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减少内脏脂肪，试试这么吃
本报综合报道

运动不到30分钟等于白练？
杭州运动康复专家解读科学燃脂秘籍
本报记者 陈素琴

30分钟不是起点

“‘30分钟门槛’的误区，源于对

人体能量代谢机制的片面理解。”季

成介绍，人体供能并非“非此即彼”

的开关模式，而是糖原与脂肪协同

供能的动态过程。运动开始的 10秒

到两三分钟，身体以糖原供能为主，

应对即时的运动需求；5-10分钟后，

脂肪就会开始参与供能，只是供能

比例相对较低。“30分钟不是燃脂的

‘ 起 点 ’，而 是 脂 肪 供 能 的‘ 加 速

点’。”季成表示，30 分钟的时长参

考，核心是针对中等强度运动的脂

肪代谢规律——只有在中等强度运

动下，30 分钟后脂肪供能才会明显

加快；若为低强度运动，燃脂所需时

长则需相应拉长。

针对“每日燃脂运动时长”这一

核心问题，季成给出明确答案：对于

普通运动爱好者，尤其是新手，每日

运动时长控制在 15-30分钟为宜，进

行 2-3周时间适应之后可调整为 30-
45分钟。每周累计目标可设定为完

成 150分钟左右中等强度有氧运动，

或 75 分钟高强度有氧运动，再搭配

2-3次力量训练。

同时季成也给予提醒，不同体重

人群的运动时长建议有所差异：BMI
在 24-27.9之间的超重人群，建议每

日进行约 1小时低强度运动；BMI超
过28的肥胖人群，可将运动时长延长

至1.5小时，以有氧运动为主，控制强

度、拉长时间更利于安全燃脂。

减脂速度因人而异

很多人误以为“强度越高，燃脂

越快”，实则不然。季成强调，不同人

群的燃脂速度需因人而异，盲目追求

高强度燃脂反而可能适得其反。

季成表示，对于普通的运动爱好

者来说，采用中等强度运动进行燃脂

较为稳妥。他介绍了一个有趣的判

断标准：“如果运动时你能说话、能唱

歌属于低强度，能说话但不能唱歌属

于中等强度，既不能说话也不能唱歌

属于高强度。”

此外，季成还给出了具体的心率

参考标准：“心率维持在（220-年龄）×
40%-60%区间为宜；若心肺功能较

好，可调整至60%-80%区间。”

而对于有一定运动基础、希望提

升燃脂效率的人，季成建议在有氧运

动的基础上，适当加入力量训练：“两

者相辅相成，才能达到最大化燃脂效

果。”季成解释，力量训练并非会让人

“变壮”，反而能增加肌肉量——肌肉

就像“燃脂马达”，每增加1公斤肌肉，

即使在静止状态下，每天也能多消耗

50-70大卡热量，有效提升基础代谢。

巧用碎片时间

在既定运动时长内，科学分配运

动类型，能让燃脂效果事半功倍。季

成将燃脂运动分为“主力军”“助推器”

和“补充项”，给出了清晰的分配建议。

一方面，有氧运动是脂肪氧化的

“主力军”，应占每日运动时长的

60%-70%。季成建议优先选择快

走、慢跑、游泳、椭圆机等低门槛、对

关节友好的项目，尤其适合肥胖人

群和运动新手。这类人群若盲目进

行高强度跑跳，将对膝关节带来沉

重负担。

另一方面，力量训练是破解燃脂

反弹的“助推器”，应占每日运动时

长的 20%-30%。新手可从深蹲、平

板支撑、靠墙静蹲等自重训练入手，

每周练 2-3次，每次 20分钟左右，重

点锻炼全身大肌群，既能提升基础

代谢，又能避免减脂后皮肤松弛。

此外，日常非运动消耗作为“补

充项”，同样不可忽视。“很多上班族

没时间专门运动，可利用碎片时间增

加活动量，比如每小时起身活动 2分

钟，通勤时提前1站下车快走，选择站

立办公。”季成表示，这些活动累积起

来，每天能多消耗不少热量，是燃脂

的重要辅助。

采访中，季成还纠正了一个常见

误区：燃脂应以有氧运动结合力量训

练为主导，科学健身需从体质测试开

始。无慢性病、运动风险较低的人

群，可结合兴趣选择运动项目；膝关

节受损或体重较大的人群，建议优先

选择椭圆机、划船机等对关节冲击小

的运动。

“燃脂的核心是‘科学坚持’。”

