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健康提示:你的体重健康吗?
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  据2002年公布的中国居民营养与健康现状调查结果显示：中国成人超重率为22.8%，肥胖率为7.1%，

分别为2亿和6000万人。中国儿童肥胖率高达8.1%，城市中小学生的超重率达到20%。1982年，全国营

养调查显示，当时中国人的超重率仅6%。 

    短短20多年，步入小康的中国人“以令人瞠目的速度”胖起来，超重和肥胖人口比例甚至已经超

过了许多发达国家。美国用三代人达到的指标，我们用一代人就实现了超越，生活方式也实现了“三

级跳”。 

    研究证明，肥胖是导致心脑血管疾病、癌症、糖尿病等慢性病的重要危险因素，已经被世界卫生

组织列为威胁人类健康的十大疾病之一，肥胖已经成为中国面临的一个严峻的公共健康问题。根据统

计，以2002年为例，因超重和肥胖而导致高血压的患者将近40%、导致糖尿病的将近35%，由超重和肥

胖造成疾病的直接经济负担是211亿人民币。 

    ■保持健康体重需全社会行动起来 

    为了培养大众的健康生活方式，减少慢性疾病产生，卫生部和中国记者协会在京联合启动了“中

国健康知识传播激励计划(健康体重·2009)”系列活动。这是新中国成立60周年以来，卫生部和中国

记者协会首次联手，动员全国媒体、专家、大众和社会力量，大规模地向不健康体重宣战，广泛向大

众传播保持健康体重的知识，系列活动将一直持续到明年4月。 

    中国健康教育中心、卫生部新闻宣传中心主任毛群安说，健康教育已经被列入新的医改方案，关

注健康应该从关注体重开始。保持健康体重就是号召人们吃动两平衡，改变不健康的生活方式。保持

健康体重说起来容易，做起来很难，所以，需要全社会共同行动，把防治疾病的关口前移，减少疾病

的发生。 

    卫生部疾病预防控制局副局长孔灵芝介绍说，保持健康体重的系列活动包括：发布《保持健康体

重知识要点》和赠送《保持健康体重媒体实用手册》；发出《致媒体主编的公开信》和《致全国中小

学校倡议书》；在重点城市举办专家、媒体知识共享会、召开媒体深度报道研讨会；继续聘请著名电

视主持人白岩松担任宣传员；为媒体设立“健康体重深度报道奖”，在全国公开征集保持健康体重的

文章，出版图书等系列活动。 

　　■单纯靠控制进食量达不到减肥目的，吃动平衡是根本 

    在过去很长的时间里，中国人“以食为天”，为能吃饱肚子而挣扎，为下一代不再挨饿而奋斗。

能不挨饿已经是梦想，想长胖则完全是奢望。 

    面对今天的现状，肥胖问题专家、前中国预防科学院院长陈春明教授认为：“肥胖实质是一种生

活方式疾病”，多种因素“造就”了中国庞大的超重人群。改革开放与经济的繁荣让中国人改变了思
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想观念，提高了生活水平，同时也悄悄改写了中国人的生活方式。 

    中国人生活方式的改变，最明显表现在“吃”上。北京大学公共卫生学院教授李可基说：“20年

来，中国人的餐桌上发生了翻天覆地的变化，主要特点表现在粮食越吃越少，蔬菜有下降的趋势，而

与此相应的是油脂类消耗越来越多，动物性食品增加非常快。与上世纪80年代以植物性食物为主，搭

配少量的动物性食物的膳食结构相差很大。” 

