
这个春天，让体脂秤记录最动人的数据

科学燃脂四维密码
请收好

“理解这些生理机制
后，减肥的时候就应建立

‘身体重塑期’概念，时间
通常为4～6周，重点关注
体脂率变化而非体重数
字。”李浩然说。春季减
肥就像解冻的江河，需要
温度、流速、河床的共同
作用。当我们用系统思
维对待身体，脂肪减少只
是健康生活的副产品。
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减肥迷思：为什么越减越重？

许多人在开启减肥计划时，
发现体重秤上的数字不降反升，
这让他们感到十分困惑和沮
丧。李浩然解释说，这种现象背
后隐藏着复杂的生理机制。

“出现这种情况，很大可能
是水分导致的。”他解释道。运
动初期，尤其是力量训练后，肌
肉纤维会出现微损伤并启动修
复机制，导致水分潴留增加。这
种现象通常在2～3周后随身体
适应逐渐消退。

此外，低碳水饮食也会促使
皮质醇水平上升，导致钠潴留和
皮下水肿。特别是女性，在减肥
初期因雌激素波动，体内水分可
增加1.8公斤～2.5公斤。此时
应保证每日摄入130克以上复
合碳水，如燕麦、红薯，并补充足

够的钾元素，每日4700毫克，可
缓解86%的水肿症状。

打破平台期的密码

很多人存在一个普遍的误
区，认为只有进行高强度的运动
才能有效燃烧脂肪。然而，事实
并非如此。李浩然指出，中等强
度的持续性运动，如快走和骑行，
其脂肪的供能比例实际上要高于
高强度运动。

针对长时间坐在办公室的白
领人群，李浩然特别推荐了一套

“碎片运动处方”。每小时进行2
分钟的靠墙静蹲来强化核心肌
群，再加上1分钟的弹力带划船
动作，以激活背部肌肉。如果坚
持每天执行，可以额外消耗约
210千卡的热量，其效果相当于
慢跑30分钟。

在李浩然的训练观念
中，力量训练也被赋予了新
的意义。每增加1公斤的肌
肉，基础代谢率就能提升
50 千 卡/天 ～70 千 卡/天 。
因此，他建议每周进行2～3
次的抗阻训练，可以从自重
训练开始，逐渐过渡到小重
量多组次的训练模式。这
样不仅能提高肌肉含量，还
能加速脂肪的燃烧。
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这两天，“国家喊你来减肥”的话题冲上热搜。随着气

温的上升，冬季脂肪的清算时刻悄然到来，很多人已开始

着手减肥，希望在即将变暖的艳阳中亮出动人身材。本

期，我们将对话拥有12年执教经验的健身教练李浩然，了

解科学有效的燃脂“四维密码”，一起来让体脂秤记录下这

个春天最动人的蜕变故事。

记者李尚

设置 5%的弹性区间
尤为重要。允许每周1～
2 次 200 千卡以内的自由
饮食，这种策略性的放纵
能让减肥计划坚持率提
高 3 倍。“记住，持续进步
比追求完美更重要。”李
浩然说，减肥不是一蹴而
就的事，要有耐心和毅
力，不要因为一时的挫败
而放弃。
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高蛋白与低升糖的
黄金法则

走进健身中心，李浩然正
打开一位学员的饮食记录，屏
幕上不同颜色的色块标注着各
种营养素的摄入情况。“春季减
肥不是苦行僧修行，而是建立
与食物的新型关系。”他微笑着
说道。

李浩然说，不同体重的人
每餐蛋白质的摄入量不同，比
如60公斤的人群需要72克～
90克的优质蛋白。他特别推荐
了三文鱼、鸡胸肉和鹰嘴豆的
组合，这类食物不仅富含优质
蛋白，还能产生食物热效应，可
额外消耗15%～30%的热量。

针对现在普遍存在的“无
糖焦虑”，李浩然提出了“阶梯
控糖法”。第一周将含糖饮料
换成代糖饮品，让味蕾逐渐适
应较低的甜度；第二周用柑橘
类水果替代甜点，满足对甜味
的渴望，同时摄入更多维生素；
第三周开始享受天然的甜味食
物，如苹果、梨子等，让身体逐
渐摆脱对加工糖的依赖。

持续进步比追求完美更重要

很多减肥人士每天总爱盯
着体重秤，看到数字稍微上升
就焦虑不已。其实这种做法并
不完全科学。“不要被体重秤绑
架，同样体积的肌肉比脂肪重
18%。”李浩然在健身房里，一
边展示着对比模型，一边解释
道。模型中的两位学员体重相
同，但体脂率相差5%，看上去
却像是差了两个码数，这直观
地说明了体重并不是衡量身材
的唯一标准。

“当渴望高热量食物时，立
即进行20秒的冷水洗手或咀嚼
无糖口香糖，这样多巴胺分泌曲
线会被重置，有助于控制食欲。”
李浩然说。他还建议配合正念
饮食训练，即每口食物咀嚼25
次，让大脑有足够的时间接收到

饱腹信号。实验证明，这种方法
能使人们对垃圾食品的渴望度
降低57%。

“不要妖魔化碳水化合
物。”李浩然解释说，碳水化
合物是身体的重要能源来
源，关键在于选择正确的种
类。比如，食用 150 克紫薯
饭，餐后2小时的血糖波动幅
度较米饭减少42%。这是因
为紫薯中的抗性淀粉含量增
加，既能延长饱腹感，又能作
为肠道益生菌的“燃料”。因
此，建议选择糙米、燕麦等低
GI（升糖指数）主食，配合足
量的膳食纤维，既能维持血
糖平稳，又能延长饱腹感。
采用“阶梯控糖法”的学员，
饥饿感降低了一半以上，暴
食发生率也大幅下降。
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