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《知乎周刊》由知识讨论社区知乎上的用户创作产生，经知乎工作人员和志愿者团队的合作制作完成。本周刊从每日知乎社区产生的大量 UGC 中精选高质量内容，进行组织、编辑、审校等工作，把优质的阅读内容，提供给许多还没有了解知乎，或者由于种种条件制约无法长时间使用知乎社区的用户，带你发现更大的世界。另有资讯类 app「知乎日报」，专业人士剖析热点新闻，一线杂志首发专栏特稿，欢迎下载品尝。





知乎一直坚持高质量讨论社区的定位，其核心理念在于为用户提供中文互联网上最好的讨论体验。在知乎里，用户通过提问和回答，方便、高效地创建、组织、编辑和分享知识、经验和见解。





知乎鼓励用户真诚、自律、言之有物，在尽情展现好奇心的同时，也能用自己的话语权表达观点的核心价值。目前，在知乎上聚集了中国互联网上科技、商业、文化等领域里最具活力和创造力的人群，他们来自于金融、医疗、法律、传媒、教育等众多行业，拥有丰富的从业经验，较高的经济收入和社会地位。
















写在前面






想要减脂，方式无非是运动+饮食控制。但控制饮食绝非易事——生物的本能让我们对食物有着发自身心的热爱。饿了、累了、失恋了、伤心了，一顿美味的食物常能让我们重焕活力。





但饮食控制也有科学的方法和策略。





本期周刊，集合了诸位健身教练、健身达人的回答，让你了解减脂期究竟怎么吃。饮食控制的总体原则、三餐如何分配、有哪些饱腹又低卡的食物、遇到阶段性暴食怎么办……相信这些会给想要减脂的你提供一些启示，调整出适合自己的饮食计划，让身体和心理都能愉悦地适应改变。





多吃一口成不了胖子，立刻少吃一口体重也不会骤减。希望你能接受不完美的自己、接受偶尔不能按计划坚持的自己，放松心态，慢慢变瘦。





祝你读得开心，愿你更爱自己～

















减脂没有最优捷径
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减脂的关键到底在于哪一点？





□ kmlover





减脂常见的错误：





1. 意识不到或忽视了人体——健身所改造的目标——的复杂程度和个体之间的差异性（考虑到大多数人在健身方面都是小白，这点不能怪他们）；





2. 在「1」的基础上，盲目地、一味地追求问题的标准答案或最优解
 ；






 
 3. 非黑即白，非此即彼的思维模式，意识不到两个极端之间往往还存在大片的灰色地带（这个得改，越早改越好）。






减脂的关键是策略，策略的核心是平衡。或者说得更详细一点：减脂（对增肌、塑形……等也同样适用）成功与否，取决于策略是否恰当；而策略是否恰当，则取决于对人体各方面平衡的把握掌控。 







（看，这就是忽视人体的复杂性、追求标准答案和最优解的结果，要「保证答对」，就只能用这种「涵盖了各种可能性，所以放之四海而皆准」的答案来回答。）





对「策略是否恰当」，我们可以这么理解：人体就像一个不倒翁，减脂就是让它从原本的平衡位置摆动到「体脂更低」的一侧。那么，不同的策略就相当于：





（1）简单地用手把它推向「体脂更低」一侧，但只要手一拿开，它就会马上摆动回来恢复原先的平衡状态——该策略有效，但所用的手段不可持续（你不能一直用手按着它），因而产生的效果也不可持续。





（2）用手把它推向「体脂更高」一侧，结果比原先的状态更糟——策略错误导致了失败，幸好撤去外力后可以很快恢复原状。





（3）如果我们不仅仅是对它施加一个作用力，而是对其内部结构进行谨慎的调整（对不倒翁来说意味着进行加工改变其质量分布和质心位置，而对于人体来说则意味着肌肉含量增加，器官代谢效率提高等），那么就有可能让它在「体脂更低」的一侧达到新的平衡并稳定下来——有效且其效果可持续的策略。





（注，调整的前提是对肥胖的根源有正确的认识，例如吃得不多但也从不运动的人根源在消耗太少，因内分泌疾病导致的病理性肥胖根源则在对应的疾病）





（4）当然，在按照（3）中的方法进行调整的时候，同样有可能因为把握不当，导致最后在「体脂更高」的一侧达到新的平衡——策略错误导致了失败，且需要较长的时间来纠正。





由上可见，有效且效果可持续的减脂，需要人体内部发生一系列相应的变化（对增肌等也适用），
 而这些变化的速度通常是很缓慢的（少数特殊个体或特定情形例外），所以大多数「速效减肥法」——不管是通过节食、药物还是运动——都难以持续，极易反弹。因为在短时间内只来得及将身体状态推向低体脂一边，而决定平衡位置的内部因素并未改变，所以减起来快，反弹回去更快。





另外，还有一个决定了减脂（也包括增肌、塑形等其他健身目的）效果能否持续的重要因素，且这个因素经常被人忽视，那就是减脂手段的可持续性。它与减脂手段给人造成的压力密切相关。






运动和其他活动（这里的活动既包括为减脂而进行的饮食控制等，也包括工作、学习等）在带来能量消耗的同时，也给身体施加了生理和心理方面的压力，对压力的控制决定了运动/活动的可持续性。






具体而言，当人在从事一项运动（或其他活动）时，将会因如下因素而受到压力：





（1）运动量、运动强度、持续时间……这些因素主要对人体施加生理上的压力，并有可能进而引起心理上的压力，例如大运动量后人有可能因疲劳而对运动产生厌倦情绪；





（2）难度、复杂度、危险程度、心理抵触程度……这些因素主要对人体施加心理上的压力，并进而引起生理上的压力，例如举重运动员在试举极限重量之前心率会明显加快，有时可达每分钟 180 次。





需要说明的是，运动或活动给人体造成的压力大小，与外部环境、个体特性、前后落差等诸多因素有关，例如：





·学渣一个学期没去上课，明天就要期末考试，老师还是名捕，再挂一科就要被退学——外部环境严苛，心理压力很大。





·学渣一个学期没去上课，幸好老师心慈手软，只要不交白卷至少是 60 分——外部环境宽松，心理没啥压力。





·节食，以前每顿吃四两米饭，现在只吃三两——前后落差小，生理压力不大。





·节食，以前每顿吃四两米饭，现在只吃一两——前后落差大，生理压力很大。





·训练有素的长跑运动员被要求在 40 分钟内跑完一万米——个体能够轻松应对，生理和心理压力都不大。





·从不运动的人被要求在 40 分钟内跑完一万米——个体基本无法应对，生理和心理压力非常大。





面对压力，人体会产生一系列应激反应，例如紧张时人体会分泌更多的肾上腺素，使心率加快，输出量增加，肝糖原和脂肪分解加速。但如果压力足够大或持续时间足够长，那么人体的应对机制就会崩溃，从而产生一系列灾难性后果
 （轻则如伍子胥般一夜白头，重则猝死）。在减脂中，压力控制格外重要，因为能量和营养的适度额外摄入可以帮助人体对抗压力，但减脂时通常是要控制饮食的，这就等于少了一个对抗压力的手段。这也是为什么减肥把身体搞垮了的不少，但增肌把身体搞垮的就十分罕见。





说到这里，我想讲一下在减脂（也包括其他以增肌、塑形等为目的的健身行为）中需要遵循的几点原则。






1. 不要盲目照搬别人的方法。
 如前所述，同样的负荷，有的人可以轻松承担下来，有的人就不行；同样的手段，在一部分人身上效果明显且可持续，在另一部分人身上效果就不明显。








2. 不要盲目追求快速见效。
 如前所述，快速见效的背后往往是身体被强力手段（如极大量的运动、严苛的饮食控制等）暂时控制在一个非平衡态。由于强力手段通常对身体造成很大压力难以长期维持，也就无法促使身体内部产生适应性变化，因而见效快消退起来会更快。






3. 不要仅靠单一手段来实现目的。
 单一手段只能让身体产生单一的适应性变化，效果有限，容易过度因而难以持续。






4. 不要盲目追求问题的最优解。
 这点要详细解说一下：首先，现实中很多情况下最优解根本不存在或只存在相对的、近似的、概率上的最优解
 ；其次，精确的最优解往往要付出相当大的代价才能获得，且越接近准确的最优解，所付出的代价就越大。
 举例来说，在人体能够适应的范围内，外加压力（运动负荷、强度等）越大，人体产生的适应性变化（减脂、增肌等）也越大，但从能够适应到不能适应的变化往往发生在一个狭窄的范围内，一不留神就会「越界」给身体造成比较大的损害
 。在这种情况下，要获得事实上的最优解，要么背后有足够强大的团队支撑（例如国家队运动员，有专门的科研人员每天采集尿样血样化验生理指标以确定离「界限」还有多远，还有营养师、按摩师和队医提供营养、医疗等保障以防万一「越界」），要么就靠自己摸索着尝试，而在尝试中，免不了要多次「越界」。有的人运气好，越界带来的损害虽然大但是能够完全恢复，有的人运气就不那么好了……





而合理科学的减脂（也包括以增肌等为目的的其他健身活动）策略，应该做到以下几点：






1. 从自身实际情况出发选择合适的方法。
 例如体重过大者不宜长跑（避免下肢关节损伤），身体虚弱者不宜过度节食（避免低血糖），内分泌异常导致的病理性肥胖者优先治疗相关疾病。








2. 循序渐进，不要搞大跃进。
 例如长年不运动的人不要一上来就每天跑五六公里，控制饮食的人不要一下子就把饭量从每顿四两压到只有一二两。








3. 综合采用多种手段，且随时调整，避免过度或长时间依靠单一手段。
 例如体重过大者可先以饮食控制为主，运动为辅，待体重减轻肌力增强可以承受体重后再逐渐增加运动的比重。反之，身体虚弱者可先以运动为主，不要控制饮食，待身体强壮后再逐渐开始控制饮食。






4. 注意压力控制，做到手段可持续，进而保证效果可持续。
 例如运动减脂时不要盲目增加运动量（以多尝试不同性质的运动代替之），饮食控制时不要一味减少热量摄入（以调整食物的结构比例代替之），因为过量运动和过度控制热量摄入都是不可持续的。





以上就是减脂的关键所在，至于什么「能量消耗中脂肪供能占比多少」「不同性质的运动带来的运动后代谢率差异是多少」，相比之下都是细枝末节，只影响你实现目标的速度，不影响你是否能够实现目标。记住：战略永远优先于战术，大方向正确永远优先于细节正确！
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绝食减肥注定徒劳
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□ 陈柏龄




1. 节食减肥不是徒劳。 








2. 但是节食减肥的结果常常是徒劳。







3. 绝食减肥肯定是徒劳。







一、为什么绝食减肥肯定是徒劳？






绝食，比如一天就吃两个黄瓜这种。那么绝对是徒劳的。





而每天保证三餐，只是在原先的基础上减少分量，这种节食
 ，是健康有效的。如何健康地节食
 ，我会在文章最后写出来。前面先来回答一下绝食减肥为什么是徒劳的这个问题。






首先，绝食减肥是低效率的，短期内（起码一周内），它本质上并不会大量减少你的脂肪——
 如果你能保证一个月每天都只吃 2 根黄瓜，那的确可以在大量减少身体蛋白质含量的同时减少大量的脂肪，但是你能做得到么？说不定哪天就猝死了。而且副作用很大。





为什么？理由有四点。





（1）因为身体感觉较饥饿，以后的食量会增加。这是最浅显的，人人都懂得。剩下两点就没什么人知道了。





（2）绝食导致身体能量不足，身体会开始开始自我保护，降低了新陈代谢率。本来你身体一天的基础代谢率是 1200 卡（这只是假设，女性基本上是这么多的基础代谢，男性一般在 1600～2000 卡），绝食了一下，身体开始自我保护，降低你的代谢率，基础代谢变成了 700 卡（这只是假设），这等于少消耗了 500 卡的热量，你跑 40 分钟的步也就这么多热量。（这里需要注意的是，如果你在这个时候进行大量的运动，那么会提高代谢率，所以控制饮食是要和运动结合起来的。如果只绝食，那么只会起反效果。当然，你只吃很少的东西，一天两根黄瓜也没办法进行大量运动，跑两圈就倒在操场上了。）其实人一天的基础新陈代谢量是很可观的，如果新陈代谢量减少，你用有氧运动可能都弥补不了。






