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百度知道吧
问#多余的脂肪能变成

肌肉吗$

答# 脂肪的增加需要多余

的热量!食物中的蛋白质"碳水

化合物都能提供热量! 而肌肉

的生长则需要运动的刺激和足

够的蛋白质# 把脂肪变成肌肉!

或者让肌肉变成脂肪都是不可

能的$ 因为这是人体中两种截

然不同的组织#

在有氧运动半个小时后 !

人体开始消耗体内堆积的脂

肪! 使之转化为热量供人体运

动所需# 这时脂肪会慢慢减少!

但不会变成肌肉#

加强运动的确有助于长出

肌肉!但不是从脂肪变来的# 一

般来说! 胖人的肌肉本身就比

瘦人多!只是被脂肪掩盖了# 胖

人通过运动!脂肪逐渐减少!肌

肉会显现出来! 所以人们才会

误以为是脂肪变成了肌肉#
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