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减重为何容易反弹减重为何容易反弹

2024年11月，《自然》杂志发表的一项研究结果显示，即使大幅减重后，身体的脂

肪细胞仍携带了对肥胖的“记忆”。这一发现或许解释了为何人们成功减重后仍很难

维持体重。

01能量消耗适应性下降
一个人严格控制饮食时，身体为了适应低能量摄入，会自动降低基础代谢率，以

减少能量消耗，维持相对平衡。极端节食会导致肌肉量流失显著，基础代谢率降低。

02 脂肪细胞对肥胖的“记忆”
截至目前，针对脂肪细胞对肥胖“记忆”的持续时间，研究者尚未给出确切答案。

它可能存在一个特定的时间窗口，也可能会一直持续下去。

03 社会和心理因素
在节食减重期间，一直压抑着自己的食欲，但这种对食欲的克制很难长期维持，

一旦达到目标体重，就可能放松要求，甚至引发补偿性暴食，从而导致体重迅速反弹。

反弹的体重都是脂肪吗反弹的体重都是脂肪吗

在减重过程中，人体的肌肉、水分会和脂肪一起减少。大量

临床研究发现，降低能量摄入的减重分为两个时期。前期体重

快速下降期，减掉的体重主要成分不仅是脂肪，还包括水分和肌

肉。后期体重维持期，体重下降速率减慢，但减掉的更多是脂

肪。而在体重反弹期，脂肪增加得更快。也就是说，即使反弹后

的体重和减重前一样，体脂率很可能会更高。

其实，减重反弹对身体危害很大。首先，反弹会影响人体代

谢功能。多次减重和反弹会导致基础代谢率下降，进一步加重

肥胖问题。其次，研究显示，体重波动大的人，患心血管疾病的

风险比体重稳定者更高，反复的体重波动甚至比持续肥胖更危

险。再次，减重失败和体重反弹会给减重者带来巨大的心理压

力，反复减重失败可能引发焦虑、抑郁等心理问题。

如何防止减重反弹如何防止减重反弹

01 明确自身肥胖情况 设定合理目标
首先要明确自身的肥胖程度，设定合理的减重目标。可以结合体质量指数(BMI)、体脂率、腰围、腰臀比、内脏脂肪面积等多个指标进行肥胖评估，也可以

到医院做一个人体成分分析检查。在明确是否肥胖及肥胖程度后，再设定减重目标，不要追求快速减重。多次反弹的减重者最好选择进程较慢的减重方

案。

02 调整饮食习惯 改善饮食结构
一日三餐确保蛋白质、脂肪和碳水化合物的均衡摄入，食物种类做到多样化，避免过度节食或单一饮食模式。减重期及减重后的维持期，都要建立健康

且可长期坚持的膳食模式，这是避免体重反弹最重要的一步。

03 长期坚持运动
合适的运动不仅可以消耗能量和脂肪，还可以保持或提高肌肉含量，提升基础代谢率和身体素质。建议减重者每周至少进行150分钟的有氧运动和抗

阻训练，结合自身喜好选择有趣、可坚持的运动方式。

04 保证睡眠充足
睡眠不足会影响身体激素水平，导致食欲增加和代谢紊乱。每天保证7~8小时的优质睡眠，有助于维持身体的正常代谢和激素平衡，减少体重反弹的风

险。

05 每天坚持测量体重
每天清晨起床后，在空腹状态下、排空大小便后，固定时间到固定体重秤上测量体重，做到对自己的体重心中有数。

06 做好饮食记录
做好一日三餐饮食记录，这其实就是对自己饮食行为的监测。日常生活中可以使用食物秤，用久了或许就可以做到熟练评估食物的摄入量，为长期维持

减重成果打好基础。

07 寻求专业帮助
通过调整生活方式，但未达到减重效果的人，可以到医院健康体重管理门诊就诊，寻求专业帮助。肥胖是一种疾病，减重者不应抵触医疗手段。
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