（3）长时间绝食后，下次进食时人体会习惯储存脂肪以消耗空腹时的热量。所以导致进食时身体更容易堆积脂肪。





（4）大部分人一天只吃一点东西最多就熬个三四天就受不了了，这种方法一停重新回到正常的饮食状态，这个时候身体会让更多的热量转换为脂肪（上述第三条），以防止下一次你出现这种长期不进食的状态。绝食的方法只有长期才有效果，短期本质上是减少不了脂肪的，但是如果你长期使用这种方法，身体的素质会大大降低，因为蛋白质流失很严重。具体见下。






其次，绝食减肥是不健康的。






我们这里要明确一个话题，什么是减肥？减肥就是要减少你身体的肥胖程度，而肥胖程度的指标不是体重，而是身体的脂肪含量，也就是说，减肥的目的是要减少身体的脂肪，而不是降低你的体重。所以绝食减肥的不健康之处表现在：





（1）绝食减肥或许能够导致体重降低，但是在初期，你身体减少的大部分是水分和蛋白质，而不是脂肪，流失的都是身体的肌肉纤维，所以结果是什么？结果就是一开始的一两周，你到体重秤上面发现体重减少了，但是看起来还是一样的胖。而且体质还变差了。所以你就该知道为什么有些女生身高和你一样，明明比你重 10 斤但看起来比你瘦多了？因为人家是体脂率低，身体肌肉组织多。靠绝食是不可能变成人家那样的。





（2）现在绝食减肥吃的都是年轻的本，等生孩子了，或者老了就知道痛苦了，亚洲女性的骨架本来就小，体质天生也比不上欧美人，知道为啥人家美国人生娃第三天去上班，顺产 11 斤娃，中国女人生个 6 斤的得歇一个月不?年轻不保养，底气不足，怀个孩子把自己都抽虚了。





（3）绝食容易伤胃，这个大家都懂。这年纪胃弄坏了，后半辈子都要悲剧了。





（4）绝食减肥后——身体蛋白质流失——导致肌肉减少——导致（1）基础代谢率降低，（2）身体能够承受的运动量更小——导致继续懒惰，增加体脂——继续绝食……恶性循环。





有一种说法认为糖类脂肪应该在蛋白质之前被消耗啊，绝食首先消耗的应该是糖类（血糖，然后糖原），之后是脂肪，最终脂肪消耗差不多了才是蛋白质。但是这种说法只是部分正确，每天身体有百分二十的热量是来自蛋白质的，蛋白质在新陈代谢和运动中一直在持续消耗，在消耗糖原的时候蛋白质有被消耗，在消耗脂肪的时候蛋白质也在同时被消耗，只是比例不高而已。这是因为身体每天需要一定量的氨基酸，所以需要分解身体或者摄入食物中的蛋白质以获得氨基酸。






二、关于节食减肥为什么常常结果是徒劳？







反弹。
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从中可以看出节食后重新恢复正常饮食，必然会反弹的。







三、饮食方面的建议







在饮食方面如果要在最小损伤健康的情况下有最大的减脂效果，那么我的建议是以下几点。






1. 必须保证每餐有足够蛋白质的摄入。





2. 早餐必须吃，如果你十点起来就十点吃早餐，多晚起来都要吃。雷打不动。早餐吃好，午餐吃饱，晚餐吃少。三餐要保证。晚餐偶尔可以不吃，但是还是最好吃点东西比较健康，可持续发展。





3．可以少吃多餐。其实将同样多的食物分成五次以上吃完的人，比起一日三餐来，养分摄取少受损失，但体内产生的热量却要少得多，有助于保持体重适中。而且少吃多餐能够让你一直保持在一个不饥饿的状态，避免过量的饮食，也避免自己的身体习惯储存脂肪以消耗空腹时的热量。比如一次就吃一个苹果加一杯酸奶，或者其他的什么，这样的量一天分五次摄入，会好很多。






但是我这里说的是，将同样多的食物分成五次以上吃完。重点不是「多餐」。请减脂的朋友们不要放错重点。






4. 把米饭和面条这类细粮换成玉米、小麦、土豆这类粗粮作为正餐。绝对不吃零食、饮料，饼干、薯片什么的绝对不能吃。 






米饭是 1.15kcal/g；薯片是将近 6kcal/g。二两米饭是 115 大卡，而 100g 薯片（一大包乐事薯片是 75g）是 550 大卡。基本一包薯片是 6 两米饭的量了。





有些减肥的人不吃正餐，去吃饼干、沙琪玛、豆沙糕，真是舍本逐末！






说实话运动+饮食控制才是王道。







减脂是体力活，增肌是技术活。没有轻松就能保持身材的法子。






饮食就好像数字「1」后面的那些个「0」，固然重要，但是如果没有运动锻炼这个「1」，它永远也只是 0 而已。





2013-05-05

















热量比脂肪和碳水更重要
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□ 船长





碳水和脂肪与减脂的关系是经典话题，必须回答。事实上 99%以上有减脂需求的人是没有资格知道碳水和脂肪对减脂的影响的，因为在不会控制热量的情况下，了解这些东西更可能会产生误导，而控制热量则比控制碳水和脂肪更难。不过我还是会把碳水、脂肪对减脂的影响讲出来。





本回答对健康向减脂（胖子减回正常身材）和塑形向减脂（追求男神女神身材的）都适用轮。





无法忍受长篇大论的同学，可以只看下面的要点，以及文末的具体操作。






本回答要点：






1. 减脂的时候怎么吃脂肪和碳水，最重要的原则是——你乐意。
 减脂饮食的重点根本不在碳水和脂肪上。







2.如果不遵循这个原则，而是为了追求最大的减脂效果，对碳水和脂肪进行理想化的设置，反而很容易损害最终的减脂效果。





3. 绝大多数人，在问碳水和脂肪摄入对减脂的影响的时候，往往认为某种「碳水—脂肪」的组合，比如断碳或者断脂肪，对减脂具有魔力
 般的效果，华丽地忽视了减脂的绝对前提——热量差。





4. 而被忽视的热量差，不仅是减脂的绝对前提
 ，其大小还对减脂效果具有主宰级别
 的影响，并且，对热量差的控制难度很大
 ，明显高于对碳水和脂肪的操作难度。





5. 绝大多数人，都只注意到了不必要的、效果极低且操作简单的事情，彻底忽略了必要的、效果显著的、难度大的事情。





6. 如果不直接对热量差进行控制，而是采用定性的「多吃碳水、少吃/不吃脂肪」或者「少吃/不吃碳水、多吃脂肪」等方式，你很可能会在短期内感到明显的减脂效果，但是这种暂时的成功最终会使你痛苦地绕很大一个圈，最后还得回到控制热量差的怀抱。







7. 思维误区：人们发现「高脂肪」或者「高碳水」的饮食是导致肥胖问题的一方面，就认为「低碳水」或「低脂肪」饮食能够解决肥胖问题。错！







8. 在同样热量差和蛋白质摄入下，不同的碳水和脂肪配置确实会有不同的结果，但是这些结果非常不稳定，我们目前也没法准确抓住其中的规律，但是有一点可以肯定，那就是不同的结果实际上差别非常小，使得我们最终设置碳水和脂肪的时候，所有的理论都要让步于一个在减脂中极其重要的事情——你乐意。








9. 在文末我会给出具体的操作方法，分健康向减脂需求和塑形向（做力量运动）减脂需求两部分，告诉你如何在同样水平的热量差下最大化地实现——你乐意。






以下是具体的阐述和解释。






一、影响减脂因素简单归纳






在诸多减脂因素中，值得用力关注的只有两个，分别是「热量差」和「压力感受（苦逼程度或愉悦程度，身体和心理方面都算）」。前者几乎独立地决定减脂效果的大小，后者决定前者的效果能持续产生多长时间（轻松不苦逼的减脂方法容易最终获得成功，痛苦的减脂方法不仅失败率极高，失败后还可能反弹回原体重）。





除此之外，还有两个比较值得重视，分别是「蛋白质」和「食物选择」。前者蛋白质同时具有保护肌肉（变相地增加减脂效果）和正面作用「压力感受」的效果；后者「食物选择」则对「压力感受」具有极大的影响。





再剩下一些减脂因素，则只需要稍加留意，或者完全不需要在意，这些因素包括：（1）碳水和脂肪；（2）微观营养，纤维，饮水；（3）进餐时间分配；（4）补剂。





其中碳水脂肪和进餐时间分配被普遍认为重要，或设置合理会发挥奇效。碳水和脂肪是本文接下来主讲的。进餐时间分配，简单地说，其实是无所谓的，无论是少吃多餐还是多吃少餐甚至是隔日断食或者轻断食，只要总体热量差是定的，减脂效果没啥差别。很多人相信不吃晚餐或者少吃晚餐对减脂有奇效，这里我明确地
 告诉你结论：只要总热量是定的，只要你保持轻松愉悦，就算你每天只吃晚餐，吃完立刻就睡也没关系（注意我不是鼓励你这么做，我只是打个比方！）。补剂中，除了咖啡因具有还凑合的间接效果（抑制食欲）之外，其他市面上能买到的补剂一个不差通通都是浮云。





注意，本段归纳的是影响减脂的因素，而不是手段，「运动」「饮食控制」之类的东西都是实现因素效果的手段。






二、热量差是天，低碳水和低脂肪没有任何魔力






基本上，任何减肥法，只要没有明确地讲解热量控制的方法，而是一味地告诉你限制甚至砍断碳水或脂肪中的一个，另外一个随便吃，都是调皮捣蛋。明确的说，断碳水不限脂肪蛋白，以及断脂肪不限碳水蛋白，都是不能再扯的减脂方法，尤其断脂肪还会直接危害人体的健康。





对「热量—宏观营养—减脂」这三者关系的简单归纳：（1）热量差不仅是减脂效果产生的绝对前提，热量差的大小还是决定减脂效果的大小的主宰级别因素；（2）（注意了！）单方面地限制碳水或者限制脂肪，是无法有效保证热量差的存在的，直接对热量差进行控制才能保证热量差的存在和大小；（3）控制热量差，要比控制碳水和脂肪更难操作，人们宁愿选择简单无效的方法，不愿意选择困难但有效的方法。





也就是说，如果你只是尽量地压低碳水或者压低脂肪，是无法保证减脂效果的，因为低碳水和低脂肪不会必然地产生热量差。





但是！无论你压低碳水还是压低脂肪，在刚刚开始操作的时候，几乎必然会产生比较显著的减脂效果，此时你就会产生一个幻觉——「低碳水」或「低脂肪」真神奇，说掉秤就掉秤。（你还有可能把你使用低碳水/低脂肪方法减脂「成功」的过程发到网上，让其他人也产生类似的幻觉。）减脂效果发生的原因很简单，在你现有的饮食中，突然砍掉碳水或脂肪，都会产生明显的热量差（即使你刻意地多吃其他东西——因为很多你咽得下去的食物都是同时含有碳水和脂肪的），热量差的存在使减脂效果发生。





但是通过这种方式产生的热量差非常脆弱，很容易就彻底消失，热量差消失的最主要原因，是你吃其他东西的能力变强：以断碳水为例，断碳水执行一段时间之后，你会慢慢地探索出若干不含碳水的好吃食物，并且肆无忌惮地吃这些东西，热量摄入越来越多，直到超过消耗，热量差消失。而当减脂效果消失的时候，你已经没有碳水或者脂肪可以砍了。





