
2023年减肥心得分享(优质5篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？以
下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

减肥心得分享篇一

我从小就胖嘟嘟的，一直也没在意。可随着年龄的增长，看
到自己身边的朋友都找到男朋友了，自己也着急了。于是我
就下决心开始减肥!为了实现自己减肥的目标，我曾经尝试过
节食，每天只吃苹果，可瘦了5斤很快又反弹了，反而把自己
搞得浑身疲惫无力。严重的营养不良!

肥胖的身材让我在异性面前抬不起头来，更别说什么谈恋爱
了。就在我一筹莫展的时候我的一个朋友告诉我，减肥是讲
求方法的，仅靠节食减肥是非常不科学的，让我试试用左旋
肉碱减肥，反正左旋肉碱也不是减肥药，没有副作用，不会
毒害我们的身体。

我抱着试试的态度，从淘宝上购买并且服用了一个疗程的左
旋肉碱，没想到奇迹真的出现了，我居然瘦了20多斤，到现
在都半年了，也没有丝毫反弹的迹象。下面是我减肥前后的
对比照片，减肥前120斤减肥后98斤!

怎么样我用左旋肉碱的减肥效果是不是非常好啊。最重要的
是用左旋肉碱减肥是真正无副作用的!因为左旋肉碱只是一种
促使脂肪转化为能量的类氨基酸，是从瘦肉中提取的!婴儿的
配方奶粉中都有添加。

大家在用左旋肉碱减肥的过程中，一定要注意以下几点。这
样就能和我一样减肥成功哦!



第一点最重要：一定要服用正品优质的左旋肉碱，才能保证
减肥的效果。现在市面上存在大量小作坊生产的劣质左旋肉
碱!大家还是要谨慎选择的!我推荐大家试试我服用的这款左
旋肉碱，通过我的亲身试验，效果和质量都是相当不错的!

第二点：大家在服用左旋肉碱时可以服用苹果醋，减肥的效
果会更好!

第三点：建议大家做适量的运动来加速脂肪的燃烧。这样可
以有效的提高减肥的效果，比如跳绳，慢跑等简单的运动就
可以了!

减肥心得分享篇二

体型上的肥胖还不是真正可怕的事情，因肥胖而引起的一些
不良反应开始影响到了白领们的正常工作和生活。代谢功能
的紊乱造成精神状态极差，工作时精神不集中、易犯困、思
维迟钝。体型的变化更是另很多女性白领不敢进食，引发胃
病、血糖过低、厌食症等。

减肥必须从现在开始，可是怎么减肥才是正确的方法呢？这
里我向大家推荐减肥训练营的专业课程。训练营通过封闭式
的方法，利用各种运动器材、丰富的锻炼方式、正确科学的
锻炼达到减肥目的的一种新型运动模式。比起传统的锻炼方
法更具科学性、更有乐趣、更能全面的指导人们学会科学的
锻炼方法。

曾经参加过一期减肥训练营活动的曾女士回忆说，接近两个
月的集中封闭式训练并不可怕，在那里有专业的教练为学员
做指导，还有一群有着共同目标的朋友们一起努力，就好像
是一次大型的聚会。训练的确不轻松，但也绝不会承受不了，
有些项目特别有趣，甚至让人玩不厌。在这次的锻炼中，不
仅甩掉了近15斤的脂肪，还学到了很多科学的锻炼和饮食方
法，回到家，也一定会继续坚持下去。



很多人问我减肥训练营哪家好？其实每个机构推出的训练课
程都是有侧重点的，有些是专门针对单纯性肥胖的，有些是
针对产后妈妈恢复的，也有些专门针对青少年肥胖的。他们
都各有各的特色，课程内容和收费也都不一样，大家应该选
择适合自己的减肥训练营。有些机构还引起了先进的器械和
锻炼方法，比如瑜伽、有氧运动、器械辅助、街舞等形式，
将运动减肥从传统单一、枯燥的锻炼升级为极富乐趣的活动。
在一些户外的拓展锻炼中，不仅身体素质得到了提高，学员
之间还建立起深厚的友谊。

当然，并不是所有人都适合参加这种形式的活动，必竟这种
形式的锻炼比普通的常规锻炼的强度要大得多，在参加减肥
训练营前，必须参加训练营提供的常规体检项目，避免在训
练过程中出现危险。类似有高血压力、心脏功能较弱等病症
的人们尽量不要参加这种活动，可以寻求其它的方法进行锻
炼。

夏季是减肥的最好季节，这个时期人们的热量消耗会增多，
随着排汗的增加，新陈代谢的速度也会提高，这就为减肥提
供了很好的基础。多喝水、多锻炼、排出体内多余的毒素和
脂肪，我们的身材才能更健康。

减肥心得分享篇三

减肥一直是女性最关注的话题之一，不少女性为了减重而不
择手段，比如节食、药物减肥等方法，但这些方法都存在一
定的风险和副作用。在众多的减肥方法中，健步减肥是一种
既健康又有效的减肥方法，本文将分享一下我的健步减肥心
得体会。

