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控制食欲最好用的办法
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    按压耳朵控制食欲 

    根据中医理论，人的耳廓上有几个穴位是与大脑控制食欲的中心相连的，刺激那些穴位就能减少

食欲，达到减肥效果。 

　　控制饥饿：食指按压右耳的饥饿点1分钟，换左耳做同样的动作。 

    原理：当肠胃向控制食欲的下丘脑发出“我饿了”的信号时，人就会有进食的欲望，而按压相应

的穴位能起到阻止信号传递的作用。 

　　避免压力下进食：拇指和食指捏紧右神门，保持一分钟，然后换左耳做同样的动作。 

    原理：很多时候人们吃的过多，并不是身体真正需要，而是压力使然。按压神门能安抚身体，减

少紧张，使刺激食欲的神经得到放松。 

    延长饱足感：用食指敲打右耳的内分泌点穴位60下，换左耳重复。 

    原理：按压内分泌点穴位可使下丘脑限制导致饥饿的激素产生，并增加使人产生饱足感的激素分

泌。 

    减少腹部脂肪堆积：用小指轻轻敲打右耳的胃点穴位60下，换左耳重复。 

    原理：腹部脂肪堆积是由于胃胀气和消化不良引起的，对胃点的刺激可以使消化激素活跃，提高

消化能力分解多余的食物。

 先喝一杯水 

    喝水让口腔和胃部有东西经过的感觉，水分可以撑起胃部的空间，减轻饥饿感，缓一缓进食的冲

动。 

    勒紧腰带，活动四肢 

    勒紧腰带可以增加腹部的压力和减少胃部的空间，如果配合注意力的移转，可以有效减轻食欲。 

　　增加生活压力 
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    压力会促进脑内交感神经素的分泌，这类内分泌素会抑制食欲，促进脂肪的燃烧，所以经常让自

己忙碌一些，肥胖将会远离你! 

    喝杯咖啡或绿茶 

    咖啡含有咖啡因，绿茶含有茶儿素和多酚，这些成分都可以促进新陈代谢，增加产热作用，对减

肥有帮助。 

    餐前吃点水果或糖 

    英国伦敦圣乔治医学院的研究发现，让一组人在餐前吃点葡萄糖，另一组则正常进食。经过两星

期的观察，结果发现餐前吃葡萄糖的这组，体重反而增加的少。可见餐前的甜食可以减少食欲，避免

吃进太多热量。 

    除此而外，生活中只要把握几个简单的原则，就可以做到兼顾生活品质与减少热量摄取的要求。

这些原则包括：每日以三餐为主，三餐以外不要吃任何点心，先喝汤、再吃菜、最后慢慢吃肉类和饭

，专心进食、不可狼吞虎咽，多利用蒸、煮、凉拌等方式烹调，少吃花生、瓜子、腰果、核桃等高脂

食物，不吃零食或甜点，少喝含糖饮料或酒，办公室或家里不放零食和垃圾食物，嘴馋或食欲不能满

足时试试无糖口香糖等等。 
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