
减肥心得体会感悟(实用5篇)
心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。好的心得体会对于
我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会下面我帮
大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了
解一下吧。

减肥心得体会感悟篇一

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!

减肥心得体会感悟篇二

张静初无论在什么时候都相信自己减肥是成功的，这种自我
暗示的方法在很大程度上觉得你减肥的成败。

张静初每天都不会拒绝自己最喜欢的食物，但请记住，她每
种只吃一小块。

晚上的“心理”和早晨的“心理”是截然不同的，我们可以
利用它们之间的落差来减肥，要记住早餐永远没有晚餐吃得
多。

张静初认为大量的喝，不但能加速代谢循环，也能"骗"你一
直跑厕所、多运动，

张静初建议想减肥最好对自己苛刻些，在运动或累了一天后，
人总有一种"稿赏"自己的心态，闭上眼睛告诫自己那只会让
你更胖，然后咽下口水潇洒的离开。

告诉自己如果胖了的话就会惨遭男友抛弃，看到自己最爱的



男人就忍不住想起减肥，逼自己和减肥谈场恋爱。

减肥心得体会感悟篇三

首先，我要分析产生肥胖的原因主要有哪些方面：

一、吃，几乎所有的肥胖者都是吃货，爱吃油腻食物，爱吃
煎炸食物，爱吃高热量食物，爱吃零食。而一般的减肥训练
营第一要控制的就是饮食习惯，食物限量，时间限制，你想
吃都没机会，减肥者只要加大运动量，哪能不瘦呢，热量得
不到补充，只有燃烧脂肪了。小孩子通过减肥训练营减肥成
功，但只要一回归，绝对难以管住自己的嘴巴，尤其是零食。
那么只要一两周，体重反弹甚至反超。因而，控制饮食，营
养均衡，是控制肥胖的第一要素。

二、喝，中国以前受穷，温饱难继，那时候几乎所有的孩子
都是精瘦精瘦的，叫猴子的很多。现在不同了，单单就喝一
项，就绝对是个令人瞠目结舌的数字。可乐、饮料、运动型
饮料、果汁等等，那一种不是小孩子的最爱，而恰恰是这些
工业成品，给孩子的肥胖助力不少。因而，在喝这方面也要
加以控制，不能由着孩子的喜好，要进行正确的引导。在减
肥训练营里，那是绝对不会出现这些东西的，我想这也是家
庭与训练营的区别所在了。

三、住，说住，其实也是说人们的生活习惯问题，如今家庭
沙发、席梦思已经是最平常不过的家用品了，而这些，也是
为孩子肥胖间接起着作用，仔细观察就可以发现，有肥胖的
孩子，一般一回到家，第一时间坐在沙发上，打开电视，嘴
里嚼着零食。睡也是睡在席梦思上软软松松的，陷在里面头
都不想抬。在减肥训练营很少会这样，睡觉有睡觉的时间，
休息有休息的规矩，你想踏踏实实的睡到自然醒，那是绝不
可能的。

四、行，记得20多年前，马路上最多的是单车，如今最多的



是小车，小孩子上学放学，都是车来车往的接送，或公交，
或地铁，很少骑单车了。有一个肥胖的孩子对我说过一句经
典的话：能坐不站，能躺不坐。这样子缺少运动，又吃得多
喝的好，能不发胖才怪呢。而在减肥训练营，运动量是最重
要保证的指标，促使孩子加大身体热量的消耗，尽量减少补
给。这样一般也能使得减肥成功，那么回到家后，家庭要承
担其监督与督促的责任，多运动，尽量安排不要舒服，比如
骑车上学放学，坚持晨运或傍晚运动。

为什么很多小朋友开始能减肥成功，但很快反弹呢，原因其
实很简单，那就是两个字——坚持。坚持管住自己的嘴巴，
坚持不喝垃圾饮料，坚持不吃零食，坚持运动。

减肥心得体会感悟篇四

1、新陈代谢。是减肥里最重要的东西，请你保持运动习惯，
因为你不可能一辈子吃那么少！我上年10月1开始郑大妈，我
并不固定什么时候休息，某天你身体觉得累了就休息，平时
觉得ok就做。听身体的反馈就ok。到现在做了4个多月了，我
现在新陈代谢非常的好，我每天吃那么丰富的早饭完全不会
胖。而且体重还有掉，虽然现在掉得比较慢了，小基数一个
月掉2斤的样子。

2、零食。曾经我也完全不吃零食（如果你能完全戒掉当然最
好，但是我觉得如果为了减肥搞得人生没什么乐趣，那就太
苦逼了）现在我是吃零食的，绝大部分放早饭吃。因为早上
吃了有足够长的时间代谢掉，而且早上的代谢能力足够强大。
而且会让你每天都得到点小满足，每天都能吃一点自己喜爱
的东西。你越控制，越容易爆发，还不如每天给自己小小的
满足。而且早饭需要相对高热量一点，会让你整天的状态都
很好。

