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不少朋友都在努力减肥，
可大家减肥成果却不尽相同：
有人天天运动、饭量也严格控
制，却总不见瘦；而有人锻炼强
度不算大、饭量也没有骤降，体
重和围度却有肉眼可见的改
善，这是怎么回事呢？

其实，很可能是生活中一
些不起眼的小习惯，帮助了那
些看起来“轻松”减肥成功的
人，让他们事半功倍。今天就
给大家准备一些减肥小技巧，
看准别踩坑哦！

据央视

别以为减重期吃点肉就犯了大
忌。仔细观察身边体型和气色都好
的人，通常都有长期锻炼的习惯，吃
得也荤素均衡，不会过于“素”。

肉类能为我们提供优质蛋白、
铁（红肉类含量相对更高）、维生
素B12等植物性食物中含量较少
或吸收利用率低的营养物质。人
体消化蛋白质所消耗的能量要比
消化等量碳水化合物和脂肪消耗
能量分别高出 15%~25%、15%~
30%。而且，肉类消化时间长，能
带给我们更长时间的饱腹感、稳
定食欲，不至于刚吃完又想吃，导
致热量超标。

更重要的是，蛋白质是肌肉组
织的主要成分。长期优质蛋白摄入
不足，就会造成肌肉流失。一旦肌
肉量下降，人体基础代谢率也会逐
步下降。这意味着，无论是躺着/坐
着不动时，还是同样运动量时，你消

耗的能量都比别人（指基础代谢率
正常或较高的人）更少。

通常，基础代谢燃烧的热量占
我们每日总热量消耗的 60%~
80%。在减重期间适当保持高蛋白
饮食可以减少肌肉流失，提升减重
效果。研究发现，高蛋白饮食可以
使研究对象每日热量消耗增加将近
100千卡。

执行要点
（1）白肉红肉搭配着来，以脂

肪含量相对更低的白肉为主，如
鱼虾、鸡肉等；

（2）必须选择清淡、加工程度
低的肉类，如水煮、清蒸、凉拌肉，
避免因重油重盐增加脂肪、热量
摄入；

（3）要配合蔬菜水果杂粮一起
等。一方面补充膳食纤维、维生素
和抗氧化的植物化学物质，一方面
避免吃太多肉，导致热量超标。

嘴馋爱吃“零食”，并不一定
是坏习惯。吃对了，反而能让减
重更轻松、效果更好。

吃完正餐后一段时间，随着血
糖下降，我们会感到有点小饿，这
时就可以吃点零食。及时补充一
点零食不仅能提供能量、让工作
学习更高效，还能稳定血糖和食
欲、占据一部分胃空间。否则直
接饿到了下一餐，可能会狼吞虎
咽、一不小心吃太多。

选择健康的零食并在恰当的
时间吃，不仅不会增肥，还能帮助
减重、调节血糖和血脂。有研究
发现，常吃高质量健康零食的人，
甚至比完全不吃零食的人BMI 数
值和内脏脂肪含量更健康、心血
管疾病风险更低。

什么样的零食属于高质量、健
康零食呢？健康零食的特点包括：

①加工程度低，保留食物完整
结构；

②膳食纤维、优质蛋白、不饱
和脂肪酸或抗氧化物等营养成分
含量高；

③糖油盐含量低。
具体来说：
新鲜水果蔬菜、小份无糖的粗

杂粮，特别适合两餐之间加餐。既
能让我们解馋，还非常有饱腹感，能
帮助降低下一餐的摄入量。

低糖无糖的奶制品，如酸奶、
天然奶酪也是优质零食。它们不
仅富含蛋白质和钙、消化慢，还可
能含有益生菌，促进肠道健康。

低盐低油的鸡肉、牛肉干也不
错，补充优质蛋白，吃完很有满足
感，特别有利于控制食欲。

油脂类坚果也是健康零食的
推荐选项。

执行要点
（1）零食和正餐统筹规划，别

把零食不当热量。如果吃了零
食，正餐时没那么饿，就不用非得
保持以前食量吃到撑。

（2）餐前半小时吃，餐后少吃
或不吃，尤其是睡前。

（3）控制量，选好类。
再好的零食也要控制量，别拿

零食当正餐吃。可以参考以下这
些标准：水果大约一个普通大小
苹果的量、酸奶一小杯、带壳坚果
一 把 或 者 普
通 大 小 牛 肉
干2条。
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别再误解了！这6个行为实际很减肥

图
片
由A

I

生
成

有些朋友一提减重就要严格
“断碳”——任何主食和碳水化合
物都不吃。实际上，适当吃碳水，
尤其是粗杂粮，不仅不会让你变
胖，反而能帮助我们维持食欲稳
定、避免暴食。同时，有碳水化合
物为身体供能，能避免分解肌肉，
确保瘦而不垮，还能保证基础代
谢不下降，并间接促进脂肪代谢。

此外，“断碳”还可能影响衰
老和增加糖尿病风险。有研究
发现，严格断碳会使体内和衰老
相关的 Klotho 蛋白分泌减少，
可能导致衰老加剧；而当碳水化

合 物 供 能 比 例 达 到 48.92% ~
56.20%时，血清 Klotho 蛋白水
平最高，有助于延缓衰老。另一
项研究发现，在非糖尿病患者
中，当碳水化合物供能比例在
49%~56%时，糖尿病发病风险
最低。

