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火遍全网的浙大博士生减肥论文，到底说了啥
本报记者 陈素琴

近期，浙大的一名工科博士生王春承将自己坚持游泳29天，成功减重6斤的经

历，撰写成了一份颇具“科研范儿”的论文。论文中详细记录了他每日的运

动轨迹、体重数据以及饮食搭配，并总结出了一套有效的减肥方法。

一经发布，就在网上引发了网友热议，各大官媒也纷纷转发。”对此，记者询问了浙

江省运动医学学会专家以及健身教练。

很多减肥人士都会感觉，

自从进入冬天开始，体重秤就

像坏了一样，一动不动，甚至

还会稍微反弹一下。为什么

会这样呢？

没有控制住嘴

冬天是一年当中聚会的

最佳季节，很多人都会在亲朋

好友的劝说下不知不觉的“开

戒”。但是对于减肥来说，持

续保持低于消耗量的摄入量

是必不可少的坚持。同时在

冬天，人体内部会自动提高身

体储存脂肪的比例，从而令减

肥更加辛苦，所以想要持续看

到减肥效果的人，一定要持续

减少脂肪、糖类和淀粉的摄

入，增加低糖份水果和酸奶、

乳制品的摄入，严格控制住自

己的嘴，管住嘴迈开腿，才是

正确的。

没有控制好腿

冬天，几乎所有人都变

得不爱动了，健身房的机位

越来越空，就连广场打拳跳

舞的老人们也寥寥无几，这

和恶劣天气带来的影响密不

可分。不过想在减肥这条道

路上持续看到成绩，一定要

坚持控制好自己的腿，每天

的基础运动量绝对不能停。

大家可以看到很多运动员退

役之后都会发胖，就是因为

摄入量保持不变，基础运动

量停下来了。

没有控制好运动强度

在减肥瓶颈期里，有一

个最大的误区就是，看到效

果之后就停止运动强度的提

升。想要持续减重，那么你

的运动量就必须持续提升，

最佳的频率是每隔一个礼

拜，就调整一次，就好比运动

时间上的累加，可以从半小

时提升到四十分钟或者一小

时，不然就很容易陷入减重

停滞的状态，所以一定要多

做适当增加强度。

另外，坚持减肥也要有

技巧，例如坚持做了一段时

间的负重深蹲之后，不妨转

做一段时间的负重器械锻

炼；在坚持一段时间的普拉

提之后，不妨改练一段搏击

操，快速燃烧脂肪。

减肥遇到瓶颈
是没做好这三点
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？

疯狂节食是减肥大忌

记者阅读全文发现，王春

承首先提到了自己尝试的“欺

骗餐”，指连续吃了一段时间低

能量饮食后，身体会出于自我

保护会逐渐减缓能量支出和脂

肪消耗，这时可以安排自己吃

一些高热量 美 食 ，维 持 瘦 素

（刺激食欲的激素）水平，便于

更持久地控制饮食和保持基

础代谢。他通过自己的经历

发现，“欺骗餐”对打破减重平

台期并没有实质作用，反而让

他的体重有所增加。对此，浙

江省运动医学学会委员季成

给出了自己看法。

想减肥，首先要弄清楚“基

础代谢”这个词的含义非常重

要。基础代谢是指人体维持所

有器官正常运转所需要的最低

能量。而减肥的玄机，就在于

先要提高基础代谢率。季成

说：“一般来说，随着年龄的增

长，人的基础代谢率会逐渐降

低，由于肌肉的损失，维持生命

所需的最低能量相应也会降

低。此外，如果出现内分泌系

统失调，比如甲状腺功能减低、

肾上腺失调，也会导致基础代

谢率会降低。”

值得一提的是，基础代谢

率一降低，就意味着人在静止

状态下，消耗的能量降低。这

也是很多减肥者都在犯的一个

致命错误——疯狂节食。因为

如果经常节食，会使得基础代

谢率降低，而且一旦降低后，就

很难再升回去。由于维持生命

需要所能消耗的能量越来越

低，你稍微吃一点，能量就会

“富余”，稍微吃一点就会长

肉。快速减肥掉的肉，最终

又反弹了回来。

单一运动模式是不可取的

文中提到，除了健康的饮

食搭配，游泳成为了王春承的

首选。在坚持了一段时间的游

泳后，他发现，单一的运动模式

容易让身体产生适应性，从而

影响减重效果。在全国全民健

身榜样、全国最美社会体育指

导员徐涛看来，单一的运动模

式反而会招致伤病。

“进行不同项目运动的交

叉训练才能促使身体均衡地发

展，就像膳食均衡一样，运动也

要均衡的促进机体各项功能的

提升。”徐涛说，此外，多项锻炼

可带来更大的乐趣，不至于产

生厌烦心理，更容易持之以

恒。另外，还有不少减肥误区

需要注意，比如：不吃正餐，如

果很长一段时间没有进食，身

体反而会把下一餐转化为脂

肪。尤其是早餐，更是一定要

吃好。还有减肥时对每一卡

路里都斤斤计较、晚上 7点后

不吃东西或者只吃蔬菜瓜果减

肥这些。

针对想要减肥的市民，徐

涛也给出 了 自 己 的 建 议 。

他 提 出 ，控 制 总 能 量 摄 入

和保持合理膳食是体重管

理的关键。控制总能量摄

入，可基于不同人群每天的

能量需要量，推荐每日能量

摄入平均降低 30%—50%。

可根据不同个体基础代谢

率和身体活动相应的实际

能量需要量，分别给予超重

和肥胖个体 85%和 80%的

摄 入 标 准 ，以 达 到 能 量 负

平 衡 ，同 时 能 满 足 能 量 摄

入高于人体基础代谢率的

基本需求，帮助减重、减少

体脂。可根据身高（cm）-
105 计算出理想体重（kg），

再乘以能量系数 15-35kcal/
kg，计算成人个体化的一日

能量。

王春承论文截图 来自浙大官网