结论：跳过总热量的控制，在碳水或脂肪上做文章，基本死路一条。






三、在热量差固定情况下，蛋白是一哥






如上段所讲，只要热量差是定的，不同的宏观配置，带来的减脂效果差别其实很小。原理也很简单，因为热量其实就是能量，而能量既不会凭空产生，也不会凭空消失。不过有一个事情是减脂理论圈公认的，那就是蛋白质的作用。不同流派的减脂饮食配置，对蛋白质的摄入要求也相差不大。





在热量差固定的情况下，蛋白质会直接和间接两方面影响减脂。蛋白质的直接效果是肌肉保护，肌肉被保护了，当然脂肪就要更多地分解以弥补热量差（再次注意这个「更多」的程度并不多，无法撼动热量差的主宰地位）；间接效果是通过蛋白质食物（蛋白粉除外）的强饱腹感实现的，饱腹感是「压力感受」的体现之一，饱腹感不足会使你经常感到很痛苦。





因为蛋白质的这两个给力的作用，几乎所有的减脂饮食都是要求比较高的蛋白摄入（每公斤总体重摄入 1g 蛋白质起，绝大部分饮食要求 2g 左右）。目前我还没有听说过哪个正经的减脂方法是不要求高蛋白的。





国内饮食的蛋白摄入普遍较低，而且大部分人干脆不知道减脂的时候需要提高蛋白摄入，加上蛋白质本身又是最贵的宏观营养（肉、米、油，哪个贵？），所以减脂者应该对蛋白质给予一定的重视。






四、热量和蛋白固定时，碳水和脂肪设置对减脂的影响






写到这才真正开始讲碳水和脂肪对减脂的影响，就是为了防止你本末倒置，以为精细地设计碳水脂肪比例会起到厉害异常的减脂效果。实际上虽然这些说法花样繁多，但是碳水和脂肪的重要性总体却非常低。





简单来说，在热量差和蛋白质比较固定的时候，碳水和脂肪的设置对减脂的直接影响可以忽略；间接影响比较复杂，但是最后如何操作的结论却非常简单。





1. 直接影响





热量差和蛋白质固定时，对不同碳水—脂肪比例对减脂效果影响差别的研究有过不少，但是真正高质量有说服力的研究数量很少，并且结果各不相同，有些研究的结论是低碳水（生酮或不生酮都有）比例的效果好一些，有些结论完全相反，看来差异是一定存在的，只不过我们还没抓住其中的规律，也没能总结出可以利用的具体方法。但是从这些研究中，我们基本能够确定一个事实，那就是不同碳水脂肪比例带来的减脂效果差别非常小。





2. 间接影响





这个是重点，也是健身减脂圈子里争论不休的话题之一，完全可以写一本书，这里只列出一些重要的结论。





先说脂肪，这个比较简单。





（1）脂肪当中的「必要脂肪酸」是必需营养物，必需营养物=非吃不可，否则就会明显损害健康，如果非要压低脂肪，就需要单独补充必要脂肪酸，吃鱼油或者亚麻籽油。







（2）脂肪的存在，能够增加食物在消化系统中的停留时间，起到延长饱腹感的效果，对饮食体验有正面作用，当然如果压低脂肪就无法获得这种好处。





（3）如果一餐当中没有脂肪，饮食体验会非常差，换句话说就是——难吃。而饮食体验是「压力感受」的重要体现，饮食体验很差的减脂方式是很难走到最后的，就算走到最后，也会面临保持体脂率的大难题。





4）脂肪具有二倍于碳水和蛋白的热量密度（每克脂肪 9 大卡，每克碳水或者蛋白 4 大卡），使得脂肪的控制难度略微大一些，也就是相对容易吃超一些。





脂肪其实很简单，碳水就复杂多了，因为碳水对各种激素的影响显著，并且不同类型的碳水说法也很多。





（1）碳水的设置，主要考虑「胰岛素抵抗」、碳水「上瘾」、情绪影响这三种因素，力量训练也会有一点影响。





（2）很多人有「胰岛素抵抗」情况，胖人中比较常见，瘦人也有。有胰岛素抵抗情况的人，在摄入比较大量碳水（尤其是细粮或者糖，但是否和 GI 直接相关目前尚不清楚）的时候，血糖会剧烈地波动，结果就是——刚吃完就饿。这会使饮食控制难度变大——如果你总是饿，显然不容易实现自己每天的热量目标。回想一下自己是不是「吃完就饿」的情况，就能大概知道自己是不是明显属于「胰岛素抵抗」人群。这类人群比较适合使用低碳水饮食，提升饮食体验，间接降低饮食控制的难度。

、

（3）碳水（同样以淀粉和糖为主）对有些人有明显的「上瘾」作用，吃了一口就停不下来，就算吃撑了也能再塞两口。目前对这种现象没有严谨的解释和有效的解法，但是现象肯定是存在的，并且似乎在妹子身上更常见。





（4）有些人在低碳水饮食下，会产生情绪问题，心慌焦虑等，情绪问题在减脂中不容小觑，此类人应避免低碳水状态。





（5）中高强度的力量训练，几乎只能靠碳水供能，也就是说如果你需要做力量训练以保护肌肉，肯定是要吃一些碳水的，否则训练表现会受到明显影响，肌肉保护效果也无法很好地实现。如果一次训练之后，下一次训练之前这段时间的碳水摄入过低，也有可能使肌糖原无法得到恢复，同样可能影响下一次训练表现。另外有一点值得一提，训练会暂时提高胰岛素敏感性，训练后吃细粮并不会像平时那样引起明显的血糖波动。





（6）有些人在低碳水饮食下精力充沛活蹦乱跳，在高碳水饮食下则软绵无力（尤其是在刚吃完一顿富含碳水的大餐之后）。有些人则完全相反，在高碳水饮食下感觉良好，但是无法忍受低碳水饮食。





（7）你的感觉会给你非常明确的指导意见。





总的来说，温和的碳水脂肪比例，也就是既非低碳水也非低脂肪的饮食，是适合大多数人的。胰岛素抵抗情况比较严重的人才有必要使用低碳水饮食，而高碳水低脂肪的饮食其实并不适合普通人，一般只适合耐力项目运动员。






五、具体操作：如何实现才能实现「你乐意」。






看这段的前提，是你有能力对热量进行比较精确的控制，基本需要用厨房秤称重，然后查询食物的营养成分。如果不会这个，本段操作说明对你几乎没有任何价值。






1. 基础：先设置好热量和蛋白质






热量和蛋白的设置，这里简单带过，计划推荐 20%～30%范围的热量差，胖人可以适当扩大，瘦人可以适当减小。蛋白质建议摄入为净体重公斤数×1.7g～2.5g 之间，也可以粗略设置为总体重公斤数 2g～3g，有肌肉保护需求的人应该选比较大的数。





总热量和蛋白质设置好之后，才开始设置碳水和脂肪。






2. 开局：设置中庸的碳水脂肪比例






除了有明显胰岛素抵抗情况的人之外，其他人一律建议使用中庸的碳水脂肪比例开局，包括每周做 3～4 次力量训练的健身塑形人士。碳水和脂肪的供能比例为 1:1 即可，换算成重量比例差不多就是 2:1，其实很多人跟着感觉走，得到的结果就差不多是这个比例。





在这种配置下，碳水类型的选择相对可以比较宽松（你能吃一些好吃的东西），细粮是可以接受的，甚至含糖的食物也完全可以吃一些。





执行的时候，注意自己的感受。如果有不严重的「吃完很快就饿」这种情况，可以在自己接受范围内下调含糖食物的量，同时尝试逐渐用粗粮（注意大多数全麦面包并不算粗粮）慢慢代替细粮，如果仍无法有效缓解则跳到下一步，下调碳水摄入。如果感到这种饮食比较轻松没什么压力，就一直使用这个配置即可，事实上只要热量差始终蛋白质充足，大多数人都会适合这种饮食。






3. 调整：尝试低碳水






先说无力量训练的情况，最后讲有力量训练的情况如何处理。





为了尽快地了解你是否适合低碳水饮食，建议将碳水设置到 50g 以下，一些蔬菜和少量的水果就能轻易地将碳水顶到这个数字上。一定要注意，使用低碳水饮食，不能改变之前的总热量摄入和热量差，蛋白也没有继续提高的必要，你只能通过提高脂肪来保证总热量稳定。不要自作聪明地在下调碳水的时候把总热量也砍掉一块，因为一旦你感觉痛苦，就无法得知是低碳水的原因还是热量差太大的原因，当然也无法准确地制定下一步的调整策略。





在三五天的适应阶段之后，观察自己在低碳水饮食下的感受。如果没有出现明显的饥饿感，饮食的满足感也还可以，很少有特别馋某些食物的状况发生（每周吃两顿自由大餐往往能压制住这种状况的发生），精力和活力也没有受到影响，也没有明显的心慌焦虑等情况发生，那么基本可以说明你是适合使用低碳水减脂饮食的，可以尝试长期执行。如果发生了上述负面情况，则将碳水调整到 100g 以上的水平，比如 110g 左右，不需要很精确，尽量使用粗粮和水果蔬菜作为碳水供应源。





对于有力量训练需求的人来说，50g 以下的低碳水饮食基本无法有效支持力量训练。不过弥补方法也很简单，在即将开始训练的时候补充 5～10g 的快碳水（最好是葡萄糖，某宝有卖，专门的碳水补剂也可以，没什么差别），训练过程中再补充 15～30g 快碳水即可，训练组数越多需要补充也越多，注意训练前和训练中补充的碳水需要计算到当天的总热量里。






4. 调整到——「你乐意」






一般来说，在温和的热量差和充足的蛋白质下，正常碳水和低碳水饮食肯定会有一个适合你，配合合理地进行饮食休息，能够实现足够的饮食满足感、饱腹感和愉悦度。只要食物的选择不是太过极端（含有大比例的垃圾食品），你往往能凭感觉自行摸索出合理的碳水脂肪比例，按照以上操作说明会稍微加快一些进度而已。





这里再提供一个线索，那就是：你甚至可以降低一些蛋白质的摄入，来获得一些碳水或者脂肪的提升空间，进一步提高饮食愉悦度，因为饮食愉悦度作为「压力感受」的重要体现（甚至是核心体现），地位是要高过蛋白质的。但是要注意调整的幅度，因为蛋白质的饱腹感提升属性，大量下调蛋白质往往会适得其反。





最后，你通过一些摸索和尝试，能够形成一条比较固定的减脂饮食规律，能够提供足够的饮食愉悦度，此时你已经完全不需要考虑碳水和脂肪的设置了。





你身体认可的配置，往往就是最合理的配置。
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减脂三餐怎么吃？
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□ 珊姗是个小太阳





我作为一个专业体校的胖子，刚刚结束了上学期的增肌减脂课，不到 80 天减掉大概 25 斤的样子，而且我是在遍地都是夜市的「饱」岛台湾！





PS：这门课期末考试是要每个人拿自己当作案例，做一个报告。





首先不要期望我告诉你周一至周五早中晚每一顿饭的菜谱，或者问我要不要买食物秤？





答案是：不需要！！！





因为就算告诉你了，受各种因素限制你也不可能严格按照菜谱吃啊，更别说每一口食物都要用秤量一下了，太难以操作了！






那怎么办？






只要用眼睛、手指和脑子就好啦！





这个方法也是台湾卫生署「每日饮食建议量及适当营养素比例」的均衡饮食技巧，台湾的学校食堂里都会挂着这个方法（有图见下文）。





一、基础原理





减脂最重要的不是少吃多运动！而是科学饮食！！！7 分练 3 分吃大家应该都听过，然而实际中减脂 70%～80%甚至更多靠的是饮食！





你说，那我们节食好了。





可以啊，节食确实是瘦下去最快的办法，但是你要知道节食减脂=更快复胖！因为你每掉 1 斤的体重中 60%是肌肉 40%是脂肪，肌肉掉下去，你每天的基础代谢量自然也下去了，只要一吃就很快吸收，除非你一辈子都吃那么少不然会变得更胖！而且科学饮食是减脂过程中唯一能实现 100%成功率的方法。





