
到底是什么决定了一个人的基

础代谢率， 研究人员目前尚无法明

确回答， 但以下这些研究可以帮助

我们理解新陈代谢， 并思考它对体

重增减的影响。

新陈代谢存在于
身体的每个细胞

很多人提到新陈代谢时， 把它

说得像是肌肉或器官一样， 可以随

意控制。 美国梅奥医学中心主攻肥

胖和新陈代谢的研究员迈克尔·詹森

说： “事实上， 新陈代谢涉及身体

每个细胞中的一系列化学过程， 它

们将你所摄入的热量转化为生存所

必需的能量。” 而基础代谢率可以用

来衡量你在什么都不做时消耗了多

少热量。 他介绍说： “基础代谢率

是有着不同需求的不同组织为了保

持正常运转所需要的峰值热量。”

身体的主要器官———大脑 、 肝

脏、 肾脏和心脏———约占静息状态

时消耗热量的一半以上 ， 而脂肪 、

消化系统， 尤其是身体的肌肉， 则

消耗了剩余的热量 （见右下图表）。

静息代谢
消耗了大部分能量

人体每天主要通过三种方式来

消耗能量：

静息或基础代谢———用于维持

身体基本机能的能量。

用于分解食物的能量 （也称为

食物的热效应）。

体力活动所消耗的能量。

正如研究人员在调查中发现的

那样 ， 一个被严重忽视的事实是 ，

静息代谢率实际上占了人体每天消

耗的总热量的很大一部分。 另一方

面 ， 体力活动只占总能量消耗的

10%-30% （除非你是一名职业运动

员或重体力劳动者 ）。 消化食物所

占热量消耗的比例约为 10%。

美国国立卫生研究院的神经科

学家及肥胖研究员亚里克赛·克拉

维茨说： “对大多数人来说， 基础

代谢率占总能量消耗的 60%-80%。

基于这一认识 ， 体育锻炼对体重

变化的影响非常小 ， 就不那么令

人惊讶了 。” 他补充说 ： “食物摄

入是人体能量的唯一来源 ， 但不

等于摄入的食物最终转化为身体

可消耗的能量， 这与每个人的基础

代谢率有关。”

个体新陈代谢
存在差异

的确， 两个身材和体型都一样

的人 ， 新陈代谢会有很大的不同 。

有的人可能胡吃海喝后， 体重也不

会增加； 而有的人光喝水都会长肉。

研究人员已经发现了决定人体

新陈代谢速度的一些相关因素， 包

括机体内肌肉和脂肪组织的数量 、

年龄和遗传因素等。 除此之外， 性别

也会造成影响， 因为女性与同年龄层

的男性相比， 要消耗较少的热量。 詹

森还说： “对女性而言， 月经周期

会造成一定影响。 有些女性在月经

周期后半期 （即黄体期） 的静息代

谢率， 要比其他时段高 10%。”

衰老影响新陈代谢
18 岁就开始了

衰老减缓新陈代谢的效果是逐渐

显现出来的， 即使你的脂肪和肌肉组

织保持不变。 当你 60 岁的时候， 你

的静息代谢率会比 20岁时低很多。

詹森说， 这种代谢率持续下降

的情况其实从 18 岁就开始了。 为什

么会发生这种情况， 研究人员尚无

法回答。 “即使身体其他的一切都

保持不变， 为什么你的能量需求会

随着年龄的增长而下降， 是令我们

疑惑的谜团之一。”

代谢减缓的机制
仍然是个谜

代谢减缓是导致肥胖的重要原

因之一。 对于代谢减缓的机制， 科

学界有一些有趣的假设。 哥伦比亚

大学专门研究减肥与新陈代谢的研

究员迈克尔·罗森鲍姆说： “人类的

DNA 会充满更倾向于以脂肪形式储

存额外卡路里的基因， 这种能力在

某种程度上增加了我们在营养不足

时期生存下来的能力。” 也就是说，

身体这种无法回避体重增长的能力

是对营养不足时期的一种防御。

但并非所有研究人员都认同这

种所谓的 “节俭基因” 假说。 正如

表观遗传学家约翰·斯皮克曼在

2013 年的一项分析中写的那样 ，

“这个假说存在的一个问题就是， 现

代社会中并非人人都是胖子。”

