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  在追求健康的道路上，我们常常面临诸多困惑：怎样
的体重才是健康的？如何做到吃动平衡？想在减重时避免
营养不良，饮食安排上要注意什么？一起聊一聊。

判断胖瘦不能只看体重和BMI
  肥胖与否一是不能凭感觉来判断，二是不能只看体重和身高，三
是不能说女人体重超过一百斤就是胖。
  身体质量指数（BMI）是衡量人体胖瘦程度的一个常用标准，可
使用体重（单位为千克）除以身高（单位为米）的平方来计算。由
此，我们可以划分为三类：BMI在18.5-23.9为正常；BMI在24.0-27.9视
为超重；BMI≥28为肥胖。健康体重不是简单的数字达标，是身体处
于良好状态的一种体现。BMI是一个参考值，由于每个人的身体成分
不同，肌肉含量高的人，可能BMI也略高，但实际上这并不是肥胖。
  除了BMI，腰围、腰臀比、体脂率和内脏脂肪面积等也是常见的
健康评估指标。这些指标能够帮助我们更全面地了解身体脂肪的含量
及其分布情况。
  体脂率是指体内脂肪占总体重的比例，它是评估超重和肥胖更精
确的指标。与BMI相比，体脂率能够更准确地反映体内脂肪的水平。
有人为了健身，专门去测量体脂率，结果发现尽管自己的体重在正常
范围内，但体脂率偏高，这样的瘦属于“假瘦”。

想减肥得学会制造能量缺口
  吃动平衡，就是摄入的能量要和消耗的能量相当，这样体重才能
保持稳定。实现减重，需做到吃动平衡，形成能量缺口。但身体适应
新的吃动模式有个过程，初期不宜过度追求大能量缺口，应循序渐
进，根据身体反馈优化方案。
  先说说“吃”。一日三餐要合理分配。早餐吃好，占一天所需能
量的30%；午餐吃饱，占40%；晚餐吃少，占30%。食物种类要丰富，
每天尽量摄入12种以上食物，每周25种以上；尽量做到主食种类多样
化，建议多吃全谷物、杂豆和薯类，使营养更丰富，预防胰岛素抵
抗。比如早餐可以来一碗燕麦粥，搭配一个水煮蛋、一杯牛奶和一小
把坚果；午餐可选择糙米饭、清炒时蔬、香煎鸡胸肉；晚餐则可选择
红薯、清蒸鱼和凉拌蔬菜。
  再讲讲“动”。每周至少进行150分钟的中等强度有氧运动，像
快走或慢跑，速度应为每分钟100步-120步；强度控制在可以一边快
走或跑一边说话，但不能唱歌的程度。此外，也可以选择游泳、骑自
行车等。

    除了有氧运动，每周还应进行2次-3次力量训练，
比如深蹲、平板支撑、举哑铃等，帮助增加肌肉

量，提高基础代谢率。如果时间有限，
职场人士利用碎片化时间爬楼

梯、步行上下班也是不
错的选择。

吃对食物，体重管理事半功倍
  营养均衡是健康的基石。当体重超标后，采取不吃主
食、不吃晚饭等方式减肥，极易引发营养失衡。减肥应在确
保营养均衡的前提下，合理控制能量的摄入。
  我们日常所说的主食，涵盖米、面、杂粮、薯类等食物，
它们是身体重要的产能营养素——— 碳水化合物的主要来源。《中
国居民膳食指南（2022）》建议遵循食物多样、合理搭配的平衡膳
食模式，每日应摄入谷类食物200克-300克，其中保证全谷物和杂豆
类为50克-150克，另外再摄入薯类50克-100克。
  不同年龄段的人群，要想维持健康的体重，均需养成良好的饮食
习惯。
  对于孩子的饮食健康，家长尤其要关注生命早期1000天母子的健
康。6个月以内的孩子应尽可能坚持纯母乳喂养，6个月到2岁期间要
科学合理地添加辅食，并培养孩子自主进餐的习惯。
  学龄期的儿童青少年要养成不挑食、不偏食、不暴饮暴食的饮食
习惯，应认识各类食物，了解不同食物的营养特点，还可学习一些简
单的食物制作方法。
  成年人则需要保持合理的膳食结构，改掉不良的饮食习惯。同时，
切勿改变以谷类供能为主的膳食模式，应减少高油高盐食物的摄入。
  60岁以上的老年人不应等到上了年纪才关注体重，而是应该随着
年龄变化，将保持健康体重作为一种持续追求，这对提升老年人的生
活质量、维护健康状况以及增强抵御其他疾病的能力都大有益处。
  值得一提的是，减重期间要注意油、盐的摄入量。建议每日烹调
用盐限制在5克以内，合并高血压或肾脏疾病的减重者，每天应将烹
调用盐限制在3克以内，同时减少摄入其他含盐量高的食物和调
料。推荐每日烹调用油限制在25克-30克。建议优先选择拌、蒸、
煮、炖等烹调方法，避免高油、高糖、高盐等烹调方式。
  健康生活并不复杂，从了解健康体重，做到吃动平衡，
再到科学搭配营养，每一步都在为我们的健康加分。
  养成新习惯并非一蹴而就，还需耐心与坚持。
“体重管理年”三年行动的时间跨度，给了我们充
足的时间来养成并维持良好的生活习惯。
         据“健康中国”微信公众号

