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健康

健康减重，减的是脂肪

在谈论“变瘦信号”之前，大家先要明白一件事——

单纯体重下降并不代表减肥一定会成功。这种短期内

的体重下降，减掉的很可能不是脂肪，而是体内的水分、

蛋白质。

比如，因为吃得清淡（盐少），减少了体内水分潴留；

或者运动增加，出汗多了，水分排出得多。两者都会因

为体内水分减少而体重下降。再比如，通过各种节食、

轻断食方式，减少了主食和蛋白质的摄入，使身体肌肉

含量下降，也会出现体重下降。

这种“减重”虽然看似效果卓然，实际上不仅很容易

在恢复从前的饮食习惯后反弹，还可能因为肌肉流失而

降低基础代谢率。要知道基础代谢的消耗占人体每天

总能量消耗的60%~70%，基础代谢消耗得少了，以后即

便吃同样的食物，也更容易发胖。

这7个信号出现 说明你正在变瘦

如果减重过程中出现下面这些“信号”，说明可能开

始掉脂肪了，真正意义上的健康“变瘦”开始了。

体重虽没太大变化，围度明显下降

如果发现自己近一段时间虽然体重没有太大变化，

但身体的围度，如腰围、颈围，尤其是腰围有明显下降，

说明体脂率降低了，尤其是内脏脂肪正在减少。有条件

的朋友可以监测自己的体脂率，体脂率下降也是健康变

瘦的表现（考虑到臀围和大腿围比较难减，再加上有些

人减重期间会特意训练臀腿，臀腿围可能先降后增或不

降反增，这里暂不作讨论）。

之所以围度明显下降而体重没有太大变化，可能是

因为增加体育锻炼，提高了肌肉量。这是可喜可贺的好

事，不仅会让我们身体线条更漂亮，还会因肌肉量上升

而拉高基础代谢率，让我们即便坐着、躺着，能量消耗也

比之前增加。

肌肉量/力量增加，精力、耐力提高

正确饮食、科学锻炼给我们带来肌肉量的增加，哪

怕体重还没下降，但肱二头肌、腹肌、背肌的逐渐显现，

意味着健康减重成果不断巩固。大家可以直观看到自

己肌肉量的变化，也可以在日常活动中体察自己肌肉力

量的提升。

精力和耐力的改善也和健康减重成果相关。有研

究发现，体重控制可以显著改善运动耐力的提升，与体

力提升有协同效应。反过来，良好的精力和耐力又能帮

我们坚持更健康的饮食和更规律的运动计划，进一步提

高减重效果，实现完美闭环。

饮水增加但不容易水肿

养成良好的饮水习惯，如喝淡茶、温水、杜绝甜饮

料、口渴前喝水、少量多次喝、饭前适量喝等，可以帮助

改善代谢水平、提升减重效果。反过来，如果你发现自

己饮水量增加了，但比过去更不容易出现水肿，这也是

健康减重开始的“信号”之一。

这意味着身体对水分的代谢更高效——肾脏调节

水分排泄的能力恢复、增强，能更有效地排出多余水分，

自然就会减少水肿。再加上健康减重后坚持低盐饮食，

因体内水分潴留引发的水肿也会减少。

开始喜欢清淡、天然、低加工食物

当我们习惯吃清淡、天然、加工程度更低的食物时，

会自觉排斥重油、重盐、高热量的食物，这是“管住嘴”的

关键。

另外，清淡、天然、加工程度更低的食物，通常能更

好地保留矿物质、维生素（如粗杂粮的B族维生素往往

高于精米白面）、膳食纤维，让我们获得全面营养。同时

这些食物还含有各种具有抗氧化作用的植物化学物，如

多酚类、植物多糖、含硫化合物等，这些物质对于促进燃

脂、健康减重也有积极意义。

进食间隔时间延长

很多人在健康减重期间都发现，自己的进食间隔时

间延长了——这是个不错的信号。

因为你变得更喜欢吃富含膳食纤维、加工程度较

低、较少添加糖和油的天然食物，延缓胃排空速度，血糖

