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奥巴马妻子超重 你呢？
健康
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  现年45岁的美国第一夫人米歇尔在接受记者采访时说，她在进入白宫生活后，和奥巴马都非常注重

体形锻炼，每天都会进行一些适量的运动，比如推举杠铃或者跳绳等。米歇尔说，这些运动对于保持

健美的体形非常有效，但她认为自己和其他所有像这个年纪的妈妈一样，身材仍然不够苗条健美，而

且体重也有些超标。米歇尔说，她对自己过于“丰满”的臀部感到不满意，为改变这一状况，她平时

不仅非常注意选择低热量的饮食，而且还听从服装顾问的建议，更多地选择带褶的服饰来对缺憾加以

掩饰。

    那么，什么样的体重才是健康的体重？如何获得健康的体重？饮食上应该注意什么？ 

    ■什么是BMI指数？ 

    BMI指数又叫身体质量指数，简称体质指数，英文为Body Mass Index，简称BMI，是用体重公斤数

除以身高米数平方得出的数字，是目前国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准。当

我们需要比较及分析一个人的体重对于不同高度的人所带来的健康影响时，BMI值是一个中立而可靠的

指标。由于肥胖与多种代谢异常如血脂异常、Ⅱ型糖尿病和心血管疾病相关，而成为危害健康的因素

，这一观点已被广泛认可。因此，健康机构提出以BMI指数来判定肥胖，这一概念最早是Guetelet

于1869年首先提出的。流行病学研究显示：随着BMI指数的增高，一些慢性疾病如高血压、糖尿病和冠

心病的发病率呈显著性增加。 

    体质指数(BMI)=体重(kg)/身高(m)的平方 

    低于18.5以下是太轻了 

    一般体重 18.5到24.9之间 

    理想体重 22到24 

    超重 25到29.9之间 

    严重超重 30到39.9之间 

    极度超重 40以上 

    上述标准中所谓的肥胖是世界标准。但亚洲人体格偏小，用世界标准来衡量就不适宜。例如：日

本人当BMI为24.9时，高血压危险就增加３倍；香港地区的中国人，BMI在23.7时死亡率最低，再高时

死亡率便开始上升。专家们认为，亚洲人的肥胖标准应该是BMI在18.5到22.9时为正常水平，BMI大

于23为超重，BMI大于30为肥胖。我国专家认为，中国人虽属于亚洲人种，体重指数的正常范围上限应
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该比亚洲标准低些。有专家建议，中国人体重指数的最佳值应该是20到22，BMI大于22.6为超重，BMI

