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去年一句“燃烧我的卡路里”
的歌词掀起了一阵减脂热潮。没
错！卡路里确实是影响人们胖瘦
的关键因素之一。

在如今这个看颜值的时代，身
材好的人会更受欢迎。不少人为
了保持好身材严格控制每天的饮
食——早餐不吃，晚餐不吃，或者
每餐只吃水果或者蔬菜。他们以
为控制饮食就是要节食，其实是理
解错了。

我们要科学饮食，就要分清控
制饮食和节食的区别？其实现在
对 节 食 也 并 没 有 确 切 的 标 准 定
义。简单地说，就是假设你的身体
每天要消耗 2000 大卡热量，这其
中的 70%，也就是 1400 大卡，是你
的基础代谢所需要的能量。也就
是说，你的身体每天需要 1400 大
卡来维持“活着”所必需的呼吸、心
跳以及恒定的体温。而你却只摄
入了 1000 大卡热量，连生存的最
基本需求都达不到，这就可以看作
是节食了。

如 果 你 的 身 体 每 天 要 消 耗
2000大卡热量，但以前你每天摄入
3000大卡热量导致肥胖，现在你想
改邪归正，逐渐减低每天摄入的能

量，最后降到 1500 大卡左右，既保
证了每日的基础代谢，又使得摄
入小于消耗，健康与减肥兼得，这
就不算节食啦。

一段时间的节食后，身体的蛋
白质会流失，肌肉减少，进而导致
基础代谢率降低。基础代谢率降
低之后，每日消耗的能量（输出）也
大为减少。为了保持能量输入 =
输出，身体摄入的热量只能跟着
减少。可是大脑的潜意识却无时
无刻叫嚣着，“我要吃饱”。这个
时候饥饿的身体和大脑对抗，大脑
就会报复，让人情绪低落觉得生活
黯淡无光；让人食欲增加暴饮暴
食，更严重的，还可能导致厌食、女
性闭经，以及因能量不足导致的注
意力无法集中、脾气暴躁、记忆力
下降等。

因此科学控制饮食才是减肥
的正确之路。首先我们要知道身
体需要什么，然后再去满足它。笼
统地来说身体需要七
大营养素：蛋白质、糖
类、脂肪、矿物质、维
生素、水、食纤维，不
同营养素发挥的作用
不同。所以，理想的
饮食应该是每天摄取
的食物总量所对应的
各种营养素含量满足
身体的营养需求。

减肥的人要怎么
吃呢？其实就在正常
饮食的基础上，减少游
离糖的摄入、多吃粗
粮，多喝水，多摄入蔬
菜、豆类以及富含蛋白
质的食物。

随着年龄的增长，很多人不经
意间就胖了，而摆脱肥胖的第一件
事就是要了解自己为什么胖。

当人体进食热量多于消耗热
量时，多余热量以脂肪形式储存于
体内，其量超过正常生理需要量，
且达一定值时遂演变为肥胖症。
一般来说，18岁以上成年人体质指
数（BMI）在 18.5—23.9 之间为适宜
体重，BMI≥28就为肥胖。

在快节奏的社会环境下，人
们都顶着压力和焦虑生活，为了
缓解这种压力，很多人养成了不
良的生活习惯：一坐就是一天，
忙工作，没时间健身；每天加班，
没时间做饭，只能吃高油高盐的
外卖；生活压力大，为了解压，酷
爱吃甜食、喝奶茶……长此以往，
这些不良的生活习惯给我们带来
了甩不掉的肥肉。看着身边一个
又一个同龄人日渐发福，人们感
叹：“岁月像把杀猪刀 !”而随着
人类的发展进步，胖的原因也开
始丰富多样，以下哪条原因戳痛
了你的心？

遗传基因 基因与肥胖存在
千丝万缕的联系。2012 年 2 月，日
本京都大学研究小组宣布首次确
定“肥胖基因”，带有这种肥胖基因
的人，摄取高脂肪食物后，肥胖风
险较一般人更高。