3、新陈代谢



上面说了，新陈代谢是减肥里最重要的东西，你为什么要把
自己搞得吃那么少又馋又痛苦又平台吃一点点就胖起来的地
步？我mc前一天试过下午一下猛吃20+个油角，算一下就油
角热量能过3000大卡。但是我仍然没有胖……你是不是觉得
运动1个小时才消耗100多200大卡不划算？还不如少吃？我不
在乎那1、200大卡，我在乎的`是运动提高我的新陈代谢，让
我可以吃更多的东西不发胖。

4、蛋白质和淀粉。我一般在晚上会减少淀粉的摄入，如果你
在中午和早上吃了足够的淀粉，那么晚上你确实可以不吃淀
粉，前提是，你中午和早上吃了“足够”的。我不一定每天
吃饭，但是我或多或少会吃包子、糯米、全麦制品、面包各
种碳水化合物。蛋白质也是一样的，我不一定每天吃肉，但
是我一定会喝脱脂奶粉或者吃鸡蛋。只要是蛋白质就ok，不一
定是肉。

6、维生素我现在有吃维生素b，明天开始加入维生素e。维生
素b是提高新陈代谢的，维生素e主要是想解决我手脚冰凉的
问题。当然这些维生素最好是从食物中获取，但是如果你没
办法每天获取足够的量的话，可以吃维生素。其中维生素b每
次在人体能停留的时间是比较短的，所以需要每天补充，而
维生素e则需要你在吃了起码3个月后才会见效。（坚果内有
维生素e，我现在是每天坚持吃一勺混合坚果。）

减肥心得体会感悟篇五

我伤心的发现，因怀孕生产时饮食过度我已膀大腰圆到让自
己无法原谅的地步了。是谁说的肉到肥时方恨多？！人世间
最悲惨的事，莫过于窈窕美女变胖妇这事了。即便像我这样
相貌平平的女子，也是闻者伤心，见者流泪。从别人惋惜的
眼神里看到的仿佛只有昨日的黄花。

我痛定思痛后又痛下决心做出了减肥的重大决定。爱美之心



人皆有之，我个人固执的认为做为一名女性，应该要内外兼
修，智慧与美丽并存，每天自省发现自己的不美，进而更进，
每天进步一点点就好。不为别人，只为取悦自己，我要瘦并
快乐着。首先我摒弃吃减肥药喝减肥茶等伤害身体又花费银
两的减肥方法，采取了锻炼及控制饮食两种方式，并两手抓
两手都要硬。

小s说，如果你连三楼也要坐电梯，那你还是当胖子好了。这
个故事告诉我们，运动亦是瘦身的不二法门。它除了减肥还
可以让人身体健康结实面色红润万人迷。我是一个不怕累但
不喜欢流汗的人，所以不会选择做像跑步、打球、跳绳这样
让人大汗淋漓的剧烈运动。我有针对性的做些简单有效的运
动，要想拥有纤纤细腰最成功的方法就是坚持不懈的转动呼
啦圈，在家可以听着音乐或在看电视时转，一次15分钟就够
了，听完四首歌时间就到。对付胖乎乎的手臂，上班时没有
器材，我就地取材举管子钳、举灌满水的大可乐瓶，上举平
举侧举各三十下。睡前做五十个仰卧起坐减小腹，再平卧床
上双腿上抬与身体成90度，如登单车般向前向后空登腿各100
次，然后双脚并拢向前向后登腿50次可以帮助瘦腿。所有的
运动我都分成早中晚三顿。还有最最关键一条定则是“宁走
不站，宁站不坐，宁坐不睡”。运动是件极为孤独而艰苦的
事，贵在坚持，一天几日是不会有效果的。

大口吃肉大碗吃饭的人是没有资格说想瘦的，“饭前喝汤苗
条健康”是真理，每顿吃个七八分饱，其实不仅瘦身，同时
也养身，是很好的饮食习惯，不是说有好的习惯才会有好的
人生吗？还有晚餐过后绝不进食，即便是饿了我也安慰自己
说这是在瘦，如果这样的安慰也显得苍白的话我就用些果子
充饥。做个素食主义者，对我这样一个食肉动物来说是最大
的折磨，每每看到他人无所顾忌吃喝的时候我都会对自己说，
如果可以减肥成功，那么就意味着你具有控制自己欲望的能
力，因为食欲是最难控制的欲望之一，只要你控制了自己的
食欲，那么意味着你已经开始主宰自己，意味着你有了追求，
无论做什么都将会无往不利，以此自勉。



自己被自己说服了，是一种理智的胜利。自己把自己征服了，
是一种人生的成熟。减肥这事不仅需要顽强毅力，它也是一
个说服自己、征服自己的过程。我们得到的不仅仅是曼妙的
身材，还有更加珍贵的东西。


