婷美（香港）国际减肥美体连锁集团公司

国际膳食专家指定纤维素是人类生存的七大营养要素之一 ： 
纤维素的使用问答及相关常识

Q：什么是膳食纤维?

A：膳食纤维主要是不能被人体利用的多糖,即不能被人类的胃肠道中消化酶所消化的,且不被人体吸收利用的多糖.膳食纤维可分为两类,一类为可溶性的,另一类为不可溶性的,二者合并即为总的膳食纤维,这两类膳食纤维对人体的某些慢性非传染性疾病起着预防和保健作用.因此也可以说“膳食纤维”是食物中具有保健功能的功效成分。
Q：纤维素有什么特点?

A：一：取自天然成分的科学配方,有助于正常生理活动.二：能把产生疾病的毒素经消化系统排出体外.三：缩短食物在肠道停留时间,使大便顺畅.四:由多种独特的粗纤维组合而成,能分解脂肪.五：含有大量可溶性纤维,饭前服用纤维素可吸收肠道中20—30%的脂肪。
Q：纤维素有什么好处呢?

A：适量补充纤维素不仅可以促进肠道的蠕动, 刺激肠壁吸收水分，保持肠道润滑，消除便秘，预防各类肠道疾病。同时，纤维素可以吸附人体内过量脂肪，缩短营养素在体内的滞留时间，阻断人体对它们的过量吸收，防止人体由于吸收了大量的卡路里却排便不畅而产生肥胖，它可以通过清除体内毒素，消除青春痘及斑点，使皮肤变得光滑细腻，使身体变得窈窕纤细。

Q：纤维素对生理有什么作用？
A：1、吸水和膨胀作用。能增加饱腹感，使粪便膨胀变软，对防止便秘与痔疮等肠道疾病有着不可忽视的重要性。便秘就是因为我们食物中纤维含量过少，导致食物残渣在大肠内的移动过慢，不能及时排出体外，长时间滞留在肠道中所造成的。小肠是吸收各种营养物质的地方，便秘形成以后，各种毒素积聚在肠道内，小肠不但不能正常吸收营养，还会吸收其中的有毒物质，从而出现头晕、头痛、食欲不振、腹胀、口臭等现象。2、能够刺激肠蠕动，使粪便较快经过肠道，阻碍小肠对毒素及致癌物质的吸收，包裹代谢物，清洁肠道，减少肠道癌的发病率。3、能与产生胆固醇的物质结合，增加胆固醇转换率及排出，降低胆固醇在体内的含量，对预防高胆固醇血症、高脂血症、脂肪肝、高血压、动脉硬化、心脑血管疾病等有重要作用。4、具有高度粘性，能减缓胃排空速度，减少肠道酶与食物的接触，从而使营养物质进入肠黏膜细胞的数量也减少，可降低血糖指数，从而达到降低糖尿病的发病率。5、与胆酸结合，减少机体对脂肪的吸收，降低脂肪在体内蓄积，减少肥胖症产生的可能性。6、膳食纤维在小肠不会被消化吸收，但在结肠可被部分肠道菌群分解和发酵，产生有机酸，增加肠道酸度，有利于有益菌群的生长，刺激肠道蠕动，从而达到健康人生。

Q：纤维素可以减肥吗？

A：1）据医学报道，因宿便（便秘）而积存的废物可多达15磅，不但令体重增加，同时严重影响身体健康。如能将宿便清除，体重及健康将马上得到改善。而纤维素进入体内能够把人体多余的垃圾和废物通过粪便而排出体外，真正做到既能瘦身同时也能达到养颜、保健、强身之功效，是当前国际最流行的瘦身方法。
2）由婷美（香港）国际减肥美体连锁机构推荐的姿婷牌布可思议纤维素采用美国先进的生物技术配方，全天然植物，富含微晶纤维素等十几种名贵植物精华，从均衡调补开始，全面解决4大肥胖难题：遗传性肥胖，营养过剩，内分泌紊乱，产后肥胖。
Q：为什么肤色不好的想长久保持体形的爱美人士都要服纤维素呢？

A：1、人的肤色不好大多数是因便秘或体内毒素较多形成的内分泌失调造成的，而纤维素能够让人体内多余垃圾和毒素排出体外，从而使得因便秘，体内毒素较多，内分泌不好的人群面色得到很好的改善。2、纤维素进入体内会吸附在胃粘膜上从而阻止20%—30%的营养消化，长期服用对保持一个好的形体和容颜起到相当重要的作用。
Q：纤维素一个疗程能减多少斤？

