
 

你所应该知道关于体重管理的知识 

为什么体重管理很重要？ 
 

在亚洲，随着城市化的进程、经济的发
展、生活方式和饮食结构的改变，超重和
肥胖已经变得越来越普遍，伴随而来的是
肥胖相关疾病（如二型糖尿病、心脏病、
中风和高血压等）发病率的不断升高。 
 
肥胖和超重使某些癌症、胆结石、痛风、
骨关节炎、不育和其他疾病的危险性增
加。 
 
肥胖和超重的个体也更容易因为自己的形
象不佳而导致自信心不足，抑郁症的发病
率也有所增高。 

笼统的建议绝对无法替代有针对性的医药指导和
治疗，我们强烈建议有严重健康问题的人應向可

靠的医生寻求咨询。 

体重管理中的饮食建议
大量摄取水果、蔬菜、全谷物和豆类食品。这些
食物体积大、能量密度低，有助于延长饱腹感。 

适量的食用瘦肉、鱼肉、低脂乳制品和其他蛋白
质食品。蛋白质食品的口感好，能够最有效地满
足人的食欲。 

偶尔摄取适量比例的高热量食物。完全的戒掉这
种食物会让人觉得有食不果腹之感。所以，有计
划地偶尔放纵一下，大吃一顿，不必有负罪感，
在其它时间里要坚持规律而平衡的饮食。 
规律的进餐和零食能够有效的避免暴饮暴食。 

控制食物的体积。研究显示在过去的20 年里食物
量在不断增大，这有可能是引起过量摄取的一个
重要原因。 

体重管理的体能活动建议
成年人应该做到每天锻炼30分钟，一周锻炼4天
以上，儿童应该做到每天运动60分钟，可以散
步、跑步和进行体育活动。 

诸如快走、以爬楼梯代替乘电梯之类的简单运动
和正规体育锻炼对身体具有同样的好处。 

每天30分钟的运动可以分阶段进行，比如一天可
以快走或者骑自行车3次，每次10分钟。 

建议将一些有利于提高心血管功能的运动和力量
型运动结合在一起。 

努力使体能活动融入到日常生活中去，这样即便
是在时间紧张的时候你也能坚持锻炼。 

 



 
了解什么是健康体重、超重和肥胖 
体质指数（BMI）是用于体重分类的一种全球标准，分
成四个级别：正常，偏瘦，超重及肥胖。BMI等于体重
（千克）除以身高（米）的平方。根据BMI的大小对体
重进行分类： 
 
通常情况下，BMI在18.5至25之间被称作正常体重，25

至30之间为超重，超过30为肥胖。 超重能够使发生与
体重相关的紊乱的危险性增加，而肥胖则使机体处于发
生体重相关疾病的高风险之中。 
 
近来，专家发现体重相关疾病在BMI大于23的亚洲裔人
群中十分常见。因此，世界卫生组织的专家组建议亚洲
裔人群应使用一个较低的BMI分类标准：BMI在18.5至
23之间能增加体重相关疾病的发生，但风险较低，23至
27.5处于较高的风险，27.5及以上则处于高风险之中。  
 

 
 

腰臀比（WHR） 腰臀比的计算方法是用腰围除以臀围
。WHR是反应体脂分布的一个指标，简便易行。对大
多数人，尤其是亚洲人，腹部脂肪引起的健康问题比臀
部和大腿处的脂肪堆积所引起的健康问题要多。男性和
女性腰臀比分别小于等于0.90和0.80被认为是健康的一
个标志，腰臀比大于或等于1就意味着发生疾病的危险
性增加，因此，减去肚腹的脂肪才是明智之举。 

 
 

 

体质指数 =            体重          （千克）     

       身高×身高         (米） 

 腰围         

臀围     (厘米, 英吋) 

