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摘  要 

减脂运动作为一种降低体内脂肪含量、保持身体健康的体育活动，不仅需要多种运动方式来消耗体内热

量，还需要合理的饮食。合理的营养饮食不仅可以加快体育运动疲劳的恢复，保持体内各器官功能的稳

定状态，而且在运动后的窗口期有助于人体免疫功能的恢复，从而减少热量摄入是在保证体内各种营养

素供应的基础上，利用三分练七分吃的科学方法，达到健康减脂和安全减脂的目的。本文对这个领域进

行了综述。 
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Abstract 
Fat-reducing exercise, as a physical activity to reduce the body fat content and keep healthy, re-
quires not only a variety of exercise methods to consume the body heat, but also a reasonable diet. 
A reasonable nutritious diet can not only speed up the recovery of sports fatigue, keep the stable 
state of various organs’ functions in the body, but also contribute to the recovery of human im-
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mune function in the window period after sports, so that reducing calorie intake is based on en-
suring the supply of various nutrients in the body, and using the scientific method of “three-point 
training and seven-point eating” to achieve the goal of healthy and safe fat reduction. This paper 
reviews this field. 
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1. 引言 

现代人普遍面临运动不足的问题，在生活水平不断提高的过程中，人们对高精度食物的过度追求导

致暴饮暴食，导致社会肥胖人数迅速增加。为了有效预防和缓解肥胖，人们必须进行体育锻炼，充分控

制饮食，保持充足的营养。在运动减脂的过程中，科学的减脂策略是积极运动、均衡饮食的重要前提。 

2. 运动减脂原理 

1) 减脂往往是通过运动增加身体的热量摄入，同时减少食物中的热量摄入以产生更少的热量。它的

主要原理是热量的平衡，即通过减少食物中的热量，使留在体内的热量对身体公平，身体出现热量赤字，

导致体内脂肪被氧化，分解后提供能量，从而减少体脂肪组织和减轻体重[1]。 
2) 人体肥胖多是因为运动量小，身体内部热量过高，为有效实现减脂、减重的目标，仅仅依靠控制

饮食会给身体健康造成损害，效果也并不明显，对此需要切实开展体育运动，搭配科学营养摄入。在体

育运动过程中，人体所消耗的能量显著增加，从而对体内脂肪加以有效消耗，很多减脂者处于长期的肥

胖状态中，大多数情况是由于能量消耗存在着明显不足，且能量的新陈代谢存在着某些缺陷[2]。近些年

的研究活动中表明，在积极采用有氧运动的前提下，尽管无法有效减少体内脂肪细胞的数目，但是能够

在很大程度上针对脂肪细胞的积累加以抑制，有效减少脂肪细胞的体积[3]。还要注意到的是，科学合理

的有氧运动在切实增加能量消耗的前提下，还针对摄食效率起到了明显的降低作用，促进人体能量新陈

代谢效果明显改善，从而在充分减少体脂沉积情况的同时，还可以避免丢失肌肉组织的情况。运动的稳

步开展，能够针对人体内血浆中的脂蛋白比例进行有效改善，使得人体内部脂肪的具体处理方式得到良

好转变。因此运动在减脂活动方面发挥着积极作用。 

3. 运动在减脂中的应用方法 

3.1. 运动减脂项目 

减脂运动通常需要持续 30 分钟以上，中等强度，辅以球类运动和抗阻力力量训练。在锻炼计划中，

可以根据减脂者的个人运动爱好和身体状况来选择锻炼。像快走，慢跑、游泳、骑自行车以及许多趣味

性运动，如滑板，轮滑，花样跳绳，飞盘，都是流行和充满活力的有氧运动。许多科学研究证实，有氧

运动不仅可以提高人体的最大含氧量，还可以改善人体的肺和心脏。力量训练通常是指对腿部和身体肌

肉的锻炼，如坐、立、行、站等，都是运动类型。此外，减脂期间可以使用拉伸机或哑铃。力量训练器

材，虽然力量训练不能最大限度地供氧，但可以提高心肺功能，增加肌肉量，增加人体瘦体重，提高代
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谢，消耗更多热量，降低体内脂肪，达到理想的减脂效果，因此，最好的减脂方法就是将有氧运动与力

