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减 肥 ≠ 减 重 ， 你 减 的 真 的 是 “ 肥 ” 吗 ？

                        作者： 时间：2025-03-05

减肥≠减重

   小心减了个“假肥”！

减错=白减

01

减肥是个难题

三月不减肥，夏天徒伤悲。

又到减肥季，

你那颗减肥的心，

是不是又开始悸动？
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可是，

减肥说起来简单，

节食，减肥药，不吃晚餐⋯⋯

折腾得头晕眼花，

体重秤终于下降了，

却发现，

血脂居然没降！

脂肪肝居然没有改善！

同样的体重，

看上去就是比别人胖！
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图片来源于网络

这是为什么呢？

真相就是：

减肥≠减重！

02

减重真相

当我们站在体重秤上，看到的体重数字其实是包含了人体的肌肉、骨骼、脂肪、
水分、矿物质等等，也就是说，当我们看到体重降低，减下去的有可能是脂肪，
也有可能是肌肉，还可能是水分⋯⋯减重的过程，不可能只减少脂肪而不减少其
他，减去的重量可能来自身体脱水和肌肉组织损耗。

所以，用体重下降来衡量减肥效果并不准确。你是不是有这样的经历，当发生拉
肚子的时候，短短两三天，体重可以快速减轻，可一旦病好，体重就迅速长回来
？

所以，减重减
掉的就是一个数字，上个厕
所体重都会有改变。所以如果想减肥，就别傻傻盯着体重秤上的数字！

03
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减肥减什么

去过菜市场买肉的人都知道，一公斤五花肉和一公斤脊肉体积上有明显的区别。
同样的道理，如果体内脂肪含量高，看起来就“胖”，肌肉含量高，看起来就“
瘦”。
人体中，同样
重量的脂肪和肌肉，脂肪的
体积比肌肉大很多！所以真正的减肥，并不是单纯减重，而是要减去脂肪！

图片来源于网络

其实，只要管住嘴少吃，每个人都能减重。所以为了追求快速的体重下降，有的
人就采取了节食、液断等极端的饮食方法，饿得头晕眼花，体重自然也就明显下
降了。可是这样的体重下降和身体里脂肪的减少完全没有关系！

通常，我们会用体脂率（体脂百分比）来衡量身体脂肪的含量。《肥胖症诊疗指
南（2024年版）》中将女性体脂率高于30%，男性体脂率高于25%认定为肥胖。
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由于体脂率的准确测定需要专门的设备，但是肥胖的人脂肪主要分布在腹部和内
脏，所以
在
减肥
的过程中
，不仅要关注体重
，更要关注身体围度，特别是腰围的
变化。
腰围不仅可以作为判断中心型肥胖的指标，也是预测心血管病危险因素的指标。

04

怎么减脂

01   均衡饮食

首先需要明白，可以快速减重，但没有人能快速减脂，毕竟肥胖不是一两天就能
形成的，指望在一两天内快速减肥并不现实。所以，停止节食、过午不食这些不
健康的方法。在饮食中注意营养均衡
，可以
采用211饮食，每顿饭按时按量，保证一拳头主食（粗细粮搭配）、一拳头瘦肉、
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两巴掌蔬菜，注意种类丰富，营养全面。

02   增加力量训练

我们想减去脂肪，必然就需要提高身体的肌肉量。力量训练可以给肌肉刺激，在
减脂过程中能保持肌肉不跟着体重减少，这是有氧运动不能替代的，同时还能帮
助人体燃烧脂肪，提高代谢。所以在减肥的过程中，需要增加力量训练，比如引
体向上、俯卧撑、哑铃推举、杠铃深蹲等，力量训练可以提高身体的肌肉量，当
身体肌肉量增加，体型自然也会变得紧致、好看。

03   适当有氧运动

有氧运动能消耗体内脂肪，还能增加心肺功能，跑步、跳绳、游泳都能有效降低
体脂率，所以在减肥过程中，也需要每周一两次，每次持续40-60分钟的有氧运动
。

撰稿：刘慧群

审核：邓睿
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