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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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12个方法提高新陈代谢 减肥
变得更容易

减脂提高代谢最好的方法就
是多喝水，还有一些食物是可以促
进身体新成代谢的，一起看看吧！

1、水，一定要多喝
水对于机体的代谢非常重要，

因为机体需要水来参与代谢。那
就代表假如我们身体中的水不足
就会导致代谢减慢。所以，我们一
定要养成爱上喝水的习惯，只有这
样，我们的新陈代谢才会加快，脂
肪才能燃烧。尤其是当我们吃完
腌制食物或者是饼类食物时就更
应大量喝水。

2、及时补充维他命B族
现代人由于工作原因，三餐不

定时，熬夜，导致身体的新陈代谢
减慢。这时就需要补充维他命 B
族。维他命B族通常指的是维他命
B1、B2、B6、B12及叶酸、菸碱酸等，
它们是促进人体新陈代谢的必要
因子，而且它们不易溶于水，因此
不易储存在体内。

3、多吃奶制品
奶制品必须天天有。2003年1

月美国《营养杂志》刊载的一项研
究指出：凡是每日饮（食）用 3-4次
牛奶、酸奶及奶酪的女性与不食用
奶制品者相比，其脂肪会多减少
70%以上。奶制品降脂减肥的原因
是：奶中的钙质与其他成分相互作
用，增强了肌体的新陈代谢水平，
提高了肌体燃烧多余脂肪的速
度。女性每日在食用奶制品的同
时，另外再补充 1200毫克钙质，能
获得最佳燃脂效果。

4、吃粗粮
碳水化合物是最容易发胖的

物质，尤其是米饭、白面包、土豆等
等，会加速你的胰岛素分泌，导致

你的脂肪积累。虽然碳水化合物
是比较重要，但是也要注意多吃谷
物，最好是能用谷物替代。

5、细咬果仁
每盎司含一百七十加路里和

十四克脂肪的果仁，骤耳听上去似
乎是减肥的克星。充满营养的果
仁比起乳酪及饼干低脂小食更能
充饥，一盎司果仁应足够解决饥饿
及防止在晚餐时狂吃的冲动。

6、咀嚼无糖香口胶
据一项新研究发现，咀嚼无糖

香口胶能将新陈代谢率提高达百
分之二十，咀嚼香口胶的人士比没
有咀嚼的人士每小时消耗多额外
十一卡路里。更有趣的是，如果一
个人持续地在一年内每天不停地
咀嚼香口胶，可能会减掉十磅左右
的脂肪。

7、不要忽视花生酱
花生酱中含有丰富的镁元

素。镁这种矿物质通过给细胞补
充能量来提高新陈代谢功能。所
以，要想燃脂减肥，每天应摄取320
毫克镁元素。含这种物质的最佳
食物有：全麦面包制作的花生酱三
明治以及菠菜制作的菜肴，等等。

8、多吃香蕉
香蕉中含有大量的钾元素，它

通过调节体液平衡以提高肌体的
新陈代谢水平。如果肌体处于缺
水状态，燃烧的热量就会减少。因
此，每天要保证至少摄入1200毫克
钾元素：一根香蕉含有450毫克，一
杯牛奶含有 370毫克，一个橘子含
有250毫克。

9、多吃辣椒
不管吃什么菜，都加一点辣椒

吧，可以再短时间提升你的新陈代
谢，辣椒素可以暂时刺激你的身体
分泌，从而提升消耗脂肪的能力。

10、常喝绿茶
绿茶不但以其抗癌的益处为

人们所共知，而且还具有提高新陈
代谢的作用。凡是每日饮3次茶的
人，其新陈代谢率会提高 4%。也
就是说，每日要多消耗 60千卡热
量，相当于每年减掉 6磅体重。这
可能是由于绿茶中含有能够提高
去甲肾上腺素这种化学物质水平
的成分，此物质对于加速新陈代谢
具有重要作用。由此可以看出，喝
茶不但能防治心脏病与癌症，而且
对于减肥也是作用斐然。

11、告别酒精那是必须的
如果不想在大快朵颐后，导致

臀部、大腿和小腹囤积脂肪，吃之
前最好用清水洗掉食物上面的酒
精。因为，酒精会抑制中枢神经系
统，降低人体新陈代谢水平。酒精
和高脂肪类食品混合，将产生高热
量。吃下这样的食物后，大多数脂
肪无法得到及时燃烧，结果是肉越
来越多，人越来越胖。

12、少吃多餐
少吃多餐是加快新陈代谢的

好方法。吃东西的时候，身体中的
新陈代谢就会变快。如果MM们时
不时地吃点东西，那么身体就会适
应这个习惯，新陈代谢也会保持较
快的代谢率。可以把一天的食物
分成5次来吃。

提高新陈代谢的十个方法
新陈代谢就像身体里的一台

小机器，每时每刻都在燃烧热量，
但燃烧热量的速度却不相同。大
量研究表明新陈代谢越高，消耗的
卡路里越多，就越容易保持体重或
摆脱多余的脂肪，已经得到人们的
普遍认可。比如有些人天生就有
较快的新陈代谢，男性往往比女性
会消耗更多的热量，对大多数人来
说，40 岁后的新陈代谢会稳步减
慢。虽然我们无法控制年龄、性别
或基因，但还是有其他的方法来提
高新陈代谢。今天就来了解下提
高新陈代谢的十个方法。