第一段：关于健步减肥的概述

健步减肥是利用快走、慢跑等有氧运动的方式减轻体重，受
到了越来越多人的青睐。不仅如此，健步减肥还能增强心肺



功能、提高身体素质，是一项非常好的运动方式。同时，健
步减肥的魅力还在于，它不需要任何器械和特殊的场地，只
需要一双合适的运动鞋就可以开始了。

第二段：健步减肥需要坚持

想要减肥成功，坚持是必不可少的。健步减肥也不例外，只
有坚持不懈地运动，才能逐渐消耗体内的脂肪。因此，我制
定了一个严格的运动计划，每天晚上7点之后，我都会在小区
内快走1小时，这样坚持了半个月之后，我体重就已经下降
了2公斤。在我开始减肥之前，我身体非常虚弱，但通过坚持
健步减肥，我的身体变得越来越强壮了。

第三段：健步减肥需要适量增加运动强度

有时候单纯的快走可能不能满足你的减肥需求，这时候就需
要适量增加运动的强度。比如，我在快走过程中会适时增加
一些慢跑和强力步，以达到锻炼全身肌肉的目的。当然，要
注意运动强度的逐步增加，否则容易引起肌肉疲劳、过度训
练等不良反应。

第四段：健步减肥需要合理饮食

健步减肥不能只靠运动，还需要配合合理的饮食来达到效果。
我在饮食上主要采用低脂、低糖、低盐、多蔬菜和水果的方
法。每天适当增加蛋白质、膳食纤维也是非常重要的。同时，
要避免食用高油腻、高热量的食品，如油炸食品、甜食等。

第五段：结语

健步减肥不仅能够减轻体重，也能提高身体素质和健康水平，
让你拥有更加健康和美好的生活。但是，健步减肥也需要注
意方法和量力而行，不要盲目跟风，更要坚持下去。只有养
成科学健康的生活习惯，才能保持健康的身体。



减肥心得分享篇四

当今社会，人们越来越关注健康和美容。减肥和养生已经成
为越来越多人生活中不可或缺的一部分。作为一个正在努力
减肥以及尝试养生的人，我于是想分享一些自己的心得和体
会，希望能够帮助一些跟我一样的人。

第二段：坚持健康饮食

健康饮食是减肥和养生的基础。对于减肥的人来说，合理控
制饮食量并避免高热量食物是很重要的。同时，应该多吃蔬
菜水果和选择低脂肪、高蛋白的食物，如瘦肉、豆腐、鸡蛋
等。建议每天摄入五种颜色的蔬菜水果，这样可以保证身体
获得充足的维生素和纤维素。还要限制盐和糖的摄入量，多
饮水，减少碳酸饮料和酒精的摄入。

第三段：坚持适量运动

运动是减肥养生的另一个重要部分。无论是有氧训练还是力
量训练，都有很多好处。有氧运动可以促进身体代谢，增加
心肺健康，消耗热量，减少脂肪；而力量训练可以帮助增强
肌肉，提高代谢，造成肌肉的效应。对于一个健康的生活方
式，应该每天至少进行30分钟的适量运动。

第四段：保持良好的生活习惯

良好的生活习惯也是减肥和养生必不可少的，如保持规律的
作息时间、充足的睡眠、放松的心态等。规律的睡眠时间可
以维持身体的生物钟，保持身体的健康和精力；放松的心态
可以减轻压力，预防和缓解焦虑和抑郁。

第五段：结语

在减肥和养生的过程中，最重要的是要保持良好的心态。没



有必要过分强调体型，关注健康才是最重要的。减肥和养生
是一个长期、持久的过程，需要不断地调整饮食和锻炼方式，
根据自己的身体状态进行调整和调整。如果我们能够坚持并
保持良好的生活习惯，那么健康的生活和美好的身体就会付
与我们。

减肥心得分享篇五

连我自己都会觉得诧异，在2016年6月，我选择了一次勇敢的
蜕变!但是过程是很痛苦的，这种心酸也只有自己能体会得到。
基本上是和绝食差不多，而又区别于辟谷，主要还是在卡路
里上的控制。

我是之前听过某些减肥导师说的饮食清单，然后按照这样的
吃法，持续了好几个月。不过我在公布我的饮食明细之前，
我可以肯定的告诉大家，饮食习惯也因为这次而改变了好多，
很多不吃的像苦瓜、南瓜、芹菜、洋葱等慢慢开始爱上了。

我可以给大家一个早中晚的饮食表看看，如果想瘦得快，那
就在卡路里上下狠心，当然身体是最重要的!