量训练相结合[4]。 

3.2. 运动强度、时间、频率的调控 

我们在运动减脂中，合理的调整运动强度、时间和频率也对提高运动减脂效果有直接影响。在运动

时，通常达到最大心率的 60%到 75%才能够达到有效的减脂效果，即心率保持在 114 到 145 左右的锻炼

才是最有效并且安全的[5]，由于最大心率是一个基于生理条件的心跳极限的估算值，因此实际强度要因

人而异。对于初运动者来说，通常可以保持 60%到 65%即可，如何不顾自己的身体条件，一味追求高强

度减脂则不利于健康。最大运动心率是两百减去自己的年龄，合理运动的负荷心率的下线是最大运动心

率的 65%，合理运动符合心率的上线是最大心率乘以 85%。多项研究显示，每周 3~4 次，每次 30~60 分

钟，中等强度是比较适宜的锻炼[6]。 

4. 运动减脂的合理营养膳食分析 

减脂膳食的结构分析减脂膳食应考虑三大营养物质即糖类、脂肪和蛋白质的搭配，同时也要兼顾人

体对于无机盐、维生素、膳食纤维和水的需求。 
1) 减脂营养膳食需要一定量的碳水化合物。碳水化合物是人体细胞供能系统的重要“燃料”，碳水

化合物摄入不足会导致人体各种器官和功能失衡，如：肌肉收缩无力，免疫功能异常减脂运动会消耗大

量的糖原，体内各类糖原的缺乏很容易导致低血糖等症状。因此，碳水化合物和碳水化合物的补充极为

重要，适量的碳水化合物补充不仅可以加快身体在运动中修复受损细胞，还可以增强免疫力，缓解运动

引起的疲劳。但是，如果加糖过多，热量摄入过高，就会影响减脂运动，所以要考虑碳水化合物的种类、

时机和摄入量。 
2) 减脂营养膳食需要摄入一些蛋白质。蛋白质作为人体细胞和组织的重要组成部分，在人体的各种

生理过程中发挥着重要作用。减脂运动时，体内糖原被大量消耗，蛋白质和氨基酸通过氧化分解参与能

量供给，从而增加体内蛋白质消耗，运动时肌纤维等细胞受到损伤。当蛋白质摄入量长期不足时过度恢

复会导致运动性贫血和伴随的蛋白质代谢不当，导致骨微结构的不利变化，从而降低骨密度和骨强度。

然而，过量的蛋白质会导致肠胃消化不良和肾功能异常等问题。因此，在减脂训练期间应根据个人需求

和特点考虑蛋白质摄入量[7]。 
3) 减脂膳食需要摄入一定量的脂肪。膳食中的脂肪虽然含有较高的热量，但是其作为维持人体正常

生命活动的必需营养素，起着促进脂溶性维生素吸收的作用。适量的脂肪摄入不仅可以作为体内储存能

量的“仓库”，在人体内糖原不足的情况下进行供能，还可以保证肝脏、脑神经等的正常功能。而过多

的脂肪摄入不仅会造成大量的热量堆积，严重影响减脂活动的进行，还会造成如高血压和心脏病等多种

疾病。因此，减脂运动并不意味着不摄入脂肪，而是要保证适时和适量摄入脂肪，具体要根据每个人的

体重和活动量来计算，一个健康的成年女性，每天需要摄取 1800~1900 卡路里的热量，男性则需要

1980~2340 卡路里的热量。 
4) 减脂营养需要摄入一定量的维生素、水、无机盐和膳食纤维。其中，钙、铁、锌等无机盐对人体

细胞和组织的结构具有重要意义，在维持体液中的渗透压和水分平衡方面发挥作用。减脂运动时，无机

盐会随着汗水流失。因此，减脂运动后，不仅要及时补充水分，还要注意无机盐的补充。维生素可以消

除运动中产生的自由基，防止自由基破坏细胞膜。膳食纤维对减脂活动极为重要，不仅可以改善肠胃肠

道的消化功能容易产生饱胀感，减少热量摄入，还能促进粪便的排出，防止粪便长期在肠道内堆积而造

成伤害。 
5) 减脂营养选择建议 
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避免简单的糖，吃更复杂的碳水化合物。例如谷物中的大麦、藜麦、荞麦、燕麦、糙米、玉米和黑