睡眠不足 睡眠不足容易导
致肥胖，在糖耐量正常的情况下，
胰岛素功能异常，是加重肥胖或导
致糖尿病的直接原因。而且睡眠
缺失会降低脂瘦素水平，脂瘦素是
一种压抑胃口的血液蛋白。

大龄母亲的子女 研 究 显
示，30 岁以上母亲的子女比 25 岁
以下母亲的子女肥胖概率要高出
2.6%—2.8%。

感染了某种感冒病毒株 据
刊登在《儿科》杂志上的一项研究
发现，感染上一种特殊的感冒病毒
——“腺病毒—36”的儿童更容易
肥胖。

服用药物 据专家介绍，很
多治疗精神疾病的药物会影响到
食欲调节中枢，导致食欲暴涨——
如 mirtazapine（米氮平片）最大的副
作用就是食欲增加。

使用空调 2006 年《国际肥
胖》杂志上一篇文章介绍，空调和
暖气减少了由出汗和发抖引起的
热量消耗，也会导致肥胖。

生活在受污染的环境中 人
类 主 要 通 过 饮 食 接 触 有 机 污 染
物。有机污染物会逐渐累积于体
内脂肪中。科学家通过复杂的统
计计算，证实多种有机污染物的累
积水平与肥胖症、血胆固醇水平和
甘油三酯水平密切相关。

大量数据显示，现代人有着越
来越肥胖的趋势。不过，无论在什
么环境下，还是有人怎么也吃不胖，
而有的人却“喝水都能胖”。科学研
究也证明，遗传因素确实对肥胖具
有一定作用，并且遗传因素能够与
环境产生相互作用，对肥胖产生影
响。好在已经有研究表明，经常参
加体力活动，可以减弱遗传因素对
于肥胖的影响。

那么，具体哪些运动最能够抵
消遗传因素对肥胖的作用呢？最近

就有学者对于这个问题进行
了研究。研究结果于 8 月 1
日发表在《公共科学图书馆
杂志·遗传学》上。

这项最新研究分析的是
遗传基因与运动方式之间的
相互作用。研究共分析了 18
种经常性运动，统计数据共
纳入一万八千多名汉族成年
人的信息，年龄在 30 至 70 岁

之间。结果发现，经常进行运动可
以减弱 4种肥胖指标的遗传效应，包
括 BMI、体脂百分比、腰围、臀围。

在这 18 种经常性运动中，有 6
种减轻了至少一种肥胖指标的遗传
效应。其中，经常慢跑对于所有 5种
肥胖指标的遗传效应都能减轻。爬
山、散步、快步走、国标舞以及长时
间瑜伽练习也减弱了 BMI 的遗传效
应。

