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拼命节食还是瘦不下来，
可能是你的激素在“抗议”

在减肥的怪圈里，许多人都有过这样的困惑：每天饿得头晕眼花，

严格控制热量摄入，体重却像被“冻住”一样纹丝不动，甚至偶尔还会

反弹。其实，这背后很可能是身体的激素系统在因节食“抗议”。这些

调控代谢、食欲和能量平衡的“化学信使”，会在极端饮食干预下发生

紊乱，让减肥之路难上加难。
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饥饿激素与瘦素的“拉锯战”：
越节食越失控

当你刻意压缩进食量时，胃

部的空虚会触发饥饿激素（胃饥饿

素）的大量分泌。这种激素如同身

体的“催食警报”，不仅会让你对

食物的渴望呈爆发式增长，还会精

准指向高糖、高脂肪的“快乐食

物”——这是人类进化中形成的生

存机制，旨在让身体在“饥荒”时

快速囤积能量。研究表明，持续节

食两周后，饥饿激素水平可上升

20%以上，此时大脑对高热量食物

的奖赏系统活跃度会提高30%，导

致节食者更容易暴饮暴食。

与饥饿激素对抗的是瘦素，这

个由脂肪细胞分泌的“饱腹使者”

本应在吃饱后告知大脑“停止进

食”。但长期节食会导致身体进入

“瘦素抵抗”状态：即便脂肪细胞

仍在分泌瘦素，大脑却无法识别信

号，反而误以为身体陷入“能量危

机”，进而启动“保脂模式”——优

先分解肌肉（而非脂肪）来节省能

量，同时降低基础代谢率。这就是

为什么节食者常出现“体重没降，

肌肉先丢”的现象，而肌肉量减少

会直接导致日常热量消耗下降，形

成“越饿越胖”的恶性循环。

压力激素的“助攻”：让脂肪
悄悄囤在腹部

节食带来的生理饥饿往往伴

随心理压力，这会激活肾上腺分泌

皮质醇（压力激素）。皮质醇堪称

“脂肪囤积的帮凶”：它会促使身

体将多余热量转化为脂肪，尤其偏

爱腹部区域（内脏脂肪）。研究显

示，长期高皮质醇水平者的腹部脂

肪堆积风险比普通人高2～3倍，而

内脏脂肪不仅影响体型，还与糖尿

病、心血管疾病等健康问题密切相

关。此外，皮质醇会抑制甲状腺功

能。甲状腺分泌的T3、T4激素是

代谢的“引擎”，当皮质醇持续升

高时，甲状腺激素分泌减少，代谢

率可下降5%～10%。此时，身体如

同踩了刹车的汽车，即便减少“油

耗”（少吃），也难以维持正常

“车速”（代谢），甚至需要更少

热量就能维持体重，这就是节食后

期“喝水都胖”的根源。

代谢激素的“生存本能”：身
体在对抗“饥荒”

从进化角度看，人体对“饥

饿”的防御机制远比“肥胖”更强

大。当热量摄入骤减时，身体会启

动一系列保护程序——

胰岛素敏感度下降：胰岛素

本是调节血糖的“管家”，但节食

时，细胞对胰岛素响应减弱，导致

葡萄糖更容易转化为脂肪储存。

生长激素分泌紊乱：生长激素

本应在夜间帮助分解脂肪、修复肌

肉，但节食会打乱其节律，导致脂

肪分解效率下降，肌肉修复受阻。

性激素失衡：女性可能因节

食出现雌激素水平下降，引发月经

不调；男性则可能面临睾酮水平降

低，进一步削弱代谢能力。

这些激素的“集体抵抗”，本

质是身体在应对“粮食危机”时的

自我保护——优先确保重要器官的

能量供给，将“减肥”视为威胁生

存的“错误指令”。

科学减肥的关键：与激素“和
解”

想要突破减肥瓶颈，需避免与

激素对抗，转而恢复其平衡——

1.拒绝极端节食：每日热量摄

入不低于基础代谢（女性约1200大

卡/天，男性约1500大卡/天），避

免触发“生存警报”。

2.优化饮食结构：增加蛋白质

（保护肌肉）、膳食纤维（调节血

糖）和Omega-3脂肪酸（降低皮质

醇）的摄入。

3.规律运动+充足睡眠：力量

训练提升肌肉量（代谢），有氧运

动改善胰岛素敏感性；7～8小时睡

眠可调节饥饿激素和瘦素。

4.循序渐进减重：每周减重建

议不超过体重的0.5%～1%，给身体

适应代谢调整的时间。

减肥不是与身体的对抗，而是

读懂激素信号的过程。当你用科学

方式与身体合作，让饥饿激素不再

失控、瘦素恢复敏感、压力激素回

归正常，代谢系统才能高效运转，

实现真正健康的体重管理。