波动也更小，胰岛素分泌也更为稳定，不会出现因胰岛

素急剧升高而导致的血糖快速下降和饥饿感迅速产生

的情况，进食间隔时间自然会变长。

这不仅让人体的血糖、血脂水平更健康，还有助于

降低患糖尿病、心血管疾病等代谢性疾病的风险；更帮

我们避免了频繁进食，通过减少进食量，尤其是高热量

食物的进食量，达到更好的减重效果。

睡眠质量提高、排便改善

饮食结构的调整，除了让进食间隔时间延长，还可

能让我们睡眠质量提高、排便情况改善。这些变化也有

可能先于体重的改变出现。

一方面，不少天然食物中含有合成促进睡眠的血清

素和褪黑素的关键前体色氨酸，比如香蕉、牛奶。绿叶

菜中丰富的镁元素能抑制神经元兴奋性，帮助身体进入

放松入睡状态。另一方面，清淡饮食能让血糖波动较

小，也有助于让体内各类激素分泌保持正常水平、神经

系统功能稳定，睡得更安稳。

根据《中国居民膳食指南（2022版）》建议，成人每日

膳食纤维摄入量为25~30克。得益于健康减重的饮食

调整——多吃粗杂粮和新鲜蔬果补充膳食纤维、勤喝

水，肠道益生菌们有了更多“食物”，菌群更健康稳定、肠

道蠕动更规律，排便会变得顺畅。

进一步来说，睡眠和排便情况的改善，不仅有利于我

们继续保持良好的饮食和锻炼习惯，还能减少焦虑、烦躁

情绪，有助于长期坚持健康减重方法，起到协同促进作用。

温馨提示：减脂期间，饮食不宜过度清淡，脂肪摄入

严重不足可能影响排便。蛋白质摄入太少会降低褪黑

素合成，增加失眠风险。大家可以采取“足量膳食纤

维+优质蛋白+适量优质脂肪+充足水分”的饮食模式，

既能健康减重，又能保护睡眠和肠道健康。

皮肤状态改善，出油减少

坚持健康减重一段时间后，掉秤虽然不显著，但皮

肤出油、痘痘减少，变得光滑润泽、也更红润，整体气色

有很大提升。这要归功于你坚持吃更健康的食物、充足

饮水、规律锻炼和作息等一系列举动。

简单来说，食物中太多糖分会刺激胰岛素分泌、激

活皮脂腺细胞增殖，导致油脂分泌过剩而诱发痤疮，或

让皮肤因油脂氧化而发黄暗淡。多余未能代谢的糖分

会影响皮肤胶原蛋白，会导致皮肤弹性下降、松弛。高

脂食物会直接刺激皮脂腺细胞膜受体，促进体内促炎因

子释放，不仅导致皮肤油脂量增加，还会引发氧化应激、

加重毛囊周围炎症。

而健康食物通常糖和脂肪含量不会太高，还含有不

少保护皮肤的有益成分。像新鲜蔬果富含维生素和植

物化学物质，海鱼、坚果能补充一部分不饱和脂肪酸。

既能帮我们控制糖分和饱和脂肪摄入，又补充了维生素

C、多酚、不饱和脂肪酸等具有抗氧化作用的天然成分，

皮肤自然会越来越好。

人一旦开始走上健康减重这条路，哪怕体重暂时未

变，但身体其他方面却出现了全方位改善、提升。而这

些改善，又能反过来帮助我们坚持健康减重方式，或促

进其效果巩固。

减重是一场持久战，体重波动是正常现象。不必计

较一城一地的得失，要将目光放长远——比起纠结数

字，更重要的是感受身体发出的积极信号，比如衣服变

宽松、运动更轻松。这些变化说明你的努力正在见效，

健康的生活方式本身就是最大的胜利。

据央视新闻微信公众号

身体出现这些信号，
比掉秤更能证明你在变瘦在变瘦！！

体重秤上的数字纹丝不动，往往最能打击减肥的信
心。明明饮食控制、运动打卡样样不落，却总觉得“白忙
活”。

但别急着灰心！有时候，身体的改变远比体重数字
更“诚实”。在你察觉不到的地方，身体可能早已悄悄发
出“正在变瘦”的积极信号。这些才是真正值得关注的。

一起来盘点当你的身体出现哪些信号时，就证明你
已经开始变瘦了。