对此， 罗森鲍姆补充道： “我

们储存脂肪的遗传易感性的进化相

当复杂。 它涉及到经常变化的环境、

特定基因与该环境的相互作用， 甚

至基因之间的相互作用。” 这一过程

准确的运作机理仍然是个谜。
肾脏 7%

脂肪
21%大脑 2%

心脏 0.5%

肾脏 0.4%

肝脏 2.6%

消化系统 1.7%

肌肉
40%

其它
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你需要知道的几件事

减肥前每逢节日胖三斤， 似乎
是一个很容易引起共鸣的
“幸福的烦恼”； 减肥， 也是
人人关心的永恒话题。

减肥的方法有很多， 如
低热量饮食、 时尚饮食、 短
期药物或大运动量减肥等等，

这些方法对身体会产生怎样
的影响， 到底是什么在影响
我们的新陈代谢， 如何才能
既减肥又保持健康和持久 ？

本刊介绍一些最新的研究进
展， 让喝水都会胖的你， 找
到适合自己的减肥处方。

■金婉霞 编译

跑步能让我们身体健康、 保持体

态。 这话是不假， 但如果你总是在每

天的同一时间里， 穿着同一双鞋子，

带着耳机听着同样的音乐， 以相同的

速度， 跑在同一条小路上……好吧，

可能跑步对你的 “性价比” 要大打折

扣了。

对于我们许多人来说， 跑步是一

项有点两面性的运动， 它可以帮助我

们实现健身目标， 但也有可能对身体

产生一些不好的影响。 然而， 只要我

们稍微改变一下运动习惯， 增加一些

变量， 就可以最大限度提高跑步功效，

并把副作用降到最低。

这里有八个小贴士———

改变跑步地形

人在跑步时会带动脚上 30 多个

关节的运动， 当你跑过岩石、 树根、

斜坡、 凹坑或凸起的小土堆等不同地

形时， 脚会调动不同的关节， 并在脚

部的相应部位产生一定的负荷， 负重

感会使各个部位得到锻炼。 如果你总

是在类似人造塑胶跑道这种单一的地

形上跑步， 就没有任何外力可以调动

不同的关节， 限制了跑步能带来的真

正好处。

所以， 如果条件具备， 去山丘、

斜坡和其他多样性地形 （如泥土、 砾

石、 沙滩） 上跑一跑吧， 这将挑战你

的脚踝、 脚跟和脚趾， 其效果是在平

地上绝对无法达到的。

选择不同的路线

在熟悉的地区跑步会使你的身

体———无论是心理上还是生理上， 产

生一种机械化的自动反应。

无意识的跑步不是我们的目标。

如果客观条件允许， 请选择不同的路

线、 环境、 方向和距离， 别像个跑步

机器似的。

组团跑步

与他人一起跑步往往会迫使你跳

出 “舒适节奏区”， 而节奏的改变会

以意想不到的方式塑造你的身体： 以

不同的速度跑步不仅有益于心血管健

康， 而且还可以使不同的肌肉、 四肢

的各个位置都得到锻炼， 进而使你成

为一个更加全面的跑步者。

组团跑步也意味着社交， 可以改

善你的情绪。

多一些花式跑

跑步时， 不妨时不时做几个反向

运动。 打破固定模式， 要比保持固定

的跑步姿势来得更有效。 这里所指的

反向运动其实很容易实现， 比如， 走

路休息时摇晃手臂， 或故意迈开大步

以放松紧张的臀部肌肉。 要真正实现

全方位动作， 你可以做一些深蹲、 弓

步行走， 或来几个跳跃。

如果你跑步只是为了娱乐而不是

特定的训练， 为什么不中途停下来闻

一闻路边的花香呢？

穿不同的鞋子

如果你是一名严肃的跑步运动者

并且每周跑 100 多公里的话， 建议你

多准备几双跑鞋： 加有衬垫的可以缓

冲长跑对脚的损伤； 具备助跑功能可

以帮助你加速度； 鞋面窄的可以减少

跑步时的肌肉疲劳， 帮你增加脚部力