减脂最重要的是每日的热量差，每天摄入的卡路里<消耗的卡路里就会瘦。为什么我们要用「份量」，而不是现在很多记录饮食 App 里的卡路里？
 比如我每天只吃一包薯片也才 400 卡呀！





卡路里只是一个整合性的，每天只吃 1000 卡的垃圾食物你当然可以瘦下来，但是气色和身体肯定会不太好。而许多垃圾食物，比如大量「糖分」的果酱、花生酱、巧克力酱，只能提供「空热量」让你变胖，并不能提供你需要的营养素，所以当然是大扣分的。所以还是不如饮食均衡好呢！






二、操作步骤（两个月为例）






总的来说：计算每日需求—转换分量—分配均衡饮食—运动雕塑。




Step 1：记录和观察






我们先不着急直接改变原来的饮食习惯，前两周可以每顿饭拍照记录，只要观察！





然后问自己四个问题：





（1）饮食各大类占比各多少？





（2）吃的种类与量是否恰当？



（3）这周的饱足感如何？



（4）这周的饮食心情如何？






Step 2：设置减脂目标和饮食计划







6 周作为一个目标设定（42 天），再短的时间就没办法做身体组成的改造，体重每周减去0.5kg 是正常范围。






举个例子，假设一个女生体重 60 公斤，身高 165cm，轻度工作者。





1. 计算自己的理想体重





男=（身高 cm-80）*0.7；女=（身高 cm-70）*0.6





（165-70）*0.6=57






	2. 找出自己的活动量大小







轻度工作每公斤体重所需热量 30 大卡（感觉我们基本都是这个了吧）；中度工作每公斤体重所需热量 35 大卡（从事机械操作、接待或家事等站立较多的活动等）；重度工作每公斤体重所需热量 40 大卡（建筑、搬运、农耕等）





3. 自己每日的热量需求=理想体重（公斤）*每公斤体重所需热量（大卡）





57*30=1710（约 1700 卡）





减掉一公斤体重需要消耗约 7700 大卡，所以要达到每周减轻 0.5kg，每天需减少 500 大卡 1700-500=1200 卡（注意：再低也不能低于 1200）。





4. 确定各类食物份数
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根据「食物代换表」先确定你每日摄取的蛋白质，每公斤体重要吃蛋白质 1～1.8g。多吃一些蒸的水煮的高品质蛋白质才可以哦！（后面会介绍什么是高质量的）我们这个案例中的女生每天最少要吃蛋白质 60g。





然后是自己喜欢的种类（比如水果 3 份），蔬菜至少 3 份，最后是主食和其他。总之控制糖类不低于 90-100g 每天。
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重点来了！





不同种类食物每份的量是多少呢？
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这就是我们的测量工具，完全不需要食物称，后期熟悉了之后只要一眼就能看出每餐卡路里了，是不是很厉害！（蛋豆鱼肉一般用三个手指的大小当作一份）
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在台湾，饮食署几乎在每个学校里的餐厅都会挂一个这样的牌子。
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5. 再确认糖类和蛋白质





蛋白质够不够，糖类会不会太少，建议一天的糖类的量至少 90g～100g，如果低于这个量，脂肪燃烧就会不完全变成酮体，容易变成酸性体质。






Step 3：开始吃和记录






这种方式并不要求 100%的精确，一般是允许有一些误差的，热量或某一种营养成分极低的食物往往可以不用计算，比如醋、胡椒这种不含油的调料的热量一般都可以被忽略，鸡蛋白中含有的脂肪也可以被忽略等等。





每天在手机的备忘录里记录每餐的饮食份数同时拍照。
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零食什么的如果吃了，也要如实记录！也就是每一口食物都要记录！





如果可以的话最好记录每餐的饱腹感。





然后每周或者每天整理到 Excel 里。
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Step 4：调整






饮食以周为单位进行调节，比如我明天去吃自助，那么前一天和后一天少吃进行调整。如果这周还差一天过完，一份水果都没吃，那今天赶紧吃！





Excel 表格里还需要记录你每日的体重，尽量在同一时间，早上起床去完厕所后。





这样你就可以每周末进行本周总结，分析自己体重变化和饮食的关系啦！





同时，看你记录的饱腹感，如果有觉得自己特别想吃的，再重新调整一下你自己设置的饮食计划。比如有些人特别特别爱吃淀粉（五谷根茎类），那就可以适当多一份啊，不过相应的别的种类要减少。






Step 5：形成习惯






我知道你肯定会说上面这些步骤也太烦琐了！相信我，不到一个月你就能不再依靠表格学会计算「六大类食物」份数，这远比计算「热量卡路里」来得更重要，才能真正把减肥观念落实在日常生活中，养成习惯后当然就不容易再复胖了。





还有以下几点需要在计划中格外注意。





1. 看懂加工食品的标签，关键是几份。



2. 可以适当吃一些维生素，比如维生素 B 或维生素 C。





3. 少食多餐。





很多健美运动员 2～3 小时就会吃一次，多吃还会提高你的基础代谢哦！





食物热效应：指人体摄取食物后，在消化、吸收、合成身体成分等过程中的热量消耗。





4. 超级想吃高热量的东西怎么办？





那就吃啊！我减脂的时候还有一次和朋友买了个起司蛋糕！





饮料实在想喝也可以呀，请选择 0 卡的零度或者健怡！（没错，我之前看电影的时候就喝它，还吃了好多爆米花！台湾连电影院的爆米花都好好吃啊，可是第二天还是瘦了）





5. 学生党，外食 or 聚会怎么办？





朋友们！想想我在台湾啊！每次出门都是各种吃吃吃，然后我就在旁边默默啃青菜。
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上图为别人的食物，下图为我的。
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6. 运动前后怎么吃？





相信你已经看过好多相关文章啦，是不是很复杂？不管记住下面一条原则就好。





一定要在运动结束后的 30 分钟内吃这些：至少 20～40 克蛋白质（或是 2～2.5 克的白氨酸）和糖类，并且确保糖类与蛋白质比例在 3:1 和 4:1 之间。如果做肌力训练的话当天的蛋白质可以多一点。





20～40 克蛋白质=3～6 份蛋白质=2～3 份肉=600cc 牛奶








正确吃法
 ：半颗苹果+100cc 低脂牛奶 或 1 个香蕉+520cc 牛奶或者乳清蛋白和果汁运动饮料混合（只要确保糖类、蛋白质比例就好）






三、心理策略






你有没有想过，自己想吃东西的原因是什么？
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其实我们每天摄入的食物只有 1/3 是身体真正需要的，那么为什么吃的比身体需要的多？因为多出来的其实是你的心理需要！
 一旦有压力你心理上的洞会越来越大，于是开始边吃零食边工作，接着就会进入一种无意识的吃东西状态。结束工作才恍然大悟，天哪我怎么吃了这么多！





所以，试着自己想一想，你馋的原因是口感还是味道？比如薯片的脆感，想想是不是可以用其他健康的东西来代替。或者是说压力大的时候会有补偿心理，通过吃高热量的东西来提高自己的多巴胺？试着用其他方法缓解压力吧！比如运动和冥想。






四、小提示






1. 由于比平常的饮食减少了 500～1000 大卡，初期你可能会感觉到有饥饿感（尤其是晚上），但要知道轻微的饥饿感是好事，因为这能缩小之前被你撑大的胃。可如果饥饿感让你感到不舒服，甚至是有低血糖现象( 头晕、无力、发抖)，就必须要调整份量，等身体适应后再慢慢减少。





2. 吃东西的时候速度变慢，一口一口地享受。专心在食物上，你的需要就会有满足感！






3. 我今天吃了很多怎么办？是不是这个计划就要放弃了？





试着原谅自己啊，多吃没关系，之后去运动不就好了？





不过这里要说的是，运动不如管住嘴来得有效果。你有没有想过，吃一个 200 卡的东西，要在跑步机上跑 1 个小时！下次把食物放进嘴里之前仔细想一想。





4. 不要熬夜！不要熬夜！不要熬夜！





白天吃得少晚上肯定是最饿的时候，这时候就赶紧去睡觉！最关键的是熬夜之后激素分泌会导致你压力过大，就会更想吃东西，这真的是一个恶性循环。





5. 虽然不满意但是可以接受！





你肯定不可能每天都严格按照计划吃和睡，没关系，试着原谅自己，不要太完美主义。在执行的过程中不断修正—执行—修正……每天进步一点点，相信总有一天你会养成良好的生活习惯的。







6. 不要欺骗自己，严格记录每一口吃下的东西。







人本能地都有自我保护机制，我们老师有一个案例，女生特别辛苦地运动，每天泡健身房，也按照老师的办法记录饮食，可是平台期居然长达一年！最后老师发现，她每天会在记录之外偷偷吃一个贡丸。





身体是最诚实的，你的每一口饮食可能第二天都会体现出来。





最后，我的减脂也还远远没有结束，但是已经慢慢养成良好的生活和饮食习惯，相信离瘦瘦的我已经不远啦！





你也是！





祝大家都能越吃越瘦～
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大小餐法——允许自己有克制地堕落
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□
 刘洹 Burning





我自己放假回家和家人吃饭都会吃很多，每次最后放下筷子的几乎都是我。为了不浪费食物我一般会把所有做的菜吃完，也是因为我希望家人看到我吃得多觉得开心。但为了保持身材我也必须采取一些措施，让自己「有克制地堕落」
 。





如果你希望在过节或者周末陪家人享受美食的同时也能够尽可能保持住体型，那么这篇文章介绍的「大小餐法」会非常实用。
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这是我自己想出来的名字，「大小餐法」其实很容易理解，从字面上解释就是一顿大餐后接一顿小餐（具体运用可以非常灵活）。下面我来介绍。






首先，分析一下假期的早餐。






假期大部分人不会起太早，睡懒觉可能就跳过早餐，或者早餐随便应付一下就准备饱吃一顿午餐了。因此，假期的早餐对保持身材来说并不会有太多影响，早餐大部分人也不会摄入很多热量。很多人对平日的早餐要求也并不是特别高，原因是赶时间、睡懒觉和不太有胃口。





这么一来，过多摄入的热量就来自午餐和晚餐以及中间的下午茶和夜宵了
 。甚至我可以这么假设，既然早餐大家不是那么在意，不太吃得下，那不如就让早餐在不跳过的前提下吃最少的热量，从而为中晚餐预留出更多享用美食的空间
 。（这里我知道很多人可能会跳起来说，俗话说：早上吃得好，中午吃得饱，晚上吃得少。你这不是坑人么？）





注意，这里我说的是在节假日为了更好保持身材去摄入合理的热量。假设你真的能做到俗话中说的那样那当然没问题，然而试问，有几个人的聚餐会安排到大清早？就算是广东香港的早茶也是基本当作早午饭一起吃了。






接下来举例说明大小餐法的运用。






对于女生来说，保持期每日摄入热量在 1600～1800 大卡是比较合理的。假设假期放宽一下条件，以摄入热量增加到每天 2500 大卡为例。
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下面用图表讲解比较方便。









假设一天吃五次，红色的线为每餐平均摄入热量 500 大卡（2500÷5）。前面已经说了早餐大部分人并没有那么高要求，但为了健康，早餐又不应当跳过，因此用最低热量去满足早餐需求，果腹即可，这样中午和晚上聚餐的热量就相应能预留出不少。