一、锻炼肌肉
即使什么都不做，你的身体也

会不断地燃烧热量，这种静息代谢
率在肌肉较多的人中要高得多。
每一磅的肌肉每天要消耗大约6卡
路里热量，而每天每磅脂肪燃烧只
有2卡路里。经过一段时间的力量
训练，被激活的肌肉会提高你新陈
代谢率。

二、加强有氧运动
有氧运动不可能构建大肌肉，

但它可以在锻炼后几个小时加速
你的新陈代谢。高强度的运动比
低强度或中等强度的训练会更有
效。为了更有效果，可以尝试在健
身房做一个强度更大的课程，或者
在常规的散步中进行一个短暂的
慢跑。无论年龄、体重或运动能力
如何，有氧活动都是有益的，有氧
运动对健康有诸多好处。当身体
适应有规律的有氧运动时，您会变
得更强壮，更健康。

三、足量饮水
美国《临床内分泌与代谢杂

志》刊登另一项研究发现，增加饮
水500毫升，就能使新陈代谢率（能
量消耗速度）提高 30%。研究人员
表示，多喝水间接帮助人体消耗更
多热量的原因是，喝水太少容易导
致身体脱水。即便是 1%的脱水也
会导致疲劳乏力、情绪低落和注意
力不集中，于是很难有精力和兴趣
参加燃脂运动，体重增加接踵而
至。所以，每天要保持水分的摄
入，每次餐前或者吃小零嘴之前，
可以喝一杯水或其他不加糖的饮
料；多吃一些富含水分的新鲜水果
或蔬菜，而不要去选择饼干或薯片
之类的食物。

四、根据自身情况选择能量饮
料

能量饮料中的一些成分可以
提高新陈代谢。咖啡因可以增加
身体的能量消耗量；牛磺酸，它是
一种氨基酸，可以加快新陈代谢，
帮助燃烧脂肪。但是这些饮料也
会给一些人带来不好的影响，比如
高血压、焦虑和影响睡眠。美国儿
科学会也不推荐儿童和青少年喝
能量饮料。

五、少食多餐
多餐可以帮助你减肥。两餐

之间相隔时间较长会减缓新陈代
谢。每 3至 4个小时吃一顿小餐或
小零嘴，可以让新陈代谢加快。一
些研究也表明，人们有规律的吃些
零食，而在正餐时间少吃些的人能
够更好的做到这一点。

六、给你的饭菜调调味
辛辣食物含有天然化学物质，

可以加快新陈代谢，增加能量消耗
和脂肪的氧化，效果可能是暂时
的，但如果经常吃辣的食物，调味
菜肴时放些辣椒，久而久之，这种
好处就会显现。

七、选择蛋白质食物
富含蛋白质的食物主要包括：

蛋、奶、豆腐、坚果类、豆类和低脂
乳制品，可以提高新陈代谢速率。
主要原因是食物的热效应，指在进
食后机体的消化吸收需要消耗较
多的能量，有研究指出就食物的热
效应而言，蛋白质类可以增加 15-
30%的能量消耗，而碳水化合物仅
为 5-10%，脂肪最低为 0-3%，由此
也可以得出为什么过食肥甘的人
更容易变胖。另一个原因是，优质
蛋白质的摄入可以有效增加机体
肌肉的合成，瘦体重的增加是机体
能耗增加的重要原因。

八、喝咖啡
有研究指出经常喝咖啡可以

提高人的基础代谢率，约升高
11%。每天饮用至少 270mg（等同
于三杯）咖啡的人每天的能量消耗
至少提高100kcal，有助于控制体重
和减少脂肪堆积。这些研究认为，
咖啡中的咖啡因可以刺激脂肪分
解和代谢，同时还可以提高肌肉对
葡萄糖的利用，促进能量消耗。当
然也有不同的研究指出，不同年龄
段不同体质的人往往表现出较大
的差异性。

九、喝绿茶
据报道，绿茶的活性成分儿茶

素可能会促进喝绿茶的人的新陈
代谢。研究表明，喝绿茶的人比不
喝绿茶的人减肥效果更好，每天摄
入40盎司的绿茶，每天可以减少多
达90卡路里的热量，另外经常喝茶
特别是绿茶可以有效控制人的食
欲，有研究指出绿茶提取物可以有
效的降低消化酶的活性，减少能量
的摄入，另外绿茶提取物也可以有
效促进脂肪的燃烧供能，抑制脂肪
合成。研究表明，在中度强度的运
动中，饮用 2-4杯茶可促进身体在
短时间内消耗更多的卡路里，大约
可以增加17%。

十、避免速成的饮食
速成的饮食——指那些每天

饮食热量达不到1200(女性)或1800
(男性)卡路里的饮食——对任何希
望加快新陈代谢的人来说都是不
利的。虽然这些饮食可以帮助你
减掉体重，但却是以牺牲良好的营
养为代价。

另外，因为在这过程中会失去
肌肉，从而减慢了新陈代谢，最后
的结果是身体燃烧热量比以前更
少了，体重增加的速度会比你节食
前更快。
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