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对有些姑娘来说，

减肥是一件大事，是人

生一个重要的“议题”，

是怎么都跨不过去的

鸿沟。比如最近刚生

完孩子的周飘，她朋友

圈最近的动态是：“我

明明瘦了 2.5公斤，为

什 么 大 家 都 没 看 出

来！？”还配发了两张体

重计上的数字变化图。

其实关于减肥这

件事，有些观念是错误

的。比如周飘的这个

减重“示范”。周飘告

诉记者，自己采用的减

肥方法就是节食，这个

办法也是她身边很多

姑娘平时减肥在做的。

“这个方法其实是

错误的。”健身教练庄

灼告诉记者。作为国

家级健将运动员，3岁

开始练习体操的庄灼，

曾和知名体操运动员

桑兰作为同期队员参

加第八届全运会。

庄灼说，有不少女

性觉得减肥就是减重，

所以她们经常为自己制定节食计划。她

也接触过不少和周飘有相同观念的人。

“节食其实存在很大的危害，它的危

害之一就是反弹。因为节食减掉的只是

你的肌肉和水分。”

因为人体体重由脂肪重量和去脂肪

重量共同构成，所以体重下降并不代表减

去肥肉了，有可能减去的是身体的水分，

但其实减肥时最重要的是改变体型而非

体重。最重要的是在最大程度保留体内

肌肉和水分的基础上减去脂肪重量，紧致

身体线条。

对于节食，庄灼觉得还是应该慎重：

“在我还是体操运动员的时候，因为要严

格控制体重，所以节食时连水都不敢喝，

因为只要一喝水，体重计上的数字就会上

去。”这样的情况经常发生在庄灼要去参

加体操比赛前，“当时为了短期出效果，不

得已为之。”现在具备健身专业知识的庄

灼更不推荐大家用节食法来减肥，她的一

位学员和周飘有一样的情况，节食一周瘦

下去 5公斤，但是外表完全没有变化。“我

们要做的其实是减脂，而减脂经常会和增

肌放在一起，肌肉的增加会让你的体态看

上去更健康。不过这样的情况下，体重计

上的数字也许还会增加。因为同样体积

的肌肉和肥肉,肌肉的重量约是肥肉的 3
倍。”所以单纯看外表和看体重计数字上

所体现出来的减脂成效其实是“骗人”的。

另外，节食法减肥还可能造成生理紊

乱、体脂率增加、营养不均或是不足等多

方面的问题。所以庄灼告诫大家尽可能

不要采用节食的方法来减轻体重。
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盛飚是杭州人，从小就是个大胃

王，哪怕只有一点汤，没有菜，他一个

人也能吃下满满一电饭煲的米饭。“最

夸张一次，我一顿饭差不多吃了 14个

菜。”盛飚说，那次和表妹去店里吃饭，

表妹胃口小，菜几乎全是他吃的，服务

员都看呆了。

参加工作前，盛飚的体重并不夸

张，也就是 90公斤左右。可进了单位

后，食堂的饭菜可口，分量又足，盛飚

如鱼得水，体型就像气球一样被吹胀

了，体重直奔120公斤而去。

2009年，盛飚结婚了。小两口趁

着假期，高高兴兴地去杭州乐园玩。

结果，售票员打量着盛飚，嘴里蹦出这

么一句：“就让你玩一次吧，估计以后

更没机会了……”