如果一天当中有中午晚上两顿大餐，那么中间和之后的餐就要注意相应克制了。图中数字可以自己再调整，比如中餐晚餐吃得油腻（比如湘菜、川菜、必胜客、KFC）热量升高到 1100～1200 大卡（相当于 2 个多巨无霸汉堡热量，其实不少了），那么加餐和夜宵就要尽量避免，或者在吃的时候点茶类和水果沙拉。如图：
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若一天中事先知道会有一顿聚餐，比如在中午，是朋友生日大餐，必须多吃，那么同理，前后的餐摄入相应减少，如图：
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再比如，提前知道晚上有大餐，而且要喝酒，摄入热量会更高，那更加需要提前调整，如图：
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提醒一下，无论如何，在早餐中餐晚餐都保证有一定热量摄入，不要完全跳过。即使之前你吃了很多，但是到下顿正餐的时候也稍微吃一点点，这样避免身体分解肌肉功能。





以上是我简单列举的例子，万变不离其宗，其他情况举一反三即可。巧用热量守恒，只要保证当天的热量不超影响就不大。另外，尽量在当天把热量结算清楚，如果实在是当天吃太多可以在后一天更多减少总摄入，比如头一天吃了 4000 大卡，那么第二天总摄入 1000 大卡即可（尽量每日不要低于 800 大卡）。





以上用的是女生的热量值，男生每日摄入增加 800 大卡即可，方法相同。





另外，估计很多人会有疑问：这些热量根本不知道怎么计算，有什么用啊？别着急，先以自己的食量为标准。比如平时你午餐吃两碗饭，那么晚上有大餐的时候中午就减少到半碗饭。我之前写过的「两拳齐美法」也是一个非常棒的参考标准。






想一想你用过「大小餐法」么？






很多人其实都接触和使用过类似大小餐法的产品，比如说×宝莱代餐奶昔、蛋白棒、酸奶法、苹果法则等，其实就是让你在一日三餐中的某两顿摄入特别少的热量（比如 100～150 大卡），这样你在剩下的一餐无论怎么吃肯定都比较难吃回一天的总热量
 。





就算有一些人能够通过一餐狂吃回来，也毕竟是少数。总体来说，大部分人还是能够通过这样的方式瘦下来，因为摄入总热量实在是太少了。这时候商家的目的就已经达到了，有一批他们的信奉者自然就有销路。然而，你现在知道原理了吧？并不是因为他们的产品多有效，而是利用总热量差值。






节食算不？






严格来说不算，因为我说的这个方法需要每次正餐都多少摄入一些食物，而节食和间歇性节食基本上要求一段时间完全不进食，主要是按每日来结算热量。也可以说节食更像是一种加长时间版的大小餐法，比如一周中 5 天正常吃，2 天间歇性节食，其实就是用两天的节食来创造热量差值。

















聚餐时的减脂 10 大技巧
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□ 刘洹 Burning





毫不客气地说，所有人减肥失败或反弹就是饮食没做好，大家在减脂路上遇到的问题永远就是管不住嘴，好不容易辛苦控制了一段时间又有这样那样的节日聚餐、生日聚餐……感觉自己一辈子都在减肥中。
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然而，生活还是得继续的，别太担心。我自己想出了一些妙招，只要大餐时使用以下技巧就不用担心吃太过量。






1. 如果事先知道那天有聚会大餐等着你，那么在之前的两顿热量摄入稍微控制一下，不要吃到饱。
 比如，今晚我知道生日聚餐肯定跑不了，那么我早餐和中餐就比平时少吃 1/3—1/2，保证一天的热量不要超标太多。






2. 在聚餐前的几小时可增加一次训练。
 比如我晚餐吃饭前先在家里做 200 个俯卧撑、200 个自重蹲举、200 个自重箭步蹲。你如果想做一套 P90X 或者 Insanity，或者跳一套郑多燕、打场篮球也完全没问题，取决于你，道理就是增加消耗防止脂肪在吃的时候过快累积。






3. 吃饭前 15 分钟先喝两杯水，共约 500 毫升。
 这将有助于增加饱腹感，并且有研究表明，饭前喝水能够提高燃脂效率约 40%。






4. 吃的时候先吃蔬菜水果这类纤维含量较高的食物
 ，这些食物卡路里的密度很低，能进一步增加饱腹感，然后开始吃海鲜精瘦肉类，高蛋白质的食物并不容易囤积成脂肪，最后再吃一些碳水化合物类的食物。






5. 建议大家把要吃的食物事先放在盘子里，然后用我的「两拳齐美」吃法去衡量这餐大致的量
 。「两拳齐美」：
 碳水化合物吃一个拳头大小，蛋白质同吃一个拳头大小，蔬菜随意吃。看看自己这餐一共吃了多少拳的主食，多少拳的蛋白质，这样就大致知道自己吃超了多少。






6. 多给朋友们盛饭夹菜
 ，这样不但别人觉得你人品好，素质高，同时还能减少自己摄入的食物热量。利人利己。






7.外食遇到油腻的一定要用茶或者水去涮几遍！
 看我拍的对比图！
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我目前在长沙，湘菜基本上都是油盐很重的菜系，炒菜放油跟不要钱似的，油的热量很多时候远远高出菜本身，不涮就是作死。过水也没你想象的难吃。当然，如果你说过水了吃起来还有什么意思，那我只能说做任何事都必须有取舍，掂量一下是多吃几口油满足口感重要，还是让自己的马甲线人鱼线绽放更重要。






8. 回到聚餐的本质
 ，聚餐的目的到底是什么？其实就是大家有个地方说话交流，开心一下，而吃只是辅助的功能。既然这样，多和周围的朋友家人聊天，说个几分钟再吃一点，有一个延迟时间，那么你的胃会告诉大脑你其实有些饱了。这样做你会发现其实你这餐比你想象中吃得少了不少，并且也不饿。另外，吃的时候多和周围的帅哥美女对视吧，有研究表明，跟帅哥美女吃饭的时候，为了维持形象，用餐时会细嚼慢咽，减少吃进去的食物热量。





即便是告诉你了上面的这些技巧，难免有人会吃多或者认为自己吃多想补救。怎么补救呢？大餐后的两点补救方法。






1. 大餐后，大步走！
 饭后休息一会，然后快步走 30 分钟。这个建议有两个目的。首先它帮助你燃烧一部分聚餐的食物，更重要的是它使你觉得自己并不那么内疚，你还依旧在减脂的路上前进，第二天你可以再次回到正常的减脂轨迹。这避免了一些人给自己找借口：反正我都吃了大餐了，就等着以后再减脂吧。于是又回到了起始点无限轮回。









2. 大餐后的之后两餐适当减少摄入的食物热量。
 这和前面提到的大餐前两餐减少热量摄入原理是一样的。同样减少 1/3—1/2 的食物即可。





其实大餐聚餐是你在减脂路上必须直面的拦路虎，绕不过去的。毕竟，我们不可能完全为了减脂断绝与其他人的交流往来，也不可能做到 100%的时间都自己做饭。但相信我，如果你够坚决而又有科学的技巧，那么减脂路上的一切拦路虎都是纸做的。

















多吃饱腹感的食物
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有哪些热量少、容易饱的食物？





□ 梁昭然





首先来解释下饱腹感。





营养学上面，饱腹感可以分为 satiation 和 satiety.





satiation 的解释是「the feelings during a meal (satisfaction and fullness) that promote meal termination」也就是你吃东西的时候，吃饱的信号。





satiety 的解释是「postprandial events that affect the interval between one meal and the next」，也就是在两顿之间肚子还不饿的感觉。





好了，然后我们看什么对 satiation 和 satiety 有贡献。





「Meal size affected by volume or weight of food/ more than kcal content.」





「Satiation is brought on by stomach distension/fullness & release of peptides.」





「Produce short term effects on food intake.」





食物的体积和重量对 satiation 是比卡路里要大的，打个比方。
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一个中薯条大概有 380 卡路里 和 19g 脂肪。
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五个苹果大概有 350 卡路里 和 1g 脂肪。





明显，吃五个苹果会更加饱。





所以，进食体积质量大的食物会更容易获得饱腹感，类似魔芋一类就是这个道理了。当然，喝汤和喝水也能使胃部迅速膨胀，产生 satiation，只不过液体消化快，所以很快会又饿……





所以 satiety 也很重要。





「Satiety affected by fat & protein intake and portion size.」这个就要一点真材实料来填充了。





「Meal initiation most likely triggered by the increases in ghrelin secretion from the GI tract.」





饥饿感来源于胃饥饿素。当然，还有很多其他的激素。
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要延长饱腹感的方法，我的建议是进食可溶性纤维 soluble fibers。





「Soluble fibers can slow down the digestive process. They give the body ample time so that the nutrients coming from food will properly be absorbed. It also slows down glucose release into the blood and at the same time delay gastric emptying. This means that one 's glucose level will become more stable.」





可溶性纤维可以减缓消化的过程和血糖释放的过程，还可以减缓胃排空的过程，这样可以维持饱腹感。
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上表，可以找一下想吃的东西了。燕麦片、谷类也是不错的选择。当然，其他的豆类、蔬菜类、水果类也是建议食用的。
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此表附上了卡路里数值了。 






2014-10-28 


















原来有这么多低脂的好食物
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□ 阿蓝






一、主食类






1. 世壮燕麦片
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农科院产的燕麦片，这么一大包 350g 某东才卖 7 元。买来买去觉得这款是市面上性价比最高的纯压片燕麦，稍微一煮就十分黏稠，口感很棒。燕麦建议选择需要煮，且煮熟后黏糊糊无其他食物添加的纯燕麦片。
 燕麦的黏性来自于其中的 β-葡聚糖这种成分，而燕麦的降血脂、增加饱腹感、控制食欲、稳定血糖等功能也很大程度上来自于这种成分。因此把燕麦煮成粥粥糊糊的时候，口感越黏稠，溶出的葡聚糖越多，那么保健效果就越好。





推荐减脂的朋友把 50g 麦片煮熟后加 250ml 脱脂/低脂牛奶做早餐。





2. 黑麦面包
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在某宝和某东有卖，大概 25 元 500g 的样子。配方只有黑麦粉、黑麦和少量盐分，所以口感有点酸，有点像东北大列巴的味道，有人喜欢有人很讨厌。我个人喜欢用微波炉热过以后抹果酱、花生酱、酸奶吃，非常管饱。未开封的可以保存 12 个月，开封后放冰箱建议一周内吃完。





减脂期间作为早餐主食或者加餐来一口都不错。





3. 野米
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野米并非野生的稻米，而是一种水草的种子。野米生长在北美苏必利尔湖区域内，几百年前，它就是印第安人的主要食物之一。它营养价值极高，纤维含量是白米的 3 倍，叶酸含量为白米的 5 倍，蛋白质含量是白米的 1 倍，同时，野米的热量比糙米更低，是绝佳的低 GI 食物。





减脂期间可以在饭中混入野米，营养价值饱腹感都会提高，能量相比起来会低一些。我比较喜欢用野米混合蔬菜、坚果、肉类做沙拉当午餐。听说炖杂粮粥味道也很好。





4. 奇亚籽
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图中那些小颗粒就是了。奇亚籽是含 Omega-3 脂肪酸最丰富的食物，并且含有天然抗氧化剂；奇亚籽的蛋白质含量比大豆更高，是纯牛奶蛋白质含量的 5 倍；它是优质的高纤维食品，可以有效地增强饱腹感、促进肠道蠕动、防止便秘；它还含有大量的钙、磷、钾、镁、锌等多种矿物质。





喜欢在做高蛋白饮品的时候加一把进去。不过做麦片、沙拉时也能加，平时也能泡水，吃法挺多的，减脂期间做加餐不错。





5. 爆米花
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当然不是电影院门口卖的那种奶油爆米花，我指的是家里自己做的无糖无油爆米花。去买些干玉米粒来弄就可以了，爆好以后加些辣椒粉或者盐、孜然味道不错，代替主食。