实现体重控制 
人体即使在休息的时候每天也需要适量的能量（通常用
千卡或者K卡计算）来维持机体的基本生命体征（如大
脑活动、心跳和呼吸），这部分能量叫做基础代谢率
（BMR），通常占每天人体需要能量的一半或者更
多。由总体重增加所引起的基础代谢率的增加幅度很
小，但是由肌肉与脂肪比例的增加所引起的基础代谢率
的变化要大得多。大多数人的基础代谢率随着年龄的增
加而降低，这使控制体重变得更加困难。一些研究者认
为，衰老所引起的基础代谢下降更可能是伴随衰老而来
的肌肉减少所引起的，而不是衰老本身。因此，通过力
量型锻炼来减慢基础代谢率的降低是可行的。 

 
体重增加通常与两个因素密切相关，一是热量摄取太
多，二是长期处于静坐的生活方式。为了保持健康体重
或者想要达到减肥的目的，重要的是要从能量平衡的两
个对立面同时进行适当的调节，既要限制能量的摄取
（膳食热量），又要增加能量的消耗（用于基础代谢和
体能活动的热量）。 
 

从食物中过度摄取的热量导致体重增加 - 体重通常
是逐渐增加的。一天多摄入100千卡的热量，一年
体重就会增加1公斤。同样的，如果每天少摄入100

千卡的热量则有助于保持体重稳定。所以，控制体
重只需要略微的改变膳食习惯即可。 
 
缺乏锻炼导致体重增加 - 研究显示，每天坚持锻炼
身体的人比那些仅仅控制饮食的人更容易保持健康
的体重。 

 

体能活动即便不降低体重也会减少腹部脂肪， 

而且有助于保持肌肉组织的功能，从而升高基础
代谢率。每天通过运动消耗100千卡的热量就足以
阻止体重的增加。 
 

 
减肥的最好手段是什么？ 
 
大多数人都希望降低体重，从而使自己看起来更好，感
觉也更好。而且时尚元素中所流行的“瘦”也给人们带来
迅速减肥的压力。那就减喽。 
 
对于超重或者肥胖的人来说减肥的最大理由就是为了自
己的长期健康。减肥的最好方法就是制定一个长期的计
划。 

 
彻底忘了所谓的快速减肥骗局和节食这样的事情。研究
一次次地表明，从长远来看，持续缓慢的降低体重比节
食更健康，也更不容易反弹。除非在特殊的情况下，医
生会建议超重或肥胖病人在一周之内减掉0.5-1公斤的
体重，但绝对不能超过一周1.5公斤。最重要的是能够
长期保持体重，而不是迅速的降低然后又迅速的增加。 
 
减肥不需要迅速见效：波士顿大学所作的Framingham

心脏研究发现，肥胖的中年人一年减少0.5-1公斤的体
重就能够使发生糖尿病的危险性降低60%，而且只要持
续降低体重，危险性就持续降低。这个研究的另一个发
现是，每年减重0.5公斤，持续4年，然后再保持体重4

年的受试者的高血压发病率降低了25%。 

换句话说，就算你不认为你减掉0.5-1公斤体重后看上
去能美丽多少，你的健康状况也会有所改善。请记住，
你越胖，你从减肥中所获得的收益就越多。 
 

儿童和青少年 
 
儿童和青少年的超重和肥胖与成年人一样会引起严重的
健康问题。研究明确地显示，肥胖和超重的儿童和青少
年长大以后很可能仍然超重，所以，在儿童时期积极地
控制体重很重要。 

 
体重增加的许多原因都是在儿童时期形成的。如果儿童
从小生长在倚重高热量、低膳食纤维和微量营养素的膳
食、却不热衷于锻炼身体的家庭环境中，他很容易也形
成这种习惯并一直伴随到成年时期。 

 
全家参与的形式在帮助年轻人保持健康体重方面可能最
有效。形成一种健康的生活方式，其中包括规律的体能
活动、合理且热量不高的膳食，这种生活方式应适于整
个家庭循序渐进地进行，强调生活的乐趣和全家参与。 
 