量； 而脚跟较为厚实的运动鞋， 还能

对膝盖、 脊柱， 甚至脖子和头部， 都

起到保护作用。

甩掉音乐播放器

很多人跑步时喜欢带着音乐播放

器， 但这会干扰你的思维。 偶尔甩掉

可穿戴设备， 学会用自己的呼吸声和

步伐感来控制跑步节奏， 可以跑出一

种忘我的境界。

负重跑

背个背包 、 脚踝系上沙袋 、 腕

部增重或穿一件加重背心 ， 需要不

同的肌肉群来平衡我们的身体， 影响

到我们使用肌肉的方式。 如果你在跑

步时从未携带过任何物品 ， 那就尝

试一下吧。

改变跑速

变换跑速不仅有益于心血管健

康， 还会调动不同的肌肉群。

跑步新手通常会在固定节奏中完

成每次跑步， 这不但缺少了乐趣， 而

且很快就会达到体能上限。

所以， 在一次跑步期间或从一次

跑步锻炼到另一次跑步锻炼的周期

内， 尽可能地改变速度和节奏。

八个小贴士

提升跑步“性价比”

主要器官重量
在体重中所占比例

主要器官在静息状态
所消耗的热量

心脏 8%

脂肪
3%

其它
16% 肌肉

20%

肝脏
19%

大脑
17%

消化
系统
10%

从新陈代谢看体重

■钟仁 编译

减肥后的脂肪
到哪儿去了

如果你想减掉 10 斤脂肪，

这其中的 84%就会变成二氧化

碳， 剩下的 16%则变成了水。

换句话说 ， 我们减掉的体重

几乎都是从肺部呼出去的。

如今， 很多人都痴迷于时尚饮食和

减肥， 但却很少有人知道， 1 千克的脂

肪是如何从人体中消失的 。 在询问过

150 名医生和营养师之后发现， 他们对

此的认知程度也存在着惊人差异， 尤其

表现在健康认知力方面。

迄今为止， 最常见的误解是认为脂

肪转化成了能量 ； 还有一些受访者认

为， 脂肪会转化成肌肉， 但这是不可能

的； 另一些人则认为， 脂肪会通过结肠

逃逸。 但这都不是正确答案。 那么， 被

消耗掉的脂肪到底去了哪里呢？

正确答案是 ： 它们转化成了二氧

化碳和水 。 二氧化碳被呼出 ， 水则在

你的血液中参与了循环 ， 并最终作为

尿液或汗液排出体外。

确切地说， 如果你想减掉 10 斤脂

肪， 这其中的 84%就会变成二氧化碳，

剩下的 16%则变成了水。 换句话说， 我

们减掉的体重几乎都是从肺部呼出去的。

这种现象会让每个人都感到惊讶，

但实际上 ， 我们所消化的每一克碳水

化合物和几乎所有的脂肪 ， 都转化成

了二氧化碳和水 。 酒精也是如此 。 蛋

白质除了一小部分会变成尿素以尿液

形式被排出体外 ， 其他的也将是同样

的命运 。 食物中唯一能在结肠中未被

消化而能完整保留下来的 ， 往往就是

膳食纤维。

其实 ， 如果我们记录一下所有进

食的食物重量 ， 而不是那些神秘的千

焦或卡路里 ， 体重增减的原因就不那

么神秘了。

根据最新权威数据显示 ， 美国

人每天要消耗掉 3550 克的食品和饮

料 。 其中 ， 430 克是固态多量营养

素 ， 20 克是纤维 ， 剩下的 3100 克是

水。 先前没有报道过的是 ， 我们还吸

入了超过 660 克的氧气 ， 这个数字对

你的腰身同样重要。

如果你把 3550 克的食物和水摄入

体内 ， 加上 660 克的氧气 ， 那么 ， 这

4200 多克的东西就需要重新释放出来，

否则你就会增重。

如果我们要代谢掉 30 克的脂肪 ，

会消耗 86 克的氧气， 并产生 83 克的二

氧化碳和 33 克的水。 你不管吃什么食

物改变不了这些数字。 因此， 要想减掉

30 克的脂肪， 你必须排出多于 83 克的

二氧化碳。 因而， 任何少吃 “高热量”