6. 山药、红薯、玉米、芋头





高纤维、营养好，减脂期间作为主食替代品。最近特别喜欢山药，很养胃。如果喜欢甜的，放果酱做成果味山药泥，喜欢咸的，那就加点盐或酱油都好吃。





7. 魔芋丝、全麦意面、藜麦意面






二、蛋白质类






1. 鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋、鸵鸟蛋、皮蛋
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一个鸵鸟蛋几乎可以满足一个健身人士一天的蛋白质需求。认真说，吞吃各种蛋真的是补充蛋白质比较经济实惠且方便的方法了。





2. 三文鱼罐头





[image: Image]






热量低蛋白质丰富，吃它饱腹感很强。没时间的时候直接开一罐当加餐，有时间就做成沙拉、三明治当正餐。





3. 奶粉和奶





最近发现奶粉加牛奶拌匀了放酸奶机可以弄出老酸奶的口感，实在棒极！女孩子也可以多囤一些无糖豆浆、无糖豆浆粉。





4. 蛋白粉





加餐时喝。





5. 各种肉干





但是要控制量！肉干的钠含量一般偏高，也有一些糖分偏高或者油偏多，注意选择。





6. 坚果





比较推荐杏仁，但减脂的朋友最好买分装坚果，15g 或者 20g 一包装的那种，作为加餐或者沙拉配菜。千万不要一次吃太多！






三、酱汁选择






1. 低脂花生粉
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分享给离不开花生类食物的朋友，这款花生粉脱了 85%的脂肪，一大勺子也只有 50 大卡，弄成花生酱抹面包，或者做高蛋白饮品的时候放进去真的非常美味！建议海淘或者找靠谱代购。





2. 无糖果酱





搭配无糖酸奶、黑麦面包的好帮手。





3. 橄榄油、油醋汁
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减脂的朋友在就不要再放蛋黄酱了，太罪恶！橄榄油、油醋汁都是好的备选。





对了，去赛百味吃三明治或者沙拉的时候也可以要求不要其他的酱料只要油醋汁，热量真的会低很多！
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为什么会阶段性暴食？
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如何处理减肥过程中的阶段性暴食？






□ 阿蓝





从问题来看，有三个比较严重问题，一是因为过度节食产生了暴食倾向，二是因摄入不足、运动量相对较大引起营养不良，三是缺乏一个科学的运动计划
 。那么我就从这三点来说说，希望有帮助。






一、暴食倾向






食欲爆棚往往是长期节食、营养不良甚至营养匮乏引起的。人们在饥饿状态下会使身体里酶的活性下降，一旦开吃，胃口会变得非常大，这时候普通的食量并不能满足长期饥饿的人，「食物论斤吃」或许才能安抚长期节食者们可怜的神经。要知道许多暴食症患者都有过节食减肥的经历。





建议：





1. 限制热量缺口。每天制造的热量缺口不要太大，300～500 大卡的热量缺口足矣。





2. 少吃多餐。不要让自己长期处于空腹状态，适当加餐，自制力强的话将三餐的热量分成 5 餐或者 6 餐，有助于平衡血糖，保证基础代谢率，以及控制食欲。除正餐外，加餐的选择很关键，选择高蛋白或者高纤维的食物比较好。比如一杯低脂无糖酸奶或一个苹果、一小把坚果、一小把红枣、一个鸡蛋等等就足够了。千万要自制，变成多吃多餐就悲剧了。





3. 适当放纵。认真控制饮食+好好锻炼，一到两周给自己一顿喜欢的食物作为奖励，人不能一直紧绷着，过于顾忌饮食也容易出问题。





4. 远离诱惑。比如逛超市的时候不要去零食区徘徊，没事也别去糕点店参观，跟同学舍友说好，自己在认真减肥希望大家不要专门拿高热量食物来诱惑你。但也别为了减肥计划过于拒绝社交聚餐。





5. 给自己点激励。据我一个学生的经验，减肥期间把目标身材换成手机屏幕屏保、电脑背景等等，一想吃垃圾食品就打开手机自我激励……貌似还挺有用。





6.记录饮食（选做）。自己每天吃了什么，最好能心里有数。要小心沙拉酱、含糖饮料、果脯这些可能会毁掉减肥成果的「隐形热量」。






二、营养不良






贫血、没精神这些都是营养不良的表现，真的要注意起来。总想着如何快速减肥，还能让自己保持健康，这样其实很难。170cm、67kg 的身高体重，一周减重 1～1.5kg 是比较合适的速度，并且身体维度减少以及体脂率下降才应是关注点。





建议：营养均衡，一定要保证蛋白质的摄入量！下面我会列一个三餐减脂饮食推荐食物表。
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其他：





（1）可根据自己的食量、身体情况调整食物种类和分量；





（2） 尽量做到少油盐，如果是外食或者饭堂做菜油盐太重可以先用汤水涮过再吃；





（3）如果条件有限不能保证饮食营养均衡，可以考虑膳食补剂，比如综合维生素片、蛋白粉之类的；





（4）可以将红枣生姜枸杞煮水喝，暖身养胃；





（5）可以买点橄榄油、亚麻籽油，弄沙拉的时候拌进去，对于补充不饱和脂肪酸很有帮助，要记住的是女生需要的脂肪比男生多；





（6）可以在宿舍买个小电饭锅、煲汤锅，很多东西自己弄更放心。






三、运动计划






以慢跑来作为主要的减肥运动，其实这样效率满低。希望减肥的朋友们力量有氧两手抓啊！这是事半功倍的！





建议：





1. 减少跑步次数，每周跑步三次，跑步前做好充分的热身，做几组深蹲和箭步蹲，再跑步。跑步后要充分冷却和拉伸。跑步时间在 40 分钟以上，不包括热身和拉伸。也可以试试变速跑。入秋冬后，天气变冷、空气质量变差，可以增加室内有氧运动，比如 HIIT 训练，待体能跟上了以后可以挑战下 insanity；





2. 加入力量训练，每周 2～3 次。力量训练前要做好热身和关节的活动；力量训练后做好放松和拉伸。每周 2～3 次力量训练，每次训练时间 30 分钟左右，不包括热身和拉伸；





3. 力量训练完再做有氧。
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存在天然的减肥保健食品吗？

 [image: Image]







□ 仰望尾迹云





声称有减肥功能的天然物质，主要有以下这些。





1. 壳聚糖





很多减肥产品里都有。这种减肥物质声称的作用机制属于脂肪阻断剂，跟奥利司他的路子是一样的，让我们少吸收一点脂肪。壳聚糖是一种天然多糖，主要提取自海洋生物体。





这种东西为什么被认为有阻断脂肪吸收的作用？一般来说是两个途径，一个是吸附，一个是包封。具体过程我不多啰唆。从实验研究看，这东西有说好的，有说不好的。经典的实验是 Gades 等人的研究，他们让 24 名研究对象每天饭前进食 2.5 克壳聚糖，12 天后发现脂肪的排出量和减肥的效果都不很明显。





Gades 的实验是没有饮食监督的实验，饮食上没有严格限制。有些有饮食限制的实验，发现壳聚糖的减脂效果也不好，比如 Ni Mhurchu 等在有饮食监督的情况下，对 250 个肥胖志愿者做了随机分组的双盲对照实验，24 周后发现，跟安慰剂组相比，治疗组每天进食 3 克壳聚糖，也没看到什么明显的减脂效果。





当然也有说管用的。但总的来说，壳聚糖的减肥效果还没有明确的结论，很多荟萃分析都认为，这东西就算有效果，效果也非常微小。





不推荐使用。





2. 白芸豆提取物





也是常见的减肥产品的有效成分。白芸豆分离提取物属于α-淀粉酶抑制剂，能抑制淀粉酶活性，减少人体对淀粉类物质的吸收。目前市面上的这类减脂保健品，有效成分主要提取自白芸豆，另外，小麦里面也有α-淀粉酶抑制剂，但好像很少见到来自小麦淀粉酶抑制剂的减肥产品。





有些研究认为这种东西有降糖降血脂的作用。我在一篇综述类文章上看到一项 30 天的随机双盲对照实验，治疗组每天摄入 445 毫克α-淀粉酶抑制剂，体重平均减少 2.93 公斤。安慰剂组减少 0.35 公斤。但总的来说，目前对α-淀粉酶抑制剂的研究还在初级阶段，说它是一种安全有效可以长期使用的减肥保健品还言之过早。





不推荐长期使用。





3. 绿茶





这东西前阵子很热，主要有效成分是咖啡因和儿茶酚。咖啡因属于兴奋类物质，能提高产热效应。儿茶酚（儿茶素）其实也能提高去甲肾上腺素的作用，所以也属于一种兴奋类物质。还有一些研究认为儿茶酚本身也能抑制脂肪的合成。





关于绿茶的研究，结论也不统一。说有效的实验，动物实验比较多，也有人体试验，比如有一项对 35 名健康日本男性做的减脂实验就报告，绿茶提取物有比较明显的降体重、减小腰围的作用。还有一项实验是针对轻度肥胖患者的，3 个月后发现被治疗者的体重和腰围明显减少。





但也有很多实验发现绿茶提取物效果并不明显。比如很对荷兰肥胖女性的实验，发现低能量饮食＋绿茶多酚组合，发现体重等各项指标没有明显改善。中国香港大学也有一项针对肥胖妇女的随机分组实验，也报告使用绿茶提取物 3 个月没有明显的改善肥胖的作用。





荷兰的一项随机对照实验还报告，绿茶提取和无安慰剂，对减肥后的体重维持没有明显区别（也有结论的实验）。还有一些实验报告，绿茶提取物配合运动使用，效果可能比单独使用要好。总的来说，绿茶提取物的减脂作用还不能明确。但适当使用，尤其是配合运动适当使用，似乎也未尝不可。





可以尝试配合运动使用。





4. 咖啡因





咖啡因的减脂效果研究起步早，还算是比较明确。少量咖啡因（50 毫克，相当于一杯星巴克中杯美式咖啡）就可以显著提高人的基础代谢率。配合运动使用，一般还有增加脂肪氧化，减少糖类物质氧化的作用。





但咖啡因的敏感性个体差异比较大，同样的剂量，有些人用了感觉很明显，有些人就没什么效果。所以使用咖啡因的话，还要考虑个体敏感度的问题。而且，喝咖啡和直接摄入咖啡因，达到的效果往往也不一样，同样的咖啡因剂量，喝咖啡效果要稍差。这可能提示咖啡中还有一些复杂的成分会对咖啡因的效果产生影响。





总的来说，咖啡因还是有一定的减肥助益效果的。健康人在可接受的剂量范围内可以尝试使用。配合运动使用更好，不管是喝咖啡还是使用咖啡因，最好在运动前 1 小时服用。





5. 黑茶





前面说绿茶可能有减肥的效果，实际上黑茶也被认为有减肥降脂的效果。黑茶属于后发酵茶，这类茶主要有普洱茶、青砖茶、康砖茶等。





这类茶的减脂机制跟绿茶实际上差不多，所以从减脂的效果来看，情况也类似，有的研究认为有效，有的研究认为效果不明显。而且很多研究认为，茶类提取物的减肥效果，跟人种的差异有关，似乎对亚洲人来说效果更好，对白种人效果较差，这方面具体机制还不清楚。





可以尝试使用。





6. 椰子油





椰子油也被认为有减肥作用，其机制一般认为来源于椰子油中丰富的中链脂肪酸。中链脂肪酸吸收快，对脂肪消化酶依赖较小。而且中链脂肪酸不依赖肉碱的运输，就能进入线粒体氧化。所以，这东西的特点是，快速吸收，快速氧化，所以，摄入中链脂肪酸，被认为能引起较多的能量消耗。





另外还有些研究认为中链脂肪酸能制造饱腹感，可能跟胆囊肽、YY 肽、抑胃肽、神经紧张素和胰多肽等有关，但具体机制还不很清楚。





从实验来看，表明椰子油有减肥作用的，动物实验比较多。同时也有一些成功的人体试验，比如有一项针对 40 名 20～40 岁妇女的双盲实验就发现，椰子油能促进减少腹部脂肪。不过目前还不能认为椰子油有明确的减肥作用。





