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不吃主食能掉秤？
有人差点晕倒在家

随着高考分数的公布，又有一批
准大学生即将迈入人生新阶段。与
此同时，不少人选择在接下来的这个
暑假开启一项重要的“蜕变事业”——
减肥。

“高考结束后，终于有大把时间
可以减肥了。因为对未来生活有
很多美好的畅想，所以决定在高考
后减肥！”刚结束高考的陈林说，想
通过接下来两个多月时间，努力达
到自己希望的理想状态。在陈林
看来，减肥可以让自己看起来更有
精气神，以一种更好的状态面对未
来。她的体重现在在58公斤左右，
希望能瘦到45公斤。

“我连续一周没碰米饭，每天只
吃水煮菜和鸡胸肉，体重确实掉了2
公斤！”陈林提起自己的“战绩”，语气
里带着点小得意。可这份得意没持
续多久，昨天她在家背单词时，突然
眼前发黑，险些晕倒。送到医院后，
医生说她是低血糖加营养不良——
长时间不吃主食，身体连维持基本运
转的能量都不够了。

总有人说“碳水是减肥天敌”，但
碳水化合物其实是大脑的“专属燃

料”。大脑每天需要130克葡萄糖才
能正常工作，一旦主食摄入不足，就
会出现注意力不集中、记忆力下降
的情况，这对还要准备考研、考公的
同学来说，简直是“捡了芝麻丢了西
瓜”。更坑的是，很多人不吃主食
后，会疯狂想吃甜食，某天忍不住炫
了半盒蛋糕，之前饿肚子受的罪全白
费了。

真正聪明的做法是“选对主
食”。把白米饭换成杂粮饭，面条换
成荞麦面，早餐加一块红薯或玉米
——这些粗粮消化慢，饱腹感强，还
能帮肠道“动起来”。

代餐能当饭吃？
有人吃成了“小黄人”

“懒得做饭，冲杯代餐奶昔就行，
还不胖”——这成了很多宅家大学生
的减肥信条。大二女生小田囤了一
箱代餐棒，早中晚都靠它果腹，一周
后体重掉了2.5公斤，可脸却越来越
黄，像个“小黄人”。去医院检查，医
生说她是缺乏维生素B，因为代餐里
的营养再全面，也比不上天然食物里
的“活性成分”。

代餐食品确实能帮你控制热量，
但它永远替代不了正餐。比如蔬菜
里的膳食纤维，肉类里的血红素铁，

水果里的天然维生素，这些都是加工
食品难以完全模拟的。

正确的打开方式是：用代餐偶尔
救急，别把它当主食。早上起晚了，
冲杯代餐奶昔加个水煮蛋；晚上熬夜
赶论文，吃根代餐棒垫垫肚子，但午
餐和晚餐必须好好吃——一荤一素
一汤，米饭吃半碗，比顿顿代餐靠谱
多了。

“四川人都很瘦，肯定是吃辣瘦
的！”抱着这个想法，不能吃辣的北方
男生张青，最近吃饭时总会加点辣
椒。结果呢？体重没降多少，肠胃先
扛不住了，天天跑厕所，最后被诊断
为急性肠胃炎。

吃辣真的可以减肥吗？吃辣时
浑身发热、冒汗，确实会让身体消
耗一点额外热量，但这点热量少得
可怜——吃一碗加辣的麻辣烫，多
消耗的热量还不够抵消其中一勺
红油的热量。更糟的是，很多辣味
食物藏着“热量炸弹”：麻辣香锅的
红油、辣条里的油脂、麻辣火锅的
肥牛卷，这些吃多了只会让你越来
越胖。

要是实在想吃辣，不如自己在家
做份辣椒炒青菜，少放油盐，配一碗
杂粮饭——既能满足口腹之欲，又不
会给肠胃添负担。

穿暴汗服跑步？
小心脱水比掉秤快

“运动时出汗越多，脂肪燃烧越
猛”——这个误区让不少大学生掉进了

“暴汗服陷阱”。大学生周军身高175
厘米，体重有90公斤，最让他难受的
是，肚子看起来像个球。为了快速瘦
肚子，暑期开始后，他买了一件密不透
风的暴汗服。即使是连续高温天，他也
会穿着暴汗服跑5公里。刚开始确实

