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HELP!

以下是终极减肥的八项有效策略：

我们深入探讨了设定现实可行目标
的重要性，这是任何成功减肥旅程
的基石。

这包括设定 SMART (Specific 具
体的, Measurable 可衡量的, 
Achievable 可实现的, Relevant 
相关的, Time-bound 有时限的) 目
标，清晰地定义您希望通过减肥旅
程实现什么。

欢迎踏上通往更健康、
更快乐的旅程。在本指
南中，我们提供了超过
20年专业经验支持的减
肥有效策略。

在本期通讯中，我们旨
在提供全面的、逐步的
减肥方法，为您提供成
功所需的一切工具。

* 请记住，您的旅程是独
一无二的，这些指南旨
在根据您的个人需求和
情况进行调整。您的减肥终极指南

- 来自您信任的营养师的有效策略

01   设定目标

学习如何制作平衡、营养丰富
的膳食，不仅有助于减肥，还
能保持整体健康。 

平衡膳食在每顿饭中以正确的
比例包含所有食物类别，确保
您的身体获得所需的所有营养
物质，同时帮助您减肥。

这包括碳水化合物、蛋白质
、脂肪、维生素和矿物质。
您可以在国际自我护理计划
中了解更多信息。

02   平衡膳食
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03   补充剂在终极减肥中发挥重要作用。

补充剂可以在减肥
计划中起到一定作
用，但它们不是灵
丹妙药，应与平衡
饮食和定期运动结
合使用。

以下是补充剂如何对减肥计划有所贡献：

a)抑制食欲

一些补充剂，如纤维，可以帮
助您感觉更饱足更长时间，减
少零食或过量进食的冲动。

根据塔夫茨大学的一项研究
，姜黄素实际上可以抑制脂
肪组织的生长。姜黄还通过
调节血糖水平进一步预防胰
岛素抵抗，帮助减肥。这导
致多余的脂肪不会在体内积
累。

b)代谢增加

某些补充剂，如绿茶提取物，
可以促进您的新陈代谢，帮助
您更快地消耗热量。

姜黄素是一种抗氧化剂，可以
抑制脂肪、胰腺和肌肉细胞中
的炎症情况。根据《欧洲营养
学杂志》发表的一项研究，这
有助于降低高血压、高胆固醇
、高血糖和其他代谢性疾病。
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c)营养支持

诺丽果汁以其丰富的基本维生
素、矿物质和抗氧化剂而闻名
（这些化合物可防止自由基损
害细胞）。

人类干预研究还表明，诺丽果
汁可能改善关节健康、增加身
体耐力、增强免疫活性、抑制
蛋白质糖基化、帮助管理体重
、帮助维持女性骨骼健康、帮
助维持正常血压，并改善牙龈
健康。

在减少热量摄入时，仍然获得
身体所需的营养很重要。复合
维生素和其他膳食补充剂可以
填补这些缺口。

某些补充剂，如左旋肉碱，
可以帮助身体更有效地燃烧
脂肪。左旋肉碱有助于将更
多脂肪酸运送进细胞内，以
供能量燃烧。一项对37项研
究的回顾发现，左旋肉碱补
充显著降低了体重、身体质
量指数（BMI）和脂肪质量。

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5920423/ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32359762/

d)脂肪燃烧增强

第09期 (04/2024) www.envisionarylife.com 3 / 6 页



一项最近在线发表在《科学报告》上的研
究发现，在人类2型糖尿病的小鼠模型中
，罗迪奥拉玫瑰降低了空腹血糖水平，改
善了对胰岛素注射的反应，调节了肠道菌
群的组成，并减少了数种炎症生物标志物
。所有这些罗迪奥拉玫瑰的好处对于最终
的减肥都是重要的。 

e)调节血糖水平

罗迪奥拉玫瑰等补充剂可以帮助调节血糖
水平，减少食欲，帮助您保持更健康的饮
食习惯。

然而，重要的是要记住，并非所有的补充
剂都是一样的。选择确保吸收的补充剂，
如脂质体营养传递技术（LNDT）。当您
使用包含吸收技术的补充剂时，您应该会
看到更好的减肥效果。

https://news.uci.edu/2022/08/15/uci-led-study-shows-rhodiola-rose
a-root-might-be-beneficial-for-managing-type-2-diabetes/
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05   定期运动

探索定期运动的好处，找到适合
您的生活方式和偏好的活动。

有氧运动和力量训练的结合是减
肥的有效策略。定期运动有助于
燃烧身体不需要的多余热量，从
而导致减肥。

07   睡眠与减肥

了解睡眠与体重之间的联系，并
学习改善睡眠习惯的策略。

充足的睡眠常常被忽视为减肥策
略。睡眠不足可能会影响您的新
陈代谢，并导致体重增加。因此
，确保您每晚至少睡7-8个小时
至关重要。

06   水分补充

揭示水分补充在减肥和整体
健康中的作用，以及增加每
日饮水量的实用技巧。

充足的饮水有许多健康益处
，包括帮助减肥。它可以帮
助控制您的食欲，促进新陈
代谢，增强脂肪燃烧。

08   坚持不懈

保持健康习惯的一贯性至关重
要。这不是短期饮食计划，而
是长期的生活方式改变，可以
实现持续的减肥。

这些策略已被证明能帮助个人
成功并持续地减肥。当根据个
人独特的需求和生活方式进行
定制时，它们效果最佳。

发现分食量控制的艺术，这是减
少过多热量摄入的关键要素，而
又不会牺牲您喜爱的食物。

这是一种通过提供和食用较小份
量的食物来控制热量摄入的策略
。这不仅关乎您吃什么，还关乎
您吃多少。

04   分食量控制

第09期 (04/2024) www.envisionarylife.com 5 / 6 页



好处: 
间歇性禁食已与许多健康益处联系在一
起。它可以帮助减肥，改善代谢健康，
预防疾病，并有可能延长寿命。

2

常见副作用: 
一些人可能在禁食期间感到饥饿、疲劳
或烦躁。一旦您的身体适应了新的进食
时间表，这些副作用通常会减轻。

4 成功的建议: 
保持水分补充，进食平衡的餐食，确保
您获得足够的睡眠，并听从您的身体信
号。定期参加体育锻炼也是有帮助的。

5

注意事项: 
虽然间歇性禁食对许多人来说可能是安
全的，但并非适用于所有人。对于怀孕
的人、有进食障碍病史的人或有特定医
疗条件的人可能不适合。在开始间歇性
禁食计划之前，请始终咨询医疗专业人
士。

3

记住，选择一种适合您的生活方式并能长期持续的
间歇性禁食方法非常重要。

"  您迈向更健康自己的旅程从这里开始。
    让我们一起踏上这条道路！"

总结和最终思考您的减肥之旅。
记住，这是一场马拉松，而不是短跑。

间歇性禁食是一种饮食策略，交替进行进食和禁食期。
它不指定您应该吃什么食物，而是指定您应该什么时候吃。

以下是关于间歇性禁食的一些关键点：

• 16/8 法: 
每天禁食14-16小时，并将每
日进食时间窗口限制在8-10小
时。例如，如果您在晚上8点
完成最后一顿饭，那么您在第
二天中午之前都不会再进食。

• 5:2 饮食法: 
在这种方法中，您在一周中
的两天（非连续的）仅摄入
500-600卡路里的热量，而
在其他五天则正常进食。

• 吃停吃法:
每周一到两次进行24小时
禁食。例如，从某天晚饭
开始直到第二天晚饭结束
都不进食。

间歇性禁食的类型:
间歇性禁食有几种方法，其中最受欢迎的包括：

1
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