可以尝试使用。





7. 蝴蝶亚仙人掌





这种东西相对算新鲜事物。《美国科学院院刊》上发表的一篇文章说，这种植物里的一种化合物，具有抑制食欲的作用。不过目前这类研究可能还停留在动物实验阶段。这种东西是否真的有减肥的效果，减肥效果如何，还需要等待更多人体研究资料的佐证。





目前不推荐使用。





8. 共轭亚油酸





共轭亚油酸（CLA）虽然也是一种天然活性物质，但天然食物里含量很低，主要集中存在乳制品和反刍动物制品里。我们现在吃的保健品 CLA，不少都是人工合成的。











有不少动物实验发现，CLA 有减肥的作用，能让实验小鼠脂肪组织减少。但人体试验往往不能获得类似的结果。有些人类实验虽然提示 CLA 有减脂作用，但没有设置对照组，实验设计也非常粗糙。况且，这类实验中 CLA 减脂效果也非常有限。甚至有些研究报告称，CLA 不但没有减肥的作用，反而对健康有负面作用。所以，目前看来，还不建议使用 CLA 保健品来减肥。





9. 钙

补钙减肥基本上还是得到了主流观点的认可，美国和加拿大的很多研究都发现钙的摄入量和肥胖率之间存在负相关，提示钙制品可能具有减脂的效果。二十世纪八十年代就有这类的研究，当时有一项一万多人的流行病学研究，发现乳类食品摄入量越高，体质指数越低。之后的几十年内，大量的流行病学研究似乎都认同了这种观点。





但流行病学研究毕竟基于一种观察，补钙到底能不能减肥，还要实验性研究说了算。这方面的研究，结论还不统一。比较经典的研究是 Zemel 小组的一系列研究，比如一项研究对比了食用相同饮食，补钙和不结合补钙对体重的影响。发现吃一样的东西，24 周后，高钙组（每天额外补充 800 毫克钙）比对照组体重多减少 26%；每天额外补充 1200～1300 毫克钙，体重多减少 70%。





还有一项为期 12 周的研究，发现高钙组比对照组体脂减轻量高出 61%。但也有一些研究发现补钙对体重控制没有明显作用。比如 2008 年 Lano 和 Barnard 等的随机对照试验，发现在不限制饮食的情况下，高钙饮食对人的体重变化没有明显的影响。





所以，现在一般认为。高钙膳食想要起到减肥的作用，需要两个条件。一个是限制饮食热量，必须少吃。另一个，对于基础钙营养就比较好的人，补钙减肥的效果可能就不明显。也就是说，以前钙摄入越少，补钙减肥效果也就更好。Zemel 小组和 Major 等的研究认为，以前钙摄入量在 500～600 毫克／天以下，补钙减肥可能才能得到更明显的效果。





有些人可能想，限制饮食热量后补钙，谁知道是饿瘦的还是补钙的作用。实际上，实验因为有对照组，所以知道，限制饮食热量，配合补钙，人可能会瘦得比只限制饮食不补钙的更多。





所以，我推荐减肥的过程中，适当补钙试试看，反正一般没坏处，可能还能更快的减脂。但注意，每日的钙摄入总量，对成年人来说，不要超过 2000 毫克。





10. 魔芋





这种东西减肥的作用可能跟膳食纤维产生的饱腹感有关，也可能跟膳食纤维对胰岛素反应的影响有关。实验方面，特别好的实验好像不多，很多实验没有对照组。但总的来说，魔芋可能具有一定的减肥作用，尝试一下倒也无妨。





11. 柑橘提取物（辛弗林）





辛弗林属于一种生物碱，作用有点像肾上腺素。所以，这种东西如果能减肥，主要还是靠增强产热作用。跟它类似的东西，就是咖啡因和麻黄碱。





有些动物实验说明辛弗林有助于减肥，但好像还缺乏比较好的人体试验。关键是，这种东西有潜在的副作用。本身有高血压、心律失常、青光眼问题的人，都不能用辛弗林。健康人，实在要使用辛弗林，也要注意剂量。总的来说，这东西我还是不推荐使用。
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食物的营养标签靠谱吗？
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各种食物说明中标注的卡路里含量是怎么测算的？





□ 王蔚





食物卡路里的黄金测量法就是燃烧：将食物脱水后称取少量放测量仪器（calorimeter）里燃烧。不过这样做在实际生活中其实很麻烦！在研发一个食品的过程中，要不停调试，弄出起码几十个样品，上司或客户一般都会问营养成分怎样，有没有哪项有明显的缺陷而让消费者不喜欢的。要是个个样品都送测的话，花钱也花时间，工作要被耽误。更何况，任何测量都是有误差的。那么问题来了，






那么，实际上的食物标签是怎样得来的呢？






简单的回答是：算出来的，并用测量来辅助。





怎么算的呢？





在几十年前营养研究刚开始的时候，美国农业部 USDA 组织了一大批营养科学家们在巴尔的摩组建了一个营养素的数据库。他们就用各种测定方法测定了当时的食物的卡路里和各种大大小小的营养成分，比如西兰花、去皮去骨头的鸡胸肉、××牌子的巧克力等等。鄙人的一个教授就是当时的科学家之一。随后各种研究发现，不同种类的碳水化合物会产生不同程度的热量，不同的脂肪、不同的蛋白产生的热量也都不同。但平均来说，通过燃烧得来的热量是：碳水每克 4.1 千卡，脂肪每克 9.5 千卡，蛋白每克 5.7 千卡。又因为人体并不能完全消化吸收碳水、脂肪和蛋白，且消化吸收的过程中有能耗，所以最后算出碳水每克 4 千卡，脂肪每克 9 千卡，蛋白每克 4 千卡。





一直到今天，这个数据库不断地更新和扩充。然后原材料供应商对每一份原材料都要给出详细的营养成分报告（包括卡路里）。随后，一些专业的软件就开发出来专门计算和制作食品标签，最有名的是叫 Genesis。软件里面就有一个很大的营养数据库，还可以自己把供应商提供的营养成分报告输入到里面。研发产品的时候弄出来一个配方，要用到多种原料，而每种原料要用多少克，这些都直接输入到软件里面，然后就可以产生食品标签。那么，由于客户要求或是生产上的要求而改动的配方，就可以在软件里面轻易改动其食品标签。当然，最后，成品和以后的抽检品需要送第三方机构进行能量和营养素测定，无大出入即可。那么测量值和计算值（标签值）需要有多准确呢？






FDA 规定，一类营养素（强化添加的营养素，包括维生素/矿物质/蛋白/膳食纤维/钾）的测量值必须大于等于标签值。二类营养素是天然存在在食品里的各种营养素（非强化的维生素/矿物质/蛋白/总碳水/膳食纤维/单不饱和和多不饱和脂肪/钾，看起来是比较好的东西）的测量值必须大于标签值的 80%。三类营养素（卡路里/糖/总脂肪/饱和脂肪/纳，看起来都是不太好的东西）的测量值必须小于标签值的 120%。





因此，同一类型产品食品标签上不一样很常见，因为每个企业用的货源不一样。另外甜牛奶和普通牛奶，甜的卡路里高，有可能因为营养素在标注时有类似「四舍五入」的问题（研发人员经常玩的数字小把戏），但你看不见的小数点后的数字被算入卡路里。 
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读懂营养标签，零食也能吃
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□ 刘洹 Burning





经常有很多人会问我这个东西能不能吃？那个东西吃了会不会胖？





好吧，我想说，世界上成千上万种食物你不可能问得完啊！每个都来问我一遍？





无论你是想要成功增肌还是减脂，还是为了吃得健康，都必须学会自己阅读营养标签。只有了解吃进嘴里的东西的营养组成和热量你才会更快、更精准地达到想要的目标。





因为不可能世界上所有的食物你都要去问别人能不能吃，会不会发胖。





基本上所有在市面上买得到的食物都会有营养标签。





营养标签必须标示下列营养成分：

（1）能量；

（2）蛋白质；

（3）脂肪 （饱和脂肪酸，不饱和脂肪酸）；

（4）碳水化合物；

（5）钠。





下面就来计算，为了方便解释，我去超市拍了一些常见食物的营养标签，给大家讲解热量算法和营养成分。首先你需要知道的是，含有热量的就是三大营养素，碳水化合物、蛋白质、脂肪。酒精有热量，但这里不讨论。
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快熟麦片





首先大家看我圈出的红色部分，第一行写的是这桶麦片的总分量分为 25 份，第二行是每一份所占的克数为 40 克。





然后在看绿色圈出的部分，每食用分量表示每 40 克的营养信息。





第一行是热量，637 千焦（等于 152 大卡，千焦与大卡的换算关系为除以 4.2）。





接下来是蛋白质 4.5 克，记住一克蛋白质是 4 大卡热量，因此 4.5*4=18 大卡。





接下来看总脂肪 2 克，脂肪有饱和脂肪、不饱和脂肪、反式脂肪，但不管是哪种，一克脂肪按 9 大卡热量即可，因此 2*9=18 大卡。注意反式脂肪对身体危害最高，尽量避免摄入。





接下来看总碳水化合物，它包括糖、淀粉、纤维，虽然纤维不被人体吸收利用，但碳水都按每克 4 大卡来算。因此 28.9*4=115.6 大卡。





于是总热量=蛋白质+脂肪+碳水=18+18+115.6=151.6 大卡，约等于第一行的 152 大卡。





同理，右边蓝色圈出的部分表示取 100 克该麦片的营养信息，算法一样。
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我们再来看脱脂奶 100 毫升，蛋白质 3.5 克*4=14 大卡，脂肪 0，碳水化合物 5.3 克*4=21.2 大卡，总热量为 14+0+21.2=35.2 大卡。
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再来看这盒鸡蛋，一个蛋白质 8 克*4=32 大卡，脂肪 4.1 克*9=36.9 大卡，碳水化合物 1.2 克*4=4.8 大卡，总热量为 32+36.9+4.8 约等于 74 大卡。
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哈根达斯每份热量为 4*4（蛋白质）+15.2*9（脂肪）+30.8*4（碳水）=275 大卡





很多人看到这里也许会问，我会算这个了有什么用？我知道每个部分热量有什么卵用，总热量不是在一开始都标注了么？跟我增肌减脂吃美食有什么关系？






关系大了！






举个例子，假设你要想减脂的同时保存住更多的肌肉，那么你需要尽可能满足三个条件：





1. 每天按照每公斤体重对应 2 克蛋白质的量来摄取，





2. 同时还要保证每天的热量摄入小于消耗量，





3. 平均分配蛋白质和热量到每天 3～5 餐。






比如我自己现在 80 千克，每周活动 4～5 次，那么计算出来的消耗是 2500 大卡左右，如果我要减脂保持肌肉，那么我需要做到：1. 每天摄入 160 克蛋白质；2. 每天摄入热量在 2000 大卡左右；3. 如果我每天吃 5 顿，那么每餐是 32 克蛋白质和 400 大卡左右的热量。
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以这个麦当劳的巨无霸为例，我每餐要吃 32 克蛋白质，而这个汉堡只有 24 克，但热量却是 590 大卡超过了 400 大卡的量，因此它不太合适把减脂保肌作为目标的我的一餐。
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再以这个 POCKY 为例，如果把这个零食当一餐，那么需要 36 小包才能补充到 32克蛋白质，而热量却达到了 36*70=2520 大卡，远远超过了 500 大卡的量，因此它非常不合适减脂的朋友。





然而，即便我们是在减脂期，只要我们保证每餐摄入合理的蛋白质和热量，那么就能最大限度保持住肌肉同时减脂。也就是说只要会了上面的计算方法，吃零食也是完全可以的，只要保证所吃食物的蛋白质足够且热量不超。减脂期最重要的是获得饱腹感同时热量不超，显然单纯吃零食不太会获得饱腹感，但
 拿来解馋是完全 OK 的！





