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一旦变胖,就再也回不到从前?

【英国《每日邮报》7月25日报道】题:一旦变胖,你就再也回不到从前:科学家说节食者的身材极少能恢复原样

    这正是节食者一直猜测的情况:胖人减掉的体重还会回来。

    科学家证实,大部分试图通过减少热量摄入或锻炼来减肥的超重者都会恢复原来的身材。

    英国每年有1200万人节食,他们当中不到10%的人体重明显减轻,但这些人大多不到一年就又发生反弹,恢复到原来的体重。

    这项对2.5万人开展的调查提供了进一步证据,说明体重上下摇摆的情况非常普遍,也就是说,减肥者陷入减肥-反弹-再减肥-再反弹的循环中。

    英国医学研究委员会全国卫生与发展调查项目的科学家得出结论,更好的办法是一开始就避免发胖。

    他们跟踪调查了5362名1946年出生的男性和女性以及两万名1958年出生的男性和女性,测量他们的体重和血压,评价他们的生活方式。结果发现,这两组人都从上世纪80年代开始发胖,而且体重一直稳步增长。

    医学研究委员会这个项目的体重研究负责人丽贝卡·哈迪博士说:“一旦超重,体重就会坚持不懈地上升,极少能再降下来。”

    她说:“有些人能减肥,但几乎没人能恢复到正常体重。最好的办法是防止人们超重。”

    她还说:“男性的体重在一生中稳步增加。对女性而言,体重起初增加的速度很慢,但从三十五六岁开始加速。”

    但是,这项研究结果并不意味着节食没有意义,因为少吃多运动可以改善健康状况,降低血压。

    卫生部最新公布的英格兰健康调查显示,2009年,1/4的成年人和14%的儿童肥胖。尽管以前的研究显示,任何时间,每4个英国人就有1人在试图减肥。但据预测,2050年以前仍将有60%的英国人肥胖,糖尿病、心脏病和癌症患者也将相应增加。

    专家提出,进化意味着老天安排我们增肥而不是减肥。节食有时候使情况更糟,因为减少热量摄入会促使身体进入饥饿模式,减少自然消耗的能量,使减肥变得更难。

    伦敦大学学院附属医院的内分泌学家尼克·芬纳教授说:“人类不大可能发展进化出对抗肥胖的机制,因为肥胖只在最近三四十年才成为问题。”