这话当然让小两口觉得败兴，

不过，类似的话盛飚已经听得麻木

了。

同样的，亲戚朋友也都习惯了“重

量级”的盛飚，似乎他这辈子铁定肥胖

到底了，谁也不觉得他有朝一日能把

体重减下去。

身高180厘米，体重75公斤左右，32

岁的盛飚身材结实匀称，长相帅气阳光。

可就在去年，盛飚不是现在这副模

样，体重123公斤的他俨然一座会移动

的“山”。

面对当时才2岁多的女儿，盛飚总

觉得有些力不从心：自己这个身段，蹲下

身子抱起女儿都嫌吃力，更别说抱着女

儿逛街了。

都说父爱如山，但想到自己在女儿

面前如山一般的形象，当了30多年胖子

的盛飚咬咬牙——减肥！

在和睦新村和吴山广场间徒步往

返，从每天100个仰卧起坐逐渐加到每

天 800 个，盛飚的减肥大计堪称“疯

狂”。

由于体重基数大，刚开始时他根

本跑不起来，只能走。第一个月，他减

掉了16.5公斤，代价是膝盖都肿了。

“我有一个中医朋友可以随时咨

询他。减肥一个月后，他建议我放慢

减重的速度，过了三、四个月，我减到

了 95 公斤。”盛飚说，刚开始老婆仍

觉得他的体型没啥变化，直到体重跌

破 95 公斤，才是每减一点就变一个

模样。

每次听说老爸要出门跑步了，心

心就在床上兴奋地蹦跶：“爸爸出去

跑，我在家里跑！”等到盛飚回家，心心

又会说：“爸爸，你怎么才回来呀，我都

已经跑完好久了。”

其实，心心就是在家里随便蹦跶

两下，但盛飚仍然觉得女儿是在陪他

锻炼，心里美得很。

说起自己的减肥经，盛飚说主要

靠跑步，每天坚持至少 1小时，跑 40分

钟，走 20分钟，同时不要节食，注意饮

食方法就行。“一是把早晚餐对调，早

餐、午餐吃饱，晚餐只摄入适量蛋白

质，比如蛋类或者牛排配水煮西兰花；

二是少吃多油多盐食物；三是睡前4小

时绝不进食；四是如果不吃米饭，则一

定喝足量的牛奶。”

说说三言两语，执行起来就得靠

坚定的意志力。减肥半年后，盛飚瘦

了45公斤，等减肥满一年，他的体重已

经稳定在了75公斤左右。

盛飚减肥成功后，有减肥药和健

身房找他做广告，他都拒绝了。在他

看来，现在最令自己高兴的，是周末能

骑车带女儿出去兜风。“我们去八卦

田、植物园，她一路唱歌一路吃，超开

心。”

如今，心心已经上小班了，没有小

朋友笑话她有个胖爸爸，她很喜欢老

爸来幼儿园接送她。

（通讯员 庞菁涵）

2012年11月，女儿心心降生，辞职

做起独立设计师的盛飚主动当起了超

级奶爸，从温牛奶到换尿布，样样得心

应手。

随着孩子一天天长大，有了自己

的思想，旁人说什么做什么都对孩子

有了影响。

“心心，你看你爸爸怎么这么胖

呀？”、“这是谁的爸爸呀？胖得和皮球

一样。”尽管这些话多是大人逗孩子的

玩笑话，但心心隐约感觉到，有个胖爸

爸似乎不是什么光荣的事。

“虽说她一出生就是我照顾的，但

慢慢长大后，她就不和我亲。有时候

我剪了寸头回家，她就很害怕，和她妈

妈商量，能不能不让我进屋。”说起这

些，盛飚觉得又好笑又无奈。

有时候，心心不想坐车，怕头晕，

就想让老爸陪她走走路，但盛飚实在

是心有余而力不足——自重太大，走

几步就气喘吁吁。

去年，盛飚掐指一算，再过一年

女儿就要上幼儿园了。“小孩子自尊

心很强，现在她就不喜欢我胖，以后

到了幼儿园，小朋友们如果说她爸爸

是个大胖子，她肯定不愿意让我再送

她去上学。”于是，盛飚有了减肥的想

法。

一次全家聚餐上，盛飚大快朵颐

后一拍胸脯：“我要减肥了！”

一年减肥50公斤
他的“秘方”是什么

“一餐十四郎”

“最后的晚餐”

愚公移“山”

减肥前 减肥后