大于30为肥胖。 

    当然不是所有人都适用BMI，如果你属于有以下的情况，那么BMI的指数对你不适用。 

    1. 未满18岁。 

    2. 是运动员。 

    3. 正在做重量训练。 

    4. 怀孕或哺乳中。 

    5. 身体虚弱或久坐不动的老人。 

    ■有些人肥胖，但BMI合理 

    对于普通人来说，BMI目前被广泛用于评价体重健康与否，尽管理论上有了足够的证据证明BMI指

数增高会导致很多疾病的发生，但是仍然有少数人不适宜用BMI来判断体重是否健康。 

    例如很多医生们在对病人进行检查时却发现，一些病人尽管明显肥胖，但各项代谢危险因素却相

对“正常”，而另一些病人BMI指数合理，但几乎所有的代谢指标均出现异常，使Ⅱ型糖尿病、冠状动

脉粥样硬化及心血管疾病的危险性增加。于是，法国医生JeanVague提出了一个新的观点，肥胖病人的

代谢异常同脂肪过量的关系密切，与体重本身的关系不十分密切。举个例子，一个练健身的人，由于

体重有很大比例的肌肉，他的BMI指数会超过30。相反，一个身体局部肥胖的人，很可能BMI指数并不

超标，但是却有大量脂肪堆积，他身体代谢指标出现异常的风险反而更高。最常见的一种肥胖的高危

险形式是“腹部肥胖”，腹部脂肪占全身脂肪的比例升高将会增加冠心病、Ⅱ型糖尿病及一些心血管

疾病的发病率。而另外一种肥胖是脂肪堆积在臀部和大腿，即通常我们所说的“女性肥胖”， 常见于

许多中年女性，这种肥胖尽管会影响女性的身材，但不会对心血管健康构成威胁。 

　  如何确定腹部肥胖？ 

    这里有一个简易计算方法：站立量腰围和臀围的尺寸，然后用腰围尺寸除以臀围尺寸，得出腰臀

比。男子腰臀比的合理范围是0.85至0.9，女子为0.75至0.8，超过这个范围就可以看成是腹部肥胖。

例如男性A的腰围是79厘米，臀围是92厘米，那他的腰臀比便是0.86，在合理范围内。男性B的腰围

是96厘米，臀围是98厘米，腰臀比为0.98，属于典型的腹部肥胖，患Ⅱ型糖尿病及一些心血管疾病的

风险很大。 

    ■如何通过饮食获得健康体重？ 

    如果我们每天吃的食物，所能提供的能量超过了身体的实际需要量，多余的那部分能量就会使体

重增加。这是因为大量身体无法消耗的能量会以脂肪的形式屯积起来，这样日复一日，脂肪不断积累

，最终导致的结果就是肥胖。最好的控制体重的方法就是控制饮食摄入量、调整膳食结构和加强锻炼

。 

    首先，保证1/3的水果蔬菜摄入。水果和蔬菜的摄入量应占到每天所吃食物的1/3，建议每天至少

吃400克水果蔬菜，无论是新鲜蔬菜、冷冻蔬菜、蔬菜罐头、炒菜，或是果蔬汁都可以算作每天所吃的

水果蔬菜的一部分。当然，最好每天能够调整所吃水果蔬菜的种类，因为不同的水果蔬菜能够为身体
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提供更加全面的营养，所吃水果蔬菜的范围越广，越有利于身体健康。 

    其次，控制脂肪和糖分摄入。健康的饮食必须严格控制脂肪和糖分的摄入。我们不建议完全不吃

脂肪，因为健康的身体离不开脂肪，但是，脂肪的种类和摄入量必须严格控制。建议用含有不饱和脂

肪的食物来替代含有氢化植物油和饱和脂肪的食物。因为不饱和脂肪能够帮助人体降低胆固醇含量。

鱼类、坚果、葵花籽、油菜籽和橄榄油中都含有大量的不饱和脂肪。当然，并不是不饱和脂肪吃得越

多越好，我们还需要减少脂肪的摄入总量，只有这样才能减少能量的摄入，不会导致肥胖的发生。 

    同样，减少食糖的摄入对很多人来说是一件十分困难的事情，很多食物中都含有糖，如水果和蔬

菜。水果蔬菜中含有的糖都是天然存在的，不需要刻意避免食用。但是一些含糖量高的加工食品尤其

要注意，例如含糖零食和饮料，如饼干、果酱、碳酸饮料等，含有大量的人工添加的糖分，这类食物

的摄入就必须加以限制了。 

    再次，加强身体锻炼。许多女性减肥时只是一味地节食，其实光靠饮食很难得到健康美丽的身材

，“饮食控制+体育锻炼”是保持身材永恒的定律。体育锻炼是健康生活习惯中十分重要的一部分，也

是帮助我们减轻体重，保持完美身材的最佳途径。大家不妨回想一下，在年初时有多少人为自己制定

了很好的健身计划？有多少人能坚持落实自己的健身计划？每天又有多少时间是在沙发上度过的？所

以，把锻炼变成生活的一部分，把健身当成一种生活享受是我们需要改变的观点。无论是瑜伽、游泳

、散步、骑车或是参加健身俱乐部，都是很好的锻炼方式，锻炼的形式并不重要，贵在坚持。（北京

青年报 文/王旭峰 食品营养学硕士）
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