例如，吃 2 包 POCKY 或吃几口冰激凌，同时吃一些高蛋白低热量的食物搭配。或者吃汉堡时候把里面的肉吃了，把面包丢掉一部分等等等。请大家举一反三。





当然，讨论饮食问题肯定不能避免「程度」问题，原则上说，减肥增肌吃些乱七八糟的都是可以的，只是量的问题，垃圾食物和零食吃一点没有影响。但是如果总这么想，等它一点点累积起来，那可就是严重问题。





本文旨在提供一个方法和方向，因此，以后不要再问别人这个能不能吃了，学会看营养标签，自己的嘴巴和身材自己做主！






最后，分享一个趣事，有一次一个人跟我说，






「洹洹，我觉得喝水我也胖了怎么办啊？」





我说：「你想太多了。最多是你喝了水，体重重了一点。」





她说：「水有热量么？」





我说：「没有啦。」





她说：「那热水呢？」





我：「……」





大家说呢？热水有没有热量？

















减脂路漫漫，需要好心态
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□ Shallon Doc










一、如何从认知心理学的角度控制好饮食






常见阻碍认知 1：今天先吃饱，明天再减肥。






调整认知：为什么不从今天开始？






应对策略：实际上每次痛下决心，明天要做到如何如何的时候，到了明天就会明日复明日。既然明天开始也是开始，今天开始也是开始，为什么不从今天开始？





常见阻碍认知 2：上顿吃得少，这顿多吃一点没关系。






调整认知：成绩只能代表过去，未来还需继续努力。






应对策略：想象你每天可以摄入的热量是一个银行账户，里面的余额是一定的，你每进食一次，就相当于从存折里取出来一部分，你省下的余额越多，兑换出来减掉的体重就越多。因此，不只靠一餐，而是靠日积月累的每一餐。虽然一口吃不成一个胖子，但胖子确实是一口一口吃出来的，所以必须节约每一口进食，因为每一口进食都是摄入热量（水、绿茶和黑咖啡除外）。





常见阻碍认知 3：难得有人请客吃东西，不吃白不吃。






调整认知：请客是别人的事，长胖是自己的事！






应对策略：总体策略是将自己的饭局减到最低。因为在那种聚餐的氛围下，想少吃点基本是不可能的。我试过别人吃比萨吃蛋糕，我就守着一盆没有酱汁的蔬菜沙拉，特别痛苦。





还有一个方法是交给你的秤决定。如果体重数值在你本周的目标体重以下，你可以去吃（但同样要控制量！）





如果饭局主要是和朋友联络感情，那么可以提议尝试一起去做别的事情，打羽毛球、看电影、唱歌、看展览、做头发、美甲等等，你会发现除了吃饭，其他活动同样富有乐趣。久而久之，朋友约你出行也会倾向于选择吃饭之外的事情。





如果饭局非去不可，那么策略就是：多说话，多喝水，多放筷子。






常见阻碍认知 4：我就是馋，就是想吃东西！






调整认知：口腹之欲是一时的，身材之形是一直的。






应对策略：浅尝辄止。
 记住，就吃一口，尝到味道了，就足够了，何须把整块都吃下去了。再好吃的东西，吃下去也就那几分钟的畅快感，但是跟随其后的却是需要几天才能消耗下去的热量，囤积在身上几个月掉不下去的脂肪，这笔账，想想都得不偿失。





第二个策略是等会吃
 。想吃零食，拿过来，别拆包装，告诉自己，等会再吃。然后把零食放进抽屉里，眼不见为净。过一段时间，等你想吃的冲动过去了就好了。





第三个策略是送别人
 。我经常馋了就买一堆零食，然后再找人送，以至于有段时间送某一个人太多巧克力了，导致对方误会我家是开巧克力店的，或者我对他有意思。





第四个策略是眼不见为净
 。如果你是个吃货的话，强烈建议避免手边有高热量的零食，也尽量避免去小吃铺子云集的地方。




常见阻碍认知 5：反正今天已经吃多了，也不在乎更多一点。






调整认知：任何时候停下来都可以补救。






应对策略：很多人意识到自己吃多了，就开始心烦，烦了就会吃得更多，破罐子破摔的心态。实际上，如果你不停下来，只会摄入更多，而如果停下来了，实际上就为减少摄入做出了努力，而这时候也是完全可以补救的，例如接下来 2～3 天更加严格控制饮食，加强运动。练习喊停的能力。





常见阻碍认知 6：好饿啊，身体健康更重要啦，该吃还是要吃的。






调整认知：饿是一时的，胖是一直的。






应对策略：首先，吃饱不等于健康，饿也不等于不健康，目前研究结果已经证实了，长期避免吃得太饱，相对低卡的饮食习惯，有利于健康和长寿。身体需要的，其实往往比你想象的，要少得多
 。





一个策略是不要让自己太饿！适当加餐吃点低热量的食物，增加饱腹感，避免过于饥饿导致暴饮暴食。有个朋友说要挑战一个月过午不食，我劝他不要。他不信，结果两天后就放弃了，而且晚饭不吃导致半夜更饿，跑出去夜宵吃得更多。所以，关键是控制饮食，调整饮食结构，而不是绝对节食不吃
 。





常见阻碍认知 7：好烦啊，心情愉悦更重要啦，该吃还是要吃的。






调整认知：不吃的话只有这一个烦恼，吃了的话又多了一个烦恼。






应对策略：改善心情的方法其实有很多，吃东西虽然是最简单且当时看上去最有效的方法，但绝对不算是最佳的应对方法。因为并不能真正帮你解决烦恼，并且随之而来的减肥失败又多添了一个恼人的事情。





我在减肥期间也遭遇过失恋，朋友经常安慰我说「请你吃好吃的吧」，然后我就一边哭一边说「别人失恋了可以吃甜品来发泄，我却不能，痛苦翻倍啊！」。后来甚至自嘲说「爱情没了，身材要有。」





尝试去寻找除了吃以外其他的改善心情的方法吧，例如跟好友聊天、逛街，例如自己画画、写作，例如外出旅游、看展览等等。这些看似陈腔滥调，但只要你尝试去做了，就发现，这些比吃，能更好地缓解你的心情，并且还不影响你的减肥计划。当然，如果运动是你发泄情绪的良方，那么对于减肥来说，就是再好不过的了。






二、如何从认知心理学的角度坚持运动






常见阻碍认知：实在太忙了/有聚会/有活动，没时间锻炼。
 




调整认知：天塌下来我也要去锻炼！






应对策略：固定好锻炼的时间，每周至少有 3～4 天的固定锻炼时间，其余的安排都得绕过这两个时间。在我做出运动计划初期，也遭遇了不少困难，但是当坚持下来后就发现，其他的事情，都可以重新调整，优化安排。只要你觉得锻炼重要，就没有挪不出来的时间。






永远不要有「等我有时间了就去锻炼」的想法，你有看电视的时间，有发呆的时间，有玩游戏的时间，有吃零食的时间，怎么可能没有锻炼的时间呢？






一些有用的技巧：





1. 化整为零
 。有氧运动达到 40 分钟以上才能减肥这是个谬论，只要锻炼就好，无论是一次 40 分钟，还是 2 个 20 分钟，或是 4 个 10 分钟，都比不锻炼好。





2. 
 随时随地
 。只要你想到了，就随时随地收紧腹部。尽量避免久坐在电脑或电视机前，时不时站起来走走，做几个运动动作。





3.家庭锻炼
 。可以在知乎上搜帖子，或者根据一些家庭锻炼的 App，例如 Fittime、硬派健身、Keep 等，跟着运动起来。






三、如何从认知心理学角度保证减肥大业成功






常见阻碍认知 1：坚持这么多天了，也没效果，估计我瘦不下来了，算了。






调整认知：只有吃不胖的瘦子，没有瘦不下来的胖子。






应对策略：方法如果对了，是不可能瘦不下来的。如果你自认为坚持了 2～4 周，体重却没有任何变化，就得回顾一下自己的饮食和运动情况了。你是否真的控制了饮食，是否真的增加了运动量？另外不要只看体重，要看维度的变化（脂肪和肌肉的关系，具体不赘述了）。





常见阻碍认知 2：已经减下来 3 斤了，可以稍微放松些了。






调整认知：离目标还有距离，继续努力！






应对策略：设定好目标，不达目标善不罢休。减肥初期最容易半途而废的节点，就是稍微瘦了 2～3 斤，便开始松懈，然后就迅速反弹，前功尽弃了。坚持一周瘦下来的 3 斤，一顿饭就能涨回去。减肥总是缓慢而艰辛的，长膘总是迅速而容易的
 。达到小目标后可以给自己奖励，例如买件新衣服，但不可以是奖励自己大吃一顿。





常见阻碍认知 3：为什么活得这么累，轻轻松松不也挺好吗？






调整认知：如果连身材都不能控制，那么还能控制什么。






应对策略：减肥其实不是自虐，更不是劳累，而是用强大的自控力和行动力雕刻自己的身体，从而不让自己在最美好的年华里成为一个胖子。懒惰是很具备迷惑性的东西，它会让你以为这是安逸，是悠闲，是福气，其实它带给你的是无聊，是消沉，是倦怠。脸蛋是天生的，但身材是可以修炼的。
 与其第二天让烦恼抱怨侵袭自己，不如让肌肉酸痛拥抱自己。生活其实从不轻松，但如果你应对了挑战，你就越来越强大。别只停留在眼睛阅读上，赶紧行动起来。
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找乐·不长胖的吃零食技巧
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□ 刘一僧





关键在于怎么吃。





我一般都是假装看看天看看云看看风景，然后趁零食不注意，以迅雷不及掩耳之势塞进嘴吃了，速度要够快，让零食懵了，让身体还没反应过来，它们就不会知道发生了什么，一切风平浪静，一切就像没发生过一样了
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Insoluble Soluble Total Dietary

Food Serving Size Fiber (g) Fiber (g) Fiber (g)
Fruits

Apple 1 medium 20 09 29
Orange 1 medium 0.7 13 20
Banana 1 medium 14 06 20
Vegetables

Broccoli 1 stalk 14 13 27
Carrots 1 large 16 13 29
Tomato 1 small 07 01 08
Potato 1 medium 08 10 18
Con % cup 14 02 16
Grains

All-Bran® cereal Vs cup 7.6 14 90
Oat bran Y cup 22 22 44
Cornflakes® cereal 1 cup 05 o 05
Rolled oats % cup 17 13 30
Whole-wheat bread 1 slice 1.1 03 14
White bread 1 slice 0.1 03 04
Macaroni 1 cup cooked 03 05 08
Legumes

Green peas % cup 33 06 39
Kidney beans Vs cup a9 16 65
Pinto beans Y cup a7 12 59

Lentils % cup 39 0.6 45
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fruit/vegetable Serving  keal TDF IDF SDF

5

rmm\m Tmed 16/3 144 30 16 14

Iceberg lettuce 1cap, 579 8 07 06 01

Tomato NIFA 1489 27 18 16 07

Onion NLEA 1489 47 13 08 05

Carot NEASSg 30 25 21 04

Celery NLEATI0g 18 18 17 01

Swest com Tew77g 74 18 17 01

Eroccoll NEAMBg 50 38 30 08

Green caboage lap8g 22 22 17 01

Cucumber with peel 1 cup sices 16 06 05 01

Bnana 1mad 1185 105 31 21 10

Apple with skin 1 1823 95 44 31 13

Watermelon NEA200g 84 11 08 03

Onnge NLEA 1549 75 34 14 20

Cantaloupe NLEA,134g 46 12 09 03

Green grapes NLEA, 1269 87 11 06 05

Grapefruit NLEA,154g 65 25 09 16 ‘
Stewbeny NLEA 147y 47 29 22 07 ‘
Pesch NEA 1479 57 22 12 10

Pear NLEA 1669 96 51 36 15
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