早上：你可以选择喝一小碗小米粥，然后外加两个煮熟的鸡
蛋，前提是鸡蛋黄得去掉。

中午：按道理可以吃一小碗米饭，你如果觉得扛得住，那就
选择继续喝小米粥，然后吃400g左右的蔬菜，顺带一些牛肉
是可以的，因为牛肉的热量比猪肉的低一点，鸡肉也可以吃，
但都不要吃太多。

晚上：不过网上也有种说法就是过午不食，意思就是中午吃
过了就当天剩余时间不要再吃东西了!顶多只能喝一些白开水
或者茶。如果晚上实在是很饿，那就选择在晚上6点之前吃一
个苹果吧!因为苹果吃一个，热量并不是很高，被誉为减肥之
王，很多情况下，吃苹果是有益的，你可以每天坚持吃一个，



这个对减肥之外还有很多方面是有益的，早上吃是最佳的时
间段。

像酸奶和脱脂牛奶、无糖豆浆等低热量食品是可以在白天的
各个时间段穿插的，但总体热量估算是要控制的!千万不能一
顿饭猛吃太多!

网上也有苹果减肥法，但这种方法不值得提倡!虽然瘦身可能
会相对比较快，但人可能身体吃不消，坚持一段时间之后再
恢复饮食，结果是可想而知的!

我还忘记了一点，每天要坚持锻炼，这个是必不可少的!如果
你一天吃的很多，同时运动消耗也不少，这样长此以往，应
该不会反弹很多。如果你平常感觉吃得很少，但是基本没有
运动，这可是万万不可以的!单纯只靠控制饮食是远远不够
的!

喝水!你今天喝了多少水?怎么会有喝水就发胖的说法?这个对
于我来说，并不是那么重要。因为我以前得过肾结石，疼痛
感很强，经历过一次超声波碎石之后，每天蹦蹦跳跳，不停
的喝水。终于不负有心人，结石排出来了!之后又过了不久，
体内又有一颗不大不小的石头，也是经过各种努力，拼命的
喝水，搞定它了。

喝水有利尿的功效，据说每天喝水至少2000ml以上，这样是
对人体有好处的!但是和吃苹果一样，不要在晚上喝太多水!
这样容易水肿!

因为结石，所以我不能吃太多豆制品以及菠菜。但豆制品的
确是很好的减肥佳品可选之一!豆浆，选择喝无糖的，至少可
以有一定的饱腹感，和蜂蜜一样，对肠道有好处，不过得知
道，不要早上空腹喝豆浆和牛奶哦!必须吃一点别的垫垫。

每逢佳节胖三斤!这一句话实在是太经典了!没办法，大家在



面对美食的同时，一旦吃上瘾了就一发不可收拾!今天春节对
于我来说，自我感觉良好，应该是和平时的克制以及健步走
有关系!

过节这几天，我除了早餐很正规之外，午餐有时米饭会多吃
一点，晚餐偶尔吃一点米饭，但稀饭是每天必须吃一点的!油
炸食品呢!总不能说想着减肥就一直不吃吧!所以偶尔放纵了
几次!零食呢!像坚果之类的，一天吃十几颗就很满足了，有
一种我们这的甜点，也是在克制的情况下吃一两个。其它的
就没怎么注意去吃了，如果是一个卡路里控，相比这样额吃
长此以往，肯定还是对减肥不利的!

我的个人建议：如果你是一个健步走达人，那么你就先从每
天一万步开始吧!如果走的速度适中，一天300至400卡路里左
右，相对于女性同胞来说可是一顿饭的热量总和!如果是速度
较快，那是再好不过的了!

我在减肥期间，经常去健身房骑动感单车，虽然没有多少步
数，但一样是会消耗不少的卡路里的。至于应不应该可以计
算卡路里，我觉得程度应该适中，意思就是不要太可以去计
算，这样人会很累的!因为很多都是估算的，并不是那么的准
确，自己觉得差不多就行了。

我过渡到正常饮食阶段后，早餐的一碗粥是必不可少的，然
后一个煮熟的鸡蛋，蛋黄也一并吃掉，还吃2两的千层饼，但
含油的我是不会经常吃的。或者吃一两个米饭饼，偶尔冲一
点即熟的燕麦片，倒入一点脱脂牛奶也可以。中午在原来的
基础上则是加了一点米饭的量，晚上依然是能不吃米饭就不
吃，喝一点粥，吃素菜就可以了。这样的吃法是对迫切想瘦
身的人是不符合的!

其实减肥的方法有很多种，煎熬的程度也有重也有轻，关键
在于你自己的坚持，不过一切都要量力而行!不要急于求成!
我是减肥的过来人，如果以我当时减肥的决心，现在的我也



许更瘦，如果不是家里人打断我的进度，过后我会觉得自己
有点太过了。

任何时候应该为家人负责，当然为身体负责也是很重要的。
减肥不容易，保持更不容易，恢复饮食不控制，长胖soeasy!
减肥在于个人的选择，所以当你下定决心之后，在家里人支
持的情况下，再开始你的减肥之旅吧!