季成总结，无论是 10 分钟的短时运

动，还是 40 分钟的中等强度训

练，只要长期规律坚持，合理搭

配饮食，就能达到理想的燃脂

效果。

尽量戒除“液体糖分”

包括所有含糖饮料（可乐、果汁、

奶茶、功能饮料）、加糖的咖啡和茶。

这是最简单、最立竿见影的一步，能

极大减轻肝脏处理糖分的负担。

减少精制碳水化合物

在日常饮食中，减少食用白米饭、

白面包、白面条、馒头、包子、饼干、蛋糕

等。将其替换为：糙米、燕麦、藜麦、全

麦面包、豆类、红薯、玉米。这些高纤维

食物，能平稳血糖，避免胰岛素剧烈波

动，从而减少促使脂肪在内脏堆积的

信号。

增加可溶性膳食纤维

可溶性膳食纤维能与水和脂肪

酸结合，形成凝胶，延缓胃排空，增加

饱腹感，并能有效降低血液中的坏胆

固醇。蔬菜中的西蓝花、胡萝卜、秋

葵；豆类的黑豆、鹰嘴豆、芸豆；水果

的苹果、梨、柑橘类水果、浆果（草莓、

蓝莓）；谷物中的燕麦、大麦皆是优质

来源。

选择优质蛋白质和脂肪

蛋白质选择瘦肉、鱼肉（特别是

富含Omega-3的深海鱼，如三文鱼、

鲭鱼，有助于抗炎）、虾、鸡蛋、豆制

品等。脂肪选择不饱和脂肪，如橄

榄油、牛油果油、坚果（每天一小

把）、种子（奇亚籽、亚麻籽等）。尽

量避免反式脂肪（油炸食品、人造奶

油等）。

尝试轻断食

将一天的进食窗口控制在 8 小

时内（如中午 12 点到晚上 8 点），其

余 16 小时禁食（只喝水、黑咖啡）。

轻断食能给予消化系统休息时间，

降低胰岛素水平，迫使身体转向燃

烧脂肪（包括内脏脂肪）供能。请在

开始前评估自身身体状况，如有不

适请立即停止。

所谓内脏脂肪，是指那些储存在腹腔深处，包裹在心、肝、胃、肠等内脏器官周围的脂肪。相较于皮下脂肪，日常

我们看不到也摸不到它，但它却是代谢异常的“元凶”。想要减少内脏脂肪，除了积极运动外，在平时还可以通过

合理饮食来降低内脏脂肪的含量。那么，日常怎样摄入营养才能达到目标？以下策略可供参照。

“运动不到30分钟，等于白练。”最近，这句话

让不少运动爱好者陷入焦虑——碎片时间的短时

运动被直接否定，新手因难以坚持30分钟半途而

废，甚至有人为了“不白练”盲目延长运动时间，反

而导致身体损伤。近日，央视新闻《真相来了》栏

目专门针对这一说法进行辟谣，相关运动专家明

确指出：“运动几分钟后，脂肪就开始供能，只是

30分钟以后，脂肪的消耗会明显加速。”

那么，对于以燃脂为目标的运动爱好者而言，

每日应保持怎样的运动时长和强度？既定时长内

如何科学分配运动类型？带着这些疑问，记者专

访了杭州市运动医学中心副主任季成，在他看来，

运动的核心是科学适配，而非盲目追求时长。