但是，令人吃惊的是，对于其他
一些运动种类，诸如骑自行车、拉伸
运动、游泳、跳舞机和气功等，这项
研究却没有发现它们能改变任何肥
胖指标的遗传效应。

这项研究结果表明，通过进行
一些类型的运动，可以不同程度地
降低肥胖指标的遗传效应。并且，
肥胖的遗传倾向越是强的人，经常
体育锻炼的好处越是大。

积极运动可以使身体的代谢增
加，从而更多地消耗体内多余脂肪，

网络问答平台“知乎”上曾有这样一
个问题：“你减肥前后有什么形体、
容貌、经历上的变化？”该话题下网
友的回答堪称大型励志现场。

@瑶拉：以前 170 斤，一米六的
身高，经常被人嘲笑，后来开始减
肥，到现在差不多四年了，改变饮食
习惯再加上运动，虽然瘦得慢，但坚
持总会有效果！

@超爱玩儿的茉莉花：坚决抵制
“基因决定了我就是这么胖不可能
瘦下来”。

@小牛减肥的秘密：少吃高糖高
脂；坚持运动；心碎（失恋）一次。

@消释：锻炼累到精疲力竭想要
放弃的时候，我就把身体当作一台
机器，规律地运作——向前进！向
前进！机器是不会有任何感觉的。

““每逢假期胖三斤每逢假期胖三斤””！！十一长假已经结束十一长假已经结束，，在众多亲朋好友的在众多亲朋好友的

聚餐中聚餐中，，你胖了几斤你胖了几斤?? 随着人们生活水平的提升随着人们生活水平的提升，，肥胖等问题也肥胖等问题也

成为成为““幸福的烦恼幸福的烦恼””让人们让人们““负重负重””前行前行，，肥胖不但影响美观肥胖不但影响美观，，更主更主

要的是肥胖带来很多并发症要的是肥胖带来很多并发症，，严重影响我们的身体健康严重影响我们的身体健康。。

不少人都有这样的想法：在健身
房里大汗淋漓才可以尽情燃烧脂
肪，而相比之下，游泳时往往感觉不
到出汗，减肥效果会大打折扣。运
动时有没有出汗，常被拿来当作是
否可以减肥的指标，这是许多人在
减肥运动中容易陷入的误区之一。

减肥是一个慢性的过程，需要在
不损伤身体的情况下长期坚持运
动。在进行高强度运动时，大量的
汗水带走的只是身体的水分，而快
速爆发类的运动，锻炼的主要是白
纤维肌，越练肌肉越粗，胳膊、腿也
就跟着变粗了。这些耐力性有氧代
谢运动和爆发力强的运动出汗肯定
多，但并不一定能减肥。

对于不爱运动又时常把减肥挂
在嘴边的人来说，运动减肥总是开
始得快，结束也快。跑步不到半个

小时，便已经气喘吁吁，不能坚持。
南方医科大学珠江医院内分泌

代谢科副主任医师孙嘉认为，运动
需要达到一定的速度和时间才能真

正发挥其作用。一般来讲，运动要
坚持 40分钟以上，运动时间不足，脂
肪还没有动员起来，无法达到减肥
的目的。

孙嘉解释，“运动效果应该用心
率来判断，正常情况下人体的心率
大概在 60—100 次之间，在经历了一
定难度、强度和时间的运动之后，心
率超过 100 次以上才能达到运动的
真正效果。只是往往在这时候会伴
随出汗的表现，所以很多人误以为

出汗才能减肥。”
有些女性觉得做家务可以减

肥，孙嘉说，“理论上做家务并不足
以消耗脂肪，但总比静坐状态好，做

一些轻体力的家务活动，可以帮助
活动关节，消耗基础热量。”既想减
肥又不想去健身房，可以在家做些
简单的健美操，针对手臂、大腿、小
腿等局部的锻炼，或者是在床上做
些简单的动作训练，帮助消耗脂
肪的同时还能增加身体的协调能
力。

很多健身爱好者青睐有氧运
动，虽然有氧运动可以帮助身体
燃烧脂肪，但在减脂的同时也会

让肌肉流失，所以只通过有氧运动
来进行减肥是一个比较漫长的过
程。只有让肌肉含量增多，燃脂效
率才能更快，这就需要我们在减肥
的过程中加入力量训练。力量训练
能让我们在减肥的过程中保持或者
增 加 肌 肉 的 数 量 ，提 高 身 体 代 谢
率。力量训练加有氧运动才是最好
的运动减肥方式，它能让你更快进
入到燃脂的状态中。

运动方式有多种多样，在减肥的
过程中，我们可以选择不同的运动
方式交替进行。

别让身体“负重”前行

控制饮食≠节食 如何如何如何“““少吃少吃少吃”””有讲究有讲究有讲究

出汗≠减脂 有效运动甩掉肥肉有效运动甩掉肥肉有效运动甩掉肥肉

“喝水都能胖”经常运动减轻遗传效应经常运动减轻遗传效应经常运动减轻遗传效应