食物就能减肥的宣传都是骗人的， 关键

还在于摄入总量是否超标。

一个体重为 75 千克的人， 以其静

息代谢率 （人不运动时身体使用能量

的速度）， 每天会产生大约 590 克的二

氧化碳 。 尽管你可能听说过一些大胆

的说法， 但任何药物都不会改变这种

状态。 好消息是， 当你每天晚上

都睡得很熟时 ， 你呼出的二

氧化碳是 200 克 ， 所以在你

起床之前 ， 你已经排出了日

常目标三分之一的二氧化碳 。 此

外， 散步可以让新陈代谢率提高

三倍， 做饭和打扫卫生同样会增加

新陈代谢量。

节食反而会
减缓新陈代谢

大多数人都意识不到 ，

当体重大幅减轻时 ， 身体在

代谢上的变化会有多大 。 身

体为了防止体重下降而进行

的抗争 ， 比防止体重增加要

强烈得多。

事实上 ， 通过锻炼形成更多的肌

肉会加速燃烧体内的热量 ， 因为影响

静息代谢率的变量之一就是肌肉含量。

肌肉在静息状态时消耗的能量比脂肪

多， 在任何给定的体重下， 肌肉越多，

脂肪越少， 代谢率就越高。

另一方面 ， 研究人员却发现 ， 节

食等极端减肥计划反而会减缓新陈代

谢。 多年来 ， 研究人员一直都在记录

一种被称为 “代谢适应 ” 或 “适应性

生热效应 ” 的现象 ： 当人们体重减轻

时， 他们的基础代谢率下降的程度会

超过体重减轻的程度。

美国国立卫生研究院的研究人员

对电视真人秀节目 “最大的输家 ” 的

参赛者进行了长达 6 年的跟踪研究 。

所有参赛者在节目结束时 ， 体重都减

轻了几十斤 。 因此 ， 想要知道在短时

间内减掉大量的体重对人体会有什么

影响， 他们就是最完美的研究对象。

研究人员对他们的体重 、 脂肪 、

代谢 、 激素等指标进行了跟踪测试 。

在参与这项研究的 14 名选手中 ， 有

13 名选手的体重在6 年后大幅反弹 ，

其中 4 名选手的体重甚至比参加节目

前还要重。

研究期间 ， 参与者的新陈代谢率

大大减缓 ： 他们基本上每天平均消耗

的热量比预期的要少 500 卡路里 （大

约相当于一顿饭的热量）， 并且这种影

响 6 年后仍在持续 。 神经系统科学家

兼即将出版的 《为何节食会使我们变

胖 》 一书的作者桑德拉·阿莫特解释

说， 这可能是因为身体本身根据变化，

在努力把体重保持在特定范围内。

一旦你增加了体重 ， 并保持该体

重一段时间， 身体就会适应这个新的肥

胖身躯； 当体重下降， 激素水平和大脑

就会发生一系列微妙变化， 从而减缓静

息代谢率， 并会增加饥饿感， 减少食物

饱腹感， 迫使身体恢复到原来的重量。

令人惊讶的是 ， 参与者血液中的

瘦素显著减少 。 瘦素是调控体内饥饿

感的关键激素之一 ， 它会促使机体减

少摄食 ， 增加能量释放 ， 抑制脂肪细

胞的合成 ， 进而使体重减轻 。 在比赛

结束时， 参赛者因一直处于饥饿状态，

几乎耗尽了体内的瘦素。 6 年后， 他们

的瘦素水平反弹了 ， 但也只是达到了

参加真人秀前原始水平的 60%。

阿莫特说 ： “大多数人都意识不

到 ， 当体重减轻很多时 ， 这些代谢上

的变化会有多大 。 体重增减是不对等

的 ： 身体为了防止体重下降而进行的

抗争， 比防止体重增加要强烈得多。”

