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误区1 肥胖只看BMI
目前肥胖已经成为一种全球流

行病。研究数据显示，全世界有19
亿成年人超重、6亿人肥胖，预计到
2030年，全球将有高达51%的人口出
现超重或肥胖症状。

肥胖症分为单纯性和继发性肥
胖。继发性肥胖需排查内分泌代谢
等问题，如甲状腺功能减退、多囊卵
巢综合征、泌乳素瘤、药物因素（糖皮
质激素、抗焦虑抑郁药等）以及下丘
脑性肥胖等。排除疾病因素后，单纯
性肥胖多因遗传和不良生活方式导
致。

传统身高简单推算法，男性为身
高减去 105 厘米，女性为身高减去
100厘米，超过理想体重20%可称为
肥胖。目前较公认的 BMI（体重指
数），用体重（千克）除以身高（米）的
平方，数值大于等于24、小于28为超
重；大于等于28则是肥胖。

不过肥胖与否，只看 BMI？其
实不是。对于部分 BMI 正常的人
群，若男性腰围大于等于 90 厘米、
女性大于等于80厘米，或腰围与臀
围比男性大于 0.9、女性大于 0.85，
可诊断为中心型（腹型）肥胖。此
外，通过人体成分分析仪检测，男
性体内脂肪百分比大于等于 30%、
女性大于等于25%也属肥胖，而CT、
磁共振等可对脂肪含量进行定量
分析检测。

误区2 水果可以充当晚餐
很多年轻人觉得，水果热量低，

水分足，随便吃肯定不会胖。晚餐
时，水果代替主食可以瘦下来。真的
这样吗？

其实水果是含糖的，且以果糖为
主，果糖的主要代谢途径在肝脏，当
果糖摄入量较大时，果糖就成为合成
脂肪的原料。所以当机体摄入大量
水果后，水果中的果糖就进入肝脏进
行代谢，一半转换成能量，另外一半
转变为脂肪储存起来。

根据中国居民平衡膳食宝塔推
荐，每人每天摄入水果量应为200~
350克，大概是一个大苹果或两根香
蕉或两片西瓜或半串葡萄或一个中
等大小的橙子或一个中等大小的火

龙果。所以，正确的水果代餐方法是
代替一部分主食，而不是代替这一餐
所有的食物。应该注意控制水果总
能量不超过正常范围。

在减重期间，需要严格控制一天
总热量，所摄入的水果可以采取“等
量交换”原则，选择热量少且糖分低
的水果，如番茄、黄瓜、樱桃等，并尽
量避免高热量的水果，如榴莲、香蕉、
牛油果等。

误区3 拼命运动才能减肥
肥胖门诊经常听到患者抱怨，拼

命运动反而体重并没有明显减轻。
研究表明：与不胖的人相比，肥胖者
通过运动减肥的效果较差，因为BMI
较高的人，在相同的运动量下，他们
的能量补偿更多，减肥的过程也就更
加艰难。肥胖人群容易合并高血压
等心脑血管疾病的危险因素，过量运
动容易引发猝死等不良事件发生。
另外高强度或不正确的运动锻炼方
式也容易造成半月板、交叉韧带等膝
关节的损伤。

因此，肥胖人群可以尝试快走或
游泳等锻炼方式，比如每天快走1~2
次，每次25~30分钟，每周至少保持
150分钟轻中度的运动。同时为了
防止在减肥过程中肌肉量减少，还应
该适当增加抗阻力运动，如俯卧撑、

举哑铃等。但运动锻炼一定要量力
而行，切不可透支。

误区4 减肥时只吃蔬菜不吃肉
许多受肥胖困扰的年轻人认为，

在减肥期间认为只吃蔬菜才能更好地
控制体重，其实有些蔬菜的淀粉含量
很高。如果进食这类蔬菜，如山药、芋
艿、土豆等，应该按照“等量交换”原则
减少同餐的主食量，否则可能使摄入
热量明显增加，不利于控制体重。

