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通过服用保健品来减肥，恐怕是世界上

最简单的减肥方法了。酵素减肥方法已经

风靡了好几年，特别是某岛国的各种酵素产

品，一直都是淘宝热卖。酵素就是人体内酶

的旧译，其减肥的原理是采用纤体酵素，促

进消化和吸收，加速代谢反应，从而达到排

毒养颜，分解脂肪的功能。

人体内酶补充了脂肪代谢的分量，让

脂肪代谢增加，直接地提高了体内的新陈

代谢机能，令易胖体质慢慢改善成易瘦体

质。同时，血液循环也得到了刺激，活肤养

颜。同时，纤体酵素转化脂肪的能力，将老

旧废物与活性氧赶出体外，减少了毒素的

形成。肠毒清酵素还专门清理肠皱褶中的

毒素，提高新陈代谢。

然而，也有人指出酵素减肥有一些副作

用，比如很多酵素里面都有决明子、番泻叶等

成分，这种产品对高血脂、脂肪肝的人有一定

作用，但是长期服用会造成电解质紊乱、蛋白

质缺乏，人的肠子失去自我律动能力，蠕动能

力差，会造成消化不良。也有人指出长期服

用酵素会使得食欲下降，长期下去一定会造

成机体营养不良的，所以酵素减肥并不是最

安全的减肥方法。特别提醒胖友们，那些服

用后会导致腹泻的各种减肥茶，千万不可取，

那一定是泻药，不是减肥良方。

其实手机下载减肥APP，道理

还是运动减肥理念，只不过这些软

件相当于有人在一旁督促你减肥，

如果因为时间关系不能去健身房

的话，在网络上和陌生的人一起分

享减分经历，也是不错的选择，这

里推荐几款不错的APP。

睡眠减肥法是经医学证据表明的一

种有效减肥方法，主要是通过睡眠时间

和睡眠的质量来影响荷尔蒙的分泌来

分解脂肪，使其燃烧，促进新陈代谢消

除浮肿、刺激生长激素，以指导身体把

脂肪转化为能量。

据最新研究成果称，人体在睡眠时，身

体机能运作会趋于迟缓，但新陈代谢功能

仍会持续进行，积存于体内的卡路里也能

不断地燃烧，越是年轻健康的人，细胞代谢

就越活泼，睡眠时消耗的能量当然就越多。

健康的睡眠和健康的饮食之间关系

密切，所以想要拥有健康的体态，无论你

做多少运动、吃多少酵素，睡得好才是大

前提。 孙婷/文

a 减肥食物库
这是国内首款关注食物与减肥关系的应

用，一款能够帮助你减肥的食物库。收录700

多种食材以及8000多种包装食品。通过“星

级评定”和“减肥评价”等功能让你轻松选择

适合减肥的食物，号称是减肥界的大众点评。

b 瘦身电台
它内置 20 期电台节目，20 个减

肥话题。轻松减肥秘籍，让你边听变

瘦。数十万听众热情推荐，很多成功

的减肥者相继推荐的瘦身电台，最重

要的是没有广告，还能在后台播放。