减肥没有所谓
“最好的”饮食

饮食习惯因人而异， 若要

想坚持下去， 必须是真正适合

你自己口味和偏好的饮食搭

配。 基于这个饮食习惯， 你只

需控制总能量摄入即可。

喝水都会胖 ？ 有人把这个归咎为

自己的基因使自己比别人更容易胖 。

但是 ， 基因因素不能解释的是 ， 过去

20 至 30 年间， 肥胖人群如此之大。 实

际上 ， 这几十年的肥胖问题凸显 ， 主

要受两个显著因素的影响———久坐行

为的增加、 体力活动的减少。

对于汽车的依赖性大幅提高 ， 意

味着我们生活中无意识的锻炼会减少，

本来需要步行或骑车的 ， 现在被汽车

代替了 。 此外 ， 摄入量增多也是导致

肥胖人数增多的主要因素之一 。 正因

如此 ， 人们便开始通过控制摄入量来

减肥 ， 比如采用禁食法 、 低热量饮食

法、 时尚饮食法等。

禁食减肥法要求你在一周的某几

天禁食 ， 来控制一周的摄入总量 。 只

要你能忍受饥饿并坚持下去 ， 任何一

种间歇性断食法都能见效。

普通人每天大约需要 8700 千焦以

维持现有的体重 ， 而低热量饮食法要

求将每天摄入的能量限制在 1800 至

2500 千焦。

时尚饮食可以在短期内快速见效。

因为这种方法会导致人体总热量的减

少 ， 但通常会导致营养不足 。 因为这

些方法通常直接或间接禁止人们食用

某种类型食物或者食物群 ， 比如严格

控制碳水化合物的摄入 。 时尚饮食也

可能会提倡食用未经证实的 、 促进脂

肪燃烧的补充剂 ， 不过它们通常与专

业人士的建议相矛盾 。 此外 ， 这种方

法存在潜在的副作用 ， 可能导致胆囊

疾病、 肝炎、 便秘、 头痛、 口臭等。

控制体重的最佳方案仍然是养成

更健康的饮食模式 （控制摄入 ） 和进

行更多的体育锻炼 （增加支出）。 如果

你通过锻炼获得了更多肌肉 ， 并有效

加速了自身的新陈代谢 ， 就必须与自

然趋势作斗争， 因为新陈代谢加快了，

就会想吃更多的东西。

那么 ， 在控制摄入方面 ， 如何才

能持之以恒呢 ？ 事实上 ， 饮食习惯因

人而异 ， 若要想坚持下去 ， 必须是真

正适合你自己口味和偏好的饮食搭配。

基于这个饮食习惯 ， 你只要控制总能

量的摄入， 就能达到减肥目的。

美国的一项研究表明 ， 15%的人

能够减掉自身 10%或更多的体重并保

持下去 。 该研究分析了那些至少减掉

了 30 斤体重并保持了至少一年的成

年人的特征 、 习惯和行为 ， 并以此作

为实例展示他们是如何做到这一点

的 。 目前已有 1 万多名成员参与了这

项研究。

这些成功减肥的人有一些共同之

处 ： 他们每周至少称一次体重 ； 他们

定期进行不同强度的锻炼 ， 最常见的

锻炼方式是走路 ； 他们限制自身的卡

路里摄入 ， 远离高脂肪食物 ， 但饮食

组成有着很多不同 ， 这也意味着 ， 减

肥没有所谓 “最好的” 饮食。

“他们为了保持体重 ， 制定了严

格的饮食和锻炼计划 ， 付出了巨大的

毅力。” 美国哥伦比亚大学研究减肥与

新陈代谢的研究员迈克尔·罗森鲍姆

说 ， “不过我宁愿有人说 ， 我减肥失

败是因为遗传学上的原因 ， 而不是因

为懒惰和贪吃。”
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