在减肥期间，可以多选择吃一些
绿叶蔬菜和瓜茄类蔬菜，如芹菜、大
白菜、生菜、韭菜、茄子、番茄、西葫
芦、黄瓜等。

此外，在减肥期间需要摄入足量
的优质蛋白，比如鸡蛋、瘦肉类、鱼和
奶制品等。因为优质蛋白中的蛋白
质是人体正常新陈代谢的必需营养
素，在维持机体结构、控制机体及各
细胞功能中发挥重要作用。

总之，在减肥过程中，需要保持
乐观心态，注重“个体化和精准化”减
肥方案，减脂和增肌两手都要抓。同
时还要长期坚持，切不可三天打鱼两
天晒网，应该科学、快乐和健康减
肥。如果您正在被肥肉和复胖困扰，
可以前往肥胖专病门诊就诊，获取专
业团队指导。

肥胖只看BMI，水果可以代替晚餐……

自行减重，你踩“雷”了吗？
晚餐，水果代替主食可以瘦下来吗？撸

铁、长跑就能狂掉秤？在减重期间，你是否
踩过以下“雷”呢？这些天，关于体重管理和
肥胖话题在年轻人群体中引发广泛关注。
其实，体重管理并不等同于减肥，肥胖诊断
指标也并非仅看体重。上海交通大学医学
院附属仁济医院内分泌科肥胖亚专业副主
任医师岳江一一为你支招。 青年报记者 顾金华

测量腰围。 本版摄影 青年报记者 常鑫

减肥要避免“溜溜球”

受肥胖困扰的年轻人，您之前是

否尝试过连续几天不吃饭甚至不吃

肉，只吃蔬菜或水果，体重如愿地下

降了1~2斤之后，就开始觉得生活太

无聊，暗示自己说：“我就吃一点点，

偶尔一次没关系的。”最终减肥计划

草草收场。

其实，通过节食在短期内达成

体重下降，会产生放松和自我奖励

的心理，从而引发饮食失控。这样

瘦下来的体重很快就会反弹，继续

节食减肥，稍有不留意体重，又会继

续反弹，这种现象称之为“溜溜球效

应”。

如何规避这种溜溜球式减肥？

首先，规律作息是保持良好体重的关

键，越来越多的证据表明，睡眠过少

的人比早睡早起的人更易肥胖；勿忘

早餐，因为早餐是一天中最重要的一

顿，按时吃早餐不仅能帮助有效控制

体重，还有助于机体糖脂正常代谢，

维持内环境稳定；摄入优质蛋白质，

充足的优质蛋白质一方面可以增加

胃部饱腹感，进而减少摄食量，另一

方面可以帮助机体消耗更多热量，达

到更好地控制体重的效果。减肥期

间饮食要清淡，选择清蒸、白灼、水煮

等低油低脂的烹饪方法，一日三餐要

规律，避免暴饮暴食，忌外卖，多食用

富含粗纤维的食物。

适当地运动如慢跑、游泳等，不

仅有助于维持体重，还能减少复胖

和降低内脏脂肪，保持苗条身材。

此外，还要保证饮水量：充足的水分

可以加快人体新陈代谢，促使体内

有毒有害物质排出，巩固减肥效果。

“想要减肥，应该是减少总能量

摄入，并增加能量消耗。人体是一个

有机化和系统性整体，减肥也是一项

个体化工程。”上海交通大学医学院

附属仁济医院内分泌科肥胖亚专业

副主任医师岳江提醒。

随着国家对肥胖问题的关注，肥

胖门诊患者增多。上海交通大学医

学院附属仁济医院以内分泌科牵头

成立肥胖症多学科诊疗平台，多学科

专家共同为肥胖症患者实现科学化、

规范化、个体化减重。自2023年3月

27日起，仁济医院内分泌科东院区肥

胖症专病门诊升级为“肥胖内外科联

合专病门诊”，由内分泌科肥胖团队

和胃肠外科减重手术团队专家共同

坐诊，为患者提供更全面的减

重方案和策略，助力肥胖

症患者安全、科学、

健康减重。

体重秤上的数据。