执行要点
（1）粗细粮搭配有比例
按照《中国居民膳食指南》

（2022 版）建议，正常成年人每天
应摄入 200~300 克谷类（其中全
谷物和杂豆 50~150 克）和 50~100
克薯类。大家实际操作时，可以

全谷物和杂豆（如糙米、燕麦、藜
麦以及红豆、绿豆、芸豆、蚕豆
等）占主食 1/3 至 1/2，薯类替代
1/5~1/4左右原来的精细主食。

（2）加工程度低
加工程度低能更好保留全

谷物、杂豆等所含的膳食纤维、
矿物质等营养成分，同时也避免
摄入太多糖、油、盐。比如，蒸红
薯的加工程度远低于拔丝红薯；
煮玉米的加工程度远低于爆米
花；煮鹰嘴豆的加工程度低于盐
炒鹰嘴豆；恰巴塔面包加工程度
远低于起酥面包。

有朋友认为减重期间应该
杜绝一切饮料，但实际上适当喝
茶或者无糖/低糖、无奶油的低
卡咖啡能帮助提升减重效果，还
有其他健康益处。

2023 年的一项大型人群研
究发现，血浆中较高的咖啡因浓
度可能会降低肥胖风险，并降低
2型糖尿病的患病率。还有研究
发现，喝咖啡能提高代谢消耗、
增加热量支出。虽然这部分热
量很小，但总归不是坏事。

不少研究证实，咖啡因能提
高运动表现，让人运动得更轻

松、更持久，消耗更多能量。
除此之外，每天适量喝无糖

无脂肪咖啡和茶，可能在一定程
度上改善黄斑视网膜神经纤维
层厚度，预防青光眼、黄斑变性、
视神经炎等眼部疾病；还可能和
更低的中风、阿尔兹海默症患病
风险有关。

执行要点
（1）别加糖、蜂蜜等，调味用

水果、奶
尽量选择原味，不加糖、蜂

蜜、奶油的茶和纯咖啡。如果非
要调味，可以用水果块或者牛奶。

（2）选好时机喝，别影响睡眠
最好在餐前半小时到一小

时喝，不要在睡前喝大量茶或咖
啡，以免影响睡眠质量，一定要
结合自身情况调整喝茶或咖啡
的时机。

（3）根据胃肠道状况，不舒
服就少喝、不喝

观察自己喝茶或咖啡后的反
应，如果有胃肠道不适，就少喝或
不喝。没必要把减重的希望全放
在多喝茶或咖啡这件事上，一定
要在饮食控制、运动锻炼、规律作
息等多方面共同努力。

爱喝点茶或低卡咖啡

爱睡觉这种看似和减肥背
道而驰的行为，有时反而能提升
减重效果。

睡眠不足是公认的肥胖危
险因素，这主要是因为睡眠不足
会影响调节食欲的激素，令人容
易暴饮暴食。

相反，充足的睡眠可以刺激
胰岛素样生长因子分泌，从而促
进肌肉生长，维持较高基础代谢
的同时还能让我们肌肉紧实有
型、视觉显瘦。

实验证明，睡眠充足的人，在

减掉重量相同的情况下，比睡眠
不足的人减掉更多脂肪，保留更
多肌肉。2022 年的一项研究则
直接证实，延长睡眠时间1小时左
右，即可减少能量摄入，并在两周
左右时间内多减掉将近1公斤。

执行要点
（1）规律+时长，两者都重要
既要保证充足的睡眠（8小时

以上），也要将自己的睡眠规律固
定下来。不要前一天熬大夜，第
二天补觉到下午。这样并不利于
激素调节和减重。

（2）别睡太久
睡太久后起床，往往会因为

太饿而不加选择的大吃大喝，并
不利于减重，也容易造成睡眠节
律混乱。上述实验中将研究对象
睡眠时间拉长到8.5小时，取得了
不错的“躺瘦”效果，大家可以参
考。

（3）醒后食物要慎选
睡醒后入口的食物应以清

淡、低糖低脂低盐粗杂粮主食、鸡
蛋、豆浆、牛奶、原味坚果、蔬果为
主。

练完就吃，听起来似乎让练
的效果“白费”。其实这种做法
优点很多。一方面，练完后尽快
补充碳水化合物和优质蛋白，能
避免因能量补充不及时带来的
蛋白质流失，维持肌肉量和基础
代谢率；另一方面，运动后立刻
吃点东西能稳定食欲和血糖，避
免低血糖，或随后的暴饮暴食。

但大家一定要注意选对练
后吃的食物。可以选择能快速

消化供能的碳水化合物，如馒
头、低糖/无糖且低脂的面包、饼
干；也可以选择低盐清淡的鸡胸
肉、虾肉或煮鸡蛋、酸奶等。前
者弥补能量消耗，后者促进肌肉
修复和增长。如果想要提升减
重效果，那就将那些消化速度快
的馒头、饼干等换成煮玉米、杂
粮饭团等，多吃些蔬菜水果。

执行要点
（1）和正餐统筹规划，别忽略

热量
运动后这一餐也应该和正餐

统筹规划，别忽略这部分热量摄
入。应该在其后一餐适当减少进
食量，确保总热量不大幅度增加。

（2）适量，以免胃肠道不适或
血糖上升过快

运动后不宜大量进食，不仅
可能会引起胃肠道不适，还有可
能因血糖上升过快而引起反应性
低血糖（血糖骤升后骤降）。
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