碳水化合物的減肥者們都是盤中聖
品，在減肥的同時，給予豐富的維生素和微量元素以補充減肥
期間維生素的攝入不足。

雞肉 雞肉蛋白質的含量比例較高，種類多，而且消
化率高，很容易被人體吸收利用，有增強體力、強壯身體的作
用。雞肉含有對人體生長發肓有重要作用的磷脂類，是中國人
膳食結構中脂肪和磷脂的重要來源之一。減肥者可以吃去皮的
雞肉，因為雞的脂肪幾乎都在雞皮。雞肉每百克含蛋白質高達
23.3克，脂肪含量只有1.2克，比其它畜肉低得多。所以，適當
吃些雞肉，不但有益于人體健康，也不會引起肥胖。

馬鈴薯 馬鈴薯算得上是最有營養的天然瘦身

食物，既不含脂肪和膽固醇，熱量也很低(僅為等重量
大米的 21%)，而且含有非常豐富的柔軟膳食纖維，能帶
來很高的飽腹感。晚餐吃些馬鈴薯不僅不會導致發胖，
還會讓你睡得更香甜。

鯽魚 鯽魚肉中含有的蛋白質的含量是極高的，有著
很好的抵抗病毒的能力，同時脂肪的含量是極少的，吃鯽魚不
僅能健身減肥，還有助于降血壓、降血脂，使人延年益壽。

晚飯吃什麽
減肥最快？

不少人會采取不吃晚飯的方式來減肥。其實，只要你吃對了，一日三餐，一餐不缺，

你也可以瘦的。那麽，晚飯吃什麽減肥最快？小編下面推薦健康食譜。

一些MM為了快速減肥，便狠下心對自己胃，把晚餐給戒了。其實，吃了晚飯也不

一定會胖的。小編下面推薦幾種減肥最快的晚飯，讓你享口福又享瘦。


