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对于有过反弹经历的人群，科
学减重的关键在于打破恶性循环，
建立新的健康平衡，例如王先生的
减重计划，在限制能量的同时，保
障均衡营养，促进代谢。励丽主任
团队为他定制了每日1800大卡左
右的“限能量餐”。食谱中，蔬菜，
优质蛋白，例如鱼虾、去皮禽肉、鸡
蛋，复合碳水，例如燕麦、薯类的比
例被精准调控。具体来说，早餐
50克燕麦配250毫升牛奶和两个
鸡蛋，午餐75克米饭配150克水
产肉和250克蔬菜，下午加一个苹
果补充维生素，晚餐用薯类替代部
分主食。这样的搭配既能制造热
量差，又能保证营养充足，避免代
谢下降。

运动方案的循序渐进同样重
要。一开始为了达到更好的减重
效果，王先生坚持加练，每天半小
时高强度有氧，虽然从数字上看
到了明显的体重下降，但是进一
步的监测发现，肌肉的含量也在

快速流失。团队及时调整计划，
建议他降低运动频率，加入哑铃、
平板支撑等无氧运动。“大基数人
群关节压力大，初期适合快走、游
泳等低强度有氧，待体重下降后
再逐步增加无氧运动，既能保护
关节，又能维持肌肉量，而肌肉量
正是维持基础代谢的关键。”励丽
解释道。

回顾自己的减重历程，王先生
表示：“以前总觉得减重就是饿到
极致、练到脱力，可反弹一次比一
次狠。现在不用硬扛着饿，体重反
而稳定下降，减重还得需要科学方
法。”即使是有反弹经历的人群也
不必灰心，励丽建议避开三大误
区：不极端节食，避免代谢受损；不
依赖单一方法，饮食、运动需要协
同互助；不追求短期速瘦，要培养
长期习惯。借助专业力量定制饮
食与运动方案，让身体适应健康的
生活方式。
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四个月半瘦了35公斤
小伙靠“吃对”告别减重反弹循环

专家：科学减重要均衡饮食、循序渐进

瘦下来又胖回去，甚至比之前更重，这是
很多减重者都曾遇到过的困境。尤其是体重
基数较大的人群，往往在节食猛瘦与报复性反
弹的循环中反复挣扎，既损耗健康又打击信
心，28岁的王先生（化姓）就曾深陷其中。而
如今在宁波大学附属第一医院体重管理中心
团队的帮助下，王先生四个月半减重35公斤，
至今体重仍保持稳定下降。

王先生是典型的体重反弹受害
者，他身高178厘米，体重最高时达
140公斤，高血压、糖尿病等代谢问题
接踵而至。为了瘦下来，他曾采取过
极端节食配合高强度运动的方式，半
年内硬扛着饿瘦了25公斤。可一旦
停止节食，食欲便彻底失控，短短两三
个月，体重不仅回涨，还比减重前更重
了些。

“饿到头晕眼花才瘦下来的体重，
反弹起来竟然毫不费力。”王先生无奈
地说。直到一天，在网上刷到宁波大
学附属第一医院体重管理中心的科普
内容，他才决定放弃蛮干，寻求专业帮
助。他从7月开启科学减重计划，截
至11月中旬，已经稳步瘦了35公斤，
体重降至107公斤左右，高血压、高血
糖等指标也逐渐回归正常。

“像王先生这样的反弹患者十分
常见。”宁波大学附属第一医院体重管
理中心负责人励丽解释，减重反弹并
非只是意志力薄弱那么简单，身体的
生存逻辑与生活习惯的漏洞都是因素

之一。具体来说，极端节食会触发身
体的应激保护机制，当热量摄入骤降，
身体会误以为进入饥荒期，从而主动
降低基础代谢率以节省能量消耗。一
旦恢复正常饮食，身体就会像海绵吸
水一样疯狂储存脂肪，导致体重快速
反弹，甚至超过之前的重量。王先生
第一次减重时，正是因为过度节食，让
基础代谢受到损伤，为反弹埋下隐患。

另外，反弹的核心原因在于没有
建立可持续的健康习惯。励丽分析，
王先生减重前的饮食习惯极具代表
性。他偏爱肉汤、动物内脏、油炸食品
等高油高脂食物，进餐速度快，频繁吃
宵夜，而且常常在外就餐。这些习惯
导致他每日热量摄入远超消耗，脂肪
持续堆积。而他第一次减重时，只关
注了少吃，却没学会怎么正确地吃，一
旦不克制，便立刻回归旧的饮食模式，
反弹自然难以避免。除此之外，仅仅
依赖运动而忽视饮食控制，或运动强
度过大导致难以坚持，也是反弹的重
要诱因。
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