麦；红薯、红薯、芋头、山药和土豆中的土豆；蔬菜中的百合、莲藕、甜菜和南瓜；水果在香蕉、桃子、

西瓜和草莓中。水果中的糖分是果糖，是葡萄糖的异构体，不会引起胰岛素的快速升高，可以适量摄入。

减脂饮食中摄入的蛋白质应为优质蛋白质，并应适量补充。例如羊奶、牛奶等乳蛋白；黄豆、绿豆、黑

豆等黄豆也富含优质大豆蛋白；动物如鸡、鱼、牛肉和动物蛋如鸡蛋、鹌鹑蛋、鸭蛋等为优质蛋白质。

但是在吃鸡蛋的时候要注意避免吃太多蛋黄，以防止胆固醇摄入过多。减脂饮食中消耗的脂肪应该是高

质量的，应该避免使用反式脂肪。例如，橄榄油、杏仁、鳄梨、鲑鱼、金枪鱼、腰果和核桃都是富含优

质脂肪的食物。 

5. 运动与营养干预在减脂中的应用效果 

1) 改善肥胖者的身体形态 
韩玉章等[8]对肥胖女大学生进行了为期 8 周的运动与营养膳食相结合的健康教育干预。结果显示，

干预后，肥胖女大学生的体重、腰围、臀围、BMI 均显着低于干预前，臀部和腰腹两部位的脂肪量明显

减少。 
2) 提高肥胖者机体代谢血脂的能力。运动对高血脂有好处，可以增加身体的新陈代谢，增强肌肉力

量，对高血脂人群，定期有规律的运动训练，如游泳，跑步可以对血脂代谢产生长期影响，在研究中也

指出肥胖青少年在有氧运动结合饮食控制(营养干预)后，高血脂肥胖青少年的比例显着降低。说明对肥胖

人群进行运动和营养干预可以有效提高机体代谢血脂的能力，从而引起血液指标的良性变化[8]。 
3) 有效提高肥胖女学生的心功能指标。韩玉章等[9]还指出，肥胖女大学生经过运动、营养和健康教

育干预后，肥胖女大学生的静息心率为(78.35 ± 9.30) b/m，是一项心功能指标。水平显着低于干预前(82.43 
± 7.82) b/m，说明运动营养干预可有效改善肥胖人群的心功能指标，主要是运动营养干预可改善心脏泵血

功能，增加卒中体积，可以促进静息心率显着降低。 
4) 运动调节体脂，改善身体成分。各种形式的运动均会影响脂肪的氧化程度，运动和活动水平越高，

身体脂肪的含量也就越少。但是只有长时间中小强度的有氧运动，脂肪消耗供能的效果才最佳。在体育

锻炼能有效改善青少年身体成分组成，预防肥胖和心血管疾病及其他代谢功能紊乱[10]。有研究证明，长

期规律的运动锻炼使人的肌肉体重增加，体脂百分比降低。以运动员为例，运动员利用脂肪和骨骼肌中

脂蛋白脂酶(lipoprotein lipase F. chromobact. visc)活性的能力较强，摄食的脂肪不会储存在脂肪组织中，

而是转到肌肉组织中以备氧化利用。但是当其停训后，骨骼集中的酶减少，脂肪组织中的酶增加。这表

明运动影响体内脂肪酶的分配。一般不运动或少运动的人，在参加运动或增加运动量后肌肉体重会增加，

也是同样的道理。采用运动调节热能摄入和消耗的平衡，降低脂肪的含量，可以使人体在较低体脂水平

下建立新的脂肪平衡。运动可使人体瘦体重增加，增加肌肉含量，实现减脂的效果。 

6. 结语 

如何正确处理减脂活动中的运动与营养膳食之间的关系，也是目前运动营养学研究的重点课题。因

此，在减脂活动中不仅要考虑摄入食物的需求，还要考虑各种营养的摄入，做到营养均衡、全面，达到

安全减脂、健康减脂的目的。切忌为减脂选择节食，吃药，甚至抽脂。本文从减脂与运动、营养膳食的

关系作为切入点，分析了减脂膳食的结构和原理，提出了减脂膳食的选择建议和看法，希望为减脂人群

提供参考价值。 
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