减肥总是原地踏步？用对方法事半功倍

晚上不吃饭、轻断食

能帮助减重吗

  随着生活节奏的加快，加班、熬夜、饮食不规
律成为部分人的生活常态，也导致了肥胖症的出现。

自国家卫健委发布《体重管理指导原则（2024年版）》
以来，“减重”成为高频健康热词。那么，晚上不吃饭

就能减肥，这个说法科学吗？轻断食对于减肥真的有效
吗？听听专家怎么说。

  ●晚上不吃饭能减肥吗？
  北京协和医院主任医师陈伟表示，晚上不吃饭并不能减
肥——— 吃晚饭是人类正常的生活行为，一日三餐、定时定餐，

消化液会按照节律进行分泌。一旦打破这个规律，可能对身
体产生不良影响。此外，长期不吃晚饭会使身体代谢机能明
显下降，反而不利于未来减重。

  ●轻断食对于减肥有效吗？
  陈伟介绍，5+2轻断食是指一周五天正常吃饭，不连续的两
天适当少吃。例如，周一饿一天，周二、周三正常吃饭，周四
又饿一天，周五、周六、周日正常吃饭。断食的这一天，饮食
要相对控制得严一点，建议男生每天大约摄入600千卡能量，女
生每天大约摄入500千卡能量。这样就有代谢重建的过程，饭后
再配合运动，断食的时候休息，认真坚持的话，一个月减重两
到三公斤不难。

  ●如何判断自己有没有吃多？
  北京友谊医院减重与代谢外科主任医师张鹏介绍，减肥的
原理是：身体消耗的热量>吃进去的热量，制造能量缺口。一
般来说，根据身高（cm）-105计算出理想体重（kg），再乘能
量系数15kcal/kg-35kcal/kg，就能计算出成人个体化的一天消耗
（一般卧床者15kcal/kg、轻身体活动者20kcal/kg-25kcal/kg、中
身体活动者30kcal/kg、重身体活动者 35kcal/kg）。以165cm身

高为例，日常出行与办公，一天的能量消耗约为（165-105）
×30=1800千卡。如果想要留出500千卡的能量缺口，每天的摄入
就是1300千卡。计算出缺口后，可以根据每餐脂肪20%-30%、蛋
白质15%-20%、碳水化合物50%-60%搭配规划当日的饮食。也可
以对照国家卫健委发布的《成人肥胖食养指南（2 0 2 4年
版）》，在所在地区找1300千卡左右的食谱。

  ●运动多久可以燃脂？

  针对很多人都想建立有利的运动习惯这一问题，运动博主
闫帅奇表示，在建立有利的运动习惯之前，动起来是最重要
的。门槛要尽可能低，可以从一套操开始，慢慢养成习惯。
  对于减重的成年人来说，建议每周进行150分钟左右的运
动。对于大部分人来说，建议在运动前少量进食（例如半根香
蕉或一小碗麦片），可以保证血糖水平和运动表现，并不会显
著“减少”脂肪燃烧。没有空腹训练习惯的人，一开始不要进
行高强度训练，可以考虑散步等强度比较低的运动。

  ●早睡早起和晚睡晚起效果一样吗？
  陈伟说，睡够八小时和从该睡的时间睡足八小时，效果完
全不同。人体受激素调节，大约在晚上10时、11时，肾上腺素
和皮质醇激素都会开始下降。这时，如果人们还醒着，就会产
生饥饿感，有吃饭的欲望，这是身体诱导的，建议大家应时而
睡。如果睡得特别晚，这时候机体的代谢会非常差，一起床就
是中午饭，每个细胞都“饿疯了”，会进一步蓄积脂肪。所以
在营养学中，每天吃饭顿数越少，胖得越狠。
  北京地坛医院中西医结合中心副主任医师冯颖表示，早睡
早起能够让生物钟有规律，身体的各种激素也能遵循规律进行
分泌，有助于维持基础代谢。实际上，对普通的成人来说，七
小时以上的睡眠就足够了。
                      据央视新闻


