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健身教练许峰从事健身行业

已有 5年了，对于健身时候怎么吃

颇有些心得。他表示，怎么吃这事

比怎么练更难掌握，他自己刚开始

健身时也走了不少弯路。“当时想着

健身餐仿着别人来就好，简单省

事。”但这种方法是不对的，“他人的

宝可能是你的草”，因为需求不同，

所以对于食物的要求也是不同的。

对需要减脂的人而言，再努力

的训练也可能毁在一顿“作弊餐”

上。减脂一定要控制热量摄入，参

考食物GI值（升糖指数），甚至需要

做到用秤来称取食物。人体的热量

消耗公式是：消耗热量=基础代谢+
运动额外消耗。所以建议健身人士

将每天的热量摄入控制在比消耗热

量低 300大卡左右，这样一周能减

掉的体重大约为1kg。
而增肌的人，尤其是身材较瘦的

人群，需要做的唯一一件事，就是

吃。如果你吃的不够，那么给身体提

供的热量和营养物质就不够，也就不

可能会增重。同样的道理，只要你每

天摄入的食物热量比消耗的热量高

300大卡，那么一周就会多摄入2100
大卡，相当于增加1kg体重。

正因如此，有很多商家瞄准这

块市场需求，推出了健身餐。

商家们的健身餐一般分为“训

练日增肌套餐”、“训练日减脂套

餐”、“非训练日健康餐”，甚至连加

餐、小食和饮料都一并考虑到位。

一份套餐的价格在 20-30元左右，

上面还明确标注了碳水化合物、蛋

白质、脂肪和热量的数值。“如果不

想自己动手，定健身餐也不失为一

个好方法。”许峰也提醒大家要仔

细甄别商家健身餐的科学性，挑选

靠谱的健身餐。

“他人的宝可能是你的草”