A：那要因人而异，根据您脂肪的超标率来核算的，超标越多减的越多，如果您是标准体重，排毒和瘦尺寸的效果就很明显。经上万次验证，布可思议纤维素有效率达95.3%，震撼效果，见证惊喜脱变：正常情况下，一般超重20%以上的人群，9天左右即可减去：体重8—28斤，腰围6—10公分，臀围7—10公分。
Q：为什么有的人开始服用纤维素会有犯困的现象？

A：有人服用纤维素有头晕现象，大部分是因为大脑供血不足而引起的。我们知道人的大脑是需氧量最多的部位,而我们的氧气是通过血液来输送的。如果有人服用纤维素而引起犯困，这是因为当人吃食物进入胃里时，胃需对食物进行初步的加工，因此，胃部血液循环加快，这时会使大脑暂时性供血不足，而引起人会犯困或头晕现象，例如很多人在吃过饭以后会有犯困现象一样，这些都属于正常反应，经过几天的适应和多喝水（脾胃虚寒的人可以用菊花加蜂蜜泡水喝），这种现象就会自然消失。
纤维素的主要功效：1、自然的排出体内多余的垃圾和毒素。2、活化细胞。3、帮助入眠。4、起到减肥和保持体形的作用5、长期服用能改善肤色，令肌肤变得光滑而又弹性。
适用人群：1、肥胖夜生活者2、吸烟及酗酒者3、内分泌失调或血液循环欠佳者4、肤色不好，想长期保持体形者
注意事项：本产品不能替代药物，请参照产品说明书使用。
健康小常识：

1、吃纤维素防肠癌：
(1)纤维素可促进肠的蠕动，缩短消化经过肠道的时间

(2)纤维素可帮助大肠稀释随饮食进入的亚硝胺、多环芳烃等致癌物。

(3)有些纤维素还可吸附致癌物质，随粪便一起排出。

(4)纤维素能吸附或结合氨、胆汁酸等多种有害物质，并能增加胆固醇与脂类的排出，这些物质都是导致直肠癌、结肠癌发生的要素。

(5)粗粮中的纤维素能让人有饱足感，吃得多也不会胖。
2、膳食专家建议：每日增加纤维素的摄入及减少热量和脂肪，从而过到减肥目的。膳食纤维分为可溶性纤维素、非溶性纤维素，兼具两大功能：1)超强吸附力：可溶性纤维素在体内遇水后与葡萄糖形成胶原，降低餐饮血糖；同时可与胆汁酸结合去除人体多余的胆固醇。2)增加消化力：非溶性纤维素在体内吸收并保留水分形成网络状，因而能够充分促进消化系统运动，全面提升消化能力。

3、拼命饿及少喝水都容易发胖：
1）暴饮暴食让你变胖：如果人们暴饮暴食的是芹菜和莴苣，营养学家就不会认为这是个问题了。不幸的是，暴饮暴食时，吃下的恰恰是一些高脂肪食物，例如油煎土豆片或饼干等，会导致身体变得肥胖。专家认为，每天进食5次到6次，每次的分量要少，这样的方法强于一日三餐。

2）饿着不吃更堆积脂肪：你认为饿着可以减肥，那就错了。你饿了却不吃饭，身体的第一反应就是储存脂肪，结果导致体重增加。一个人长时间不吃饭，处在饥饿状态，身体就会非常难受。当你终于再次进食时，你的身体会认为它需要储存热量，因为他不知道你下次进食会拖到什么时候。这样，你体内的脂肪就会越积越多。

3）饮水太少影响新陈代谢：如果一个人一天内不喝足够的水，新陈代谢就会慢下来，可能导致体重增加，因为水是新陈代谢功能所必需的，连消耗热量都需要水。每人一天应该喝下8到10杯水。如果你经常锻炼，可能需要喝更多的水。

4）果蔬吃得太少损失营养：在平常的饮食习惯中，如果身体摄入水果和蔬菜的数量太少，也会影响身体健康。人体每天需要5到10份水果和蔬菜。

5）饥饿时购物会买错东西：从本质上说，饿着肚子到商场购物也没有什么不好的，问题是这样可以导致你挑选一些不健康的食物。当你饥饿有时候，你会觉得任何东西都可能是美味。在去购物时，吃个苹果和面包，这样在采购时就不会老想着商店里那些零食了。

4、健康每日七件事：
1）、晚9—10点熄灯就寝、放下生命中的一切忧伤。

2）晨起赤脚或者著草鞋，在草地或黄土地上走15—30分钟，增进您的能量，释放您的正离子。

3）随时用手按摩胸腺，一天200下，时时增加您的免疫力。

4）生饮好水3000毫升，快速排除您身体的毒素。

5）一日三餐，健康排毒素，有效、安全、快速、简便，又省钱的快乐餐。

6）摒除一切悲观消极意信念，负面话语一句都不说出口。

7）凡事谢恩，经常向人表达感激之情。
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