“效果显著”，跑一次体重掉0.5公斤，可
这两天他一上马路就开始觉得头晕恶
心，跑着跑着差点栽倒在跑道上。

其实，汗里98%都是水，剩下的
是一点点盐分。穿暴汗服出的“超量
汗”，掉的根本不是脂肪，而是身体里
的水分和电解质。就像晒被子时重
量变轻，不是因为棉花少了，只是水
分蒸发了而已。更危险的是，大量出
汗不及时补水，会让血液变稠，心脏
负担加重，严重的还会中暑休克。

想靠运动减肥，不如选对方法。
傍晚去慢跑40分钟，或者去游泳馆
游两圈，只要让心率保持在“有点喘
但能说话”的程度，就是在有效燃
脂。运动后别急着称体重，先喝杯淡
盐水补充水分——健康的瘦，从来不
是靠“脱水”骗自己。

“1个月瘦10斤！很多年轻人减

重时会给自己定下这样的‘雄心壮

志’。”在上海新华医院体重管理和代

谢疾病诊治中心，李博主任接诊到各

种“花式减肥”中的年轻人。“在临床

中发现，多数年轻人减肥失败的根源

在于对快速瘦身的执念。很多年轻

人，最终以减肥失败而告终，甚至会

导致身体出现各种问题。事实上，健

康减重有其科学规律，盲目追求速度

往往得不偿失。”

李博解释说，人体脂肪细胞的

分解速度受代谢规律限制，每周安

全减重区间为 0.5%~1%体重（约 0.5

斤~1.5 斤）。“那些宣称‘1 个月瘦 10

斤’的方法，本质是通过脱水或肌肉

流失实现体重下降，每减少1公斤肌

肉，基础代谢会降低约 100 大卡，反

而让身体变成‘易胖体质’。”李博

说。临床数据显示，采用极低热量

饮食的人群中，60%会在 3 个月内反

弹，且伴随肌肉流失、脱发、月经紊

乱等问题。减重的关键是体脂率下

降，而非体重数字变化，可通过腰围

（男性＜90 厘米，女性＜85 厘米）和

体脂秤监测更精准。

事实上，体重代谢中心的核心工

作是为患者制定个性化方案。饮食

策略不是“少吃”，而是“会吃”。

比如在碳水化合物选择上，可以

用低升糖指数（GI＜55）食物替代精

制糖，用燕麦、杂豆替代白米饭，可减

少胰岛素波动，避免脂肪囤积。同

时，保证蛋白质的摄入：每日每公斤

体重需1.2克~1.5克蛋白质（约70克~

100克），鸡胸肉、鸡蛋、豆腐等优质蛋

白能增强饱腹感，同时保护肌肉。烹

饪方式可以避免油炸、红烧，采用蒸、

煮、烤，减少隐形热量。

而在运动方面，每周150分钟中

等强度运动（如快走、游泳）即可满足

减重需求。减重门诊常推荐“3+1”

模式：3 次 30 分钟有氧运动（如快走

6000步）加1次20分钟力量训练（哑

铃、平板支撑）。

当然，设定合理目标也很重要，

如“每周运动3次”比“1个月瘦10斤”

更易坚持，每达成一个小目标，可奖

励非食物类礼物（如运动装备）强化

正向反馈。

“减重不是与身体的对抗，而是

重新建立与身体的长久和谐关系。”

在医学专家们看来，当饮食回归规

律、运动成为习惯、睡眠得到保障，体

重下降只是自然结果。暑假是调整

生活方式的黄金期，与其纠结数字，

不如专注每天的小进步——比如今

天比昨天多吃了一份蔬菜，多走

了1000步，这些积累终将带来

由内而外的改变。李博打

趣说：“这就是减肥路

上的开卷有益！”

减重不是与身体的对抗

“暑假瘦成闪电”——这句话大概是今年不少大学生的暑期
KPI。刚结束期末考试，宿舍群里就炸开了锅：有人晒出“三日苹果
餐”打卡，有人买了号称“穿一次瘦两斤”的暴汗服，还有人对着短视
频里的“七天瘦十斤”食谱跃跃欲试。不过，上海交通大学医学院附
属新华医院内分泌科副主任医师、体重管理和代谢疾病诊治中心执
行主任李博想提醒的是，这些风靡校园的减肥法，可能正在悄悄坑害
你的身体。减肥真有捷径？No！ 青年报记者 顾金华

[专家声音]

在暑期瘦成闪电？
这些捷径行不通！
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