健身餐怎么吃？增肌、减脂“对症”才好
本报记者 丁梦婧

夏天到了，腹部的赘肉小肚子怎

么藏得住？腹部两侧是人体最容易

堆积脂肪的部位之一,特别是 30岁左

右的男女，腹部两侧赘肉就开始下沉

并显露出来。快抓紧时间消除腰腹

赘肉，给自己一个美美的夏天吧！

当林瑜打开文章后，第一时间就

辨认出文中介绍的4组动作都是简单

的瑜伽动作，并与康复理疗中的一些

锻炼动作非常相似，他表示，猫伸展

式、蝴蝶坐式、人面狮身式、脚趾蹲式

这 4组动作对人体的肩背、腰部、脊

柱、髋关节、踝关节等部位各有锻炼，

实质上是通过活动骨骼关节，拉伸肌

肉等软组织，配合呼吸达到舒缓身

体、愉悦心情的目的，对腰背等部位

的肌肉疼痛也有一定的缓解作用，但

并不如跑步锻炼强度大，效果全面。

跑步，普通人锻炼多为慢跑，是

人们最常采用的一种有氧运动，长

期坚持能加强骨骼肌肉，减脂塑形；

增强心肺功能，提高供血、供氧量；

增加新陈代谢，提高免疫力等。

林瑜提醒，“睡前趴”锻炼场地

限制小，简单易操作，是一种不错的

小强度居家锻炼方法，但并非人人

都适用，相关关节部位有损伤、病痛,
如椎间盘突出、习惯性脱臼、关节炎

等患者不宜练习。新手练习应该动

作规范，缓慢匀速，避免出现损伤。

“睡前趴”有锻炼价值，但跑步锻炼效果更全面

“睡前趴”十分钟，等于跑步一小时？
医生解释，两者的锻炼效果并不完全相同，跑步更全面

健身保健帖一直是父母长辈朋友圈中的热门内

容。最近，朋友圈中出现了一篇介绍“睡前趴”锻炼动作

的文章，宣称：睡前运用猫伸展式、蝴蝶坐式、人面狮身

式、脚趾蹲式这4组简单易学的动作锻炼十余分钟，就可

以媲美跑步一小时，让中老年朋友不禁为其转发点赞。

“睡前趴”真有这么好的锻炼效果吗？衢州市人民医院

康复医学科运动物理治疗师林瑜，为大家一辨真假。

随着人们对健康的重视，“晒步

数”、“晒运动”悄然兴起，游泳、打球、

器械、瑜伽……人们运动锻炼的方式

越来越多样化。在运动锻炼热情高

涨的同时，因运动损伤到医院就诊的

患者也在增多。怎样才能在各种运

动中保护自己，避免损伤呢？林瑜提

出了锻炼中应遵循四点原则：因人而

异，量力而行，循序渐进，注重热身和

放松。

林瑜介绍，因人而异，应该根据

自身年龄阶段、身体状况、兴趣爱好，

选择适合的运动方式和运动强度；量

力而行，了解自己的锻炼限度，以适

度的疲劳感、酸痛感为限，避免超负

荷的运动量；循序渐进，切忌操之过

急，要从易到难，从简单到复杂，运动

时间、强度逐步提升；注重热身和放

松，这是最容易被忽视的环节，运动

前通过热身加热肌肉，动员身体，能

提高锻炼效率，避免运动损伤。运动

完通过放松，则能缓解疲劳，保持肌

肉柔韧。

（通讯员 腊莎 徐永鹏）

锻炼身体是好事，但应遵循四点原则

在健身的过程中，怎么吃、吃什么

是非常重要的“议题”。网上有不少朋

友在分享自己的健身餐，做起来简单

又方便，但问题来了，他人的健身餐真

的适合你吗？

健身人群都知道一个道理——

“三分练，七分吃”。道理虽然明白，但

一到实际操作就麻烦了，增肌怎么

吃？减脂怎么吃？非训练日又怎么

吃？

除了饮食的分量，营养的分配

也很重要。首先，不管增肌还是减

脂，碳水化合物所占的比例都是最

大的，蛋白质比脂肪略高。

许峰说：“有了足够多的碳水化

合物，才足以支撑增肌所进行的锻炼

消耗。”这也是锻炼前补充碳水的原

因。因为碳水足够多，才能为减脂提

供足够能量，并最大限度地限制肌肉

损失。碳水化合物是能量的主要来

源，还是构成细胞组织和保护肝脏功

能的重要物质，适当的碳水摄入能够

保证身体机能的正常运转。在健身

训练时为肌肉提供能量，但摄入过量

会转化为脂肪储存在体内。在碳水

的选择上应该做到粗细搭配，不要完

全选择精细米面作为主要来源。

许峰有一个营养配比“小秘

方”，增肌的人碳水、蛋白、脂肪的配

比控制在 5∶3∶2，减脂的人则控制

在 6∶2∶2，具体比例因每个人的体

质差异和训练量不同略有差别，碳

水比例约占55%，蛋白和脂肪可根

据自身调整。许峰笑言：“记不住的

话可以记在小本子上，有健身日程

记录更有助于你训练、进食。”

“健身记录更有助于训练、进食”

坐着就能瘦肚腩
3招让你腹部赘肉
一斤斤地掉！

社区里：
跳跳绳，跳出小细腰

跳绳也是减腰部赘肉的好方法，

在社区里的绿树下，不妨拿起久违的

绳子来运动。跳绳时需要收紧腹部

肌肉，挺胸抬头、双腿并拢、臀部收紧、

前脚掌点地，每次跳100次，休息1分

钟接着来，连续3-5组，循序渐进。

跳绳后可以在社区里先走一走，

提醒大家要抬头挺胸，挺直腰板，行

走持续 30分钟以上，给脱离“腹愁”

者联盟加把劲。

在家中：
转呼啦圈，转出小蛮腰

在家空闲的时候，不妨试试摇呼

啦圈，瘦腰效果也很不错。选择的呼

啦圈不要过重，否则容易压迫内脏，

增加腰椎的压力，容易造成扭伤。

单练习呼啦圈的瘦腰效果较慢，

建议大家可以转 5分钟的呼啦圈后，

再来 1分钟的平板支撑，给减肚子的

力道上加个“小马达”。

办公室：
挺身坐，消除小肚腩

每天坐在电脑前，对着电脑弯着

腰，腹肌处于放松状态，赘肉也满满

积存了下来。在办公室里最有效的

瘦腰方法，就是挺直腰身办公，让腹

部肌肉紧绷。

还有一个很简单的办法，主要通

过“腹式呼吸法”来完成，在挺直腰身

的同时，可以快呼快吸来带动腹部肌

肉的运动；另外，也可以双手撑坐在

椅子上，吸气的时候将两腿弯曲慢慢

地往上抬，呼气的时候将腿放下，脚

尖着地。一呼一吸之间，腹肌也跟着

做运动。