    中国人吃的多了，却动的少了。1985年，北京的私人汽车拥有量不到1100辆；上下班高峰时段，

长安街上的自行车“洪流”异常壮观；今天，北京的私人汽车拥有量达到200万辆；骑自行车的人没开

车的人多。便捷的公交车和地铁，取代了之前步行和自行车的出行方式；电视和电脑的普及，改变了

人们休息和工作的方式；越来越多的人喜欢去唱KTV、玩电脑游戏，体力活动却越来越少。 

李可基教授说，吃油多不一定发胖，运动少才更易发胖。很多研究发现，维持体重的更关键的因素是

活动量，在有较多体力活动时，较多的脂肪摄入也不一定导致发胖。特别是各种体力活动越来越少的

今天，单纯靠管住嘴——控制进食量来保持体重常常失败；只有在管住嘴的同时有足够的运动量，保

持体重的努力才能够奏效。保持体重所要求的运动量，按照日本人的建议，每天步行达到八千到一万

步；欧美人的研究发现，每天应有快走这样中等强度的运动累计60分钟以上。目前中国人对此的研究

很少，但国外的研究提醒我们，保持体重需要更多的体力活动。 

    中国预防医学科学院营养与食品卫生研究所马冠生教授进一步解释说，肥胖形成的原因是能量的

摄入和消耗比例失调，摄入能量超过了消耗能量，多余的能量就转化成脂肪蓄积在体内。“ 根据世界

卫生组织的定义，超重或者肥胖是指，由于过多的脂肪堆积在体内所导致的对健康存在威胁的身体状

态。目前，用于衡量肥胖的指标是体重指数（BMI），用体重的公斤数除以身高米数的平方所得到的数

字。如果BMI大于等于25小于30，则是超重；如果BMI大于等于30，则称之为肥胖。膳食能量摄入过多

、体力活动不足、生活方式由“动”向“静”变化、不良饮食行为等都是造成肥胖的主要原因，所以

，坚持吃动两平衡，是保持健康体重的根本。 

    ■食物没有好坏之分，更没有什么垃圾食品 

    面对肥胖，很多人常常简单地将肥胖完全归结于某种饮料或食物上。对此，李可基教授认为，单

一因素一般不会导致肥胖，但是某种因素在极端情况下，有可能导致肥胖，比如：日本相扑选手的饮

食习惯。说某种食物或者饮料是垃圾食品，主要问题在于这些食品热量高、蛋白质和脂肪的含量也高

，而这些成分吃得过多又与诸如心血管病、糖尿病、肥胖和肿瘤等慢性疾病有关。由此来说，称这些

食品是垃圾似乎并不为过。 

    可是我们也常听到这样的声音，蛋白质是多么重要的营养物质，能量不足会影响我们的大脑和免

疫等功能，食物吃多了不好，吃少了也不好。其实，食物本身没有好坏之分，更不可能是垃圾，没有

一种食物是绝对不健康的，所谓的不健康食品，只是由于人们进食的品种和数量不恰当、不科学，只

要注意各种营养成分的均衡摄入，合理膳食，每个人就能享受到各种食物的美味。 

    ■体重不足的人对自己的健康更不能掉以轻心 

    肥胖会危害身体健康，那么体重偏瘦的人群是不是就万事大吉了呢？对此，马冠生教授提醒那些

体重不足的人对自己的健康更不能掉以轻心：“体重过高和过低都是不健康的表现，都会缩短寿命。

体重在健康范围内者患各种疾病的危险性小于消瘦者或超重和肥胖者。体重过低说明身体的营养不良

，可以影响未成年人身体和智力的正常发育；成年人体重过低可出现劳动能力下降、骨量丢失和骨折

、胃肠功能紊乱、免疫力低下、女性月经不调和闭经、贫血和抑郁症等。” 

    陈春明教授指出，“中国人的肥胖观念需要调整。许多中国人不在意已经发生的肥胖，认为胖是

福气。而另一些人尤其是年轻女性又认为越瘦越好，明明自己的体重属于正常范围，还要拼命减肥。
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她们不知道，如果成人的体重指数BMI低于18.5，生病和死亡的危险都要提高很多。有些人乱找减肥食

品，试了一种又一种；另一些人为减肥过分控制饮食，导致营养缺乏，微量元素大量减少；还有一些

人说吃粮食会长胖，就不吃粮食，这非常不科学。粮食除了给我们提供热能，还提供纤维素和一些其

他元素。” 

    卫生部新发布的《保持健康知识要点》中特别提到：超重、肥胖和低体重都对健康有害。面对世

界卫生组织认可的、中国人还比较陌生的那个BMI体重指数表，每一个中国人都需要面对这个问题：你

的体重健康吗？ 

●链接●

    问：肥胖的主要原因是什么？ 

    李可基：吃是一个元凶，总的来说人的体重就因为吃的能量超过你消耗的能量，剩余的能量作为

脂肪存在体内。另外一方面是运动，如果吃得多，消化掉也多那就没有问题了。 

    吃肯定要满足你的基本需要，有个平衡，你吃的量维持在你消耗的量之间相等的水平上，这样你

的体重不会变。如果想减体重，那么就要增加运动。你说不吃主食只吃菜，这是减肥方式，但是营养

学家并不提倡这样的减肥方式，因为你食物不平衡，我们讲营养是各种各样食物搭配的平衡膳食。 

    问：“正常体重”是什么概念？体重里面最重要的含义是什么？ 

    陈春明：正常体重的概念非常重要，因为它反映了人的健康情况。从大量科学数据来看，在正常

体重情况下，疾病的风险最小，而超重，疾病风险就增加了。如果拿正常体重和超重肥胖人群比较，

超重肥胖人群高血压、糖尿病、血脂异常、冠心病的发病危险比正常人高两到三倍，风险高了疾病就

多，所以维持正常体重很重要。有时候人们觉得已经正常体重了，是不是越瘦越好？我们研究表明，

如果体重指数在18.5以下，这个人群的疾病危险也高，总死亡率也高，从死亡率来说，低体重死亡率

增加。正常体重这个概念就代表着健康。 

    问：最近一段时间在全球也存在另一个问题就是，过度注重营养，比如，有些人基本不吃肉，不

吃蛋黄，或者控制油脂量很厉害。这次计划有没有针对大众营养误区方面做一些指导性教育。 

    陈春明：所以提倡“吃动两平衡”，“平衡”不是说你不能吃这个不能吃那个，而是怎么使你的

膳食平衡。另外，在合理饮食方面，我们主张“小变化，大效果”。很多老百姓觉得，要减肥，就得

两个星期减十公斤，这是非常有害健康的。我们主张每天一个小变化，长久坚持不懈就会有好的效果

，这是有科学根据的。 

    我们要使老百姓树立信心，不需要饿着就可以控制体重。保持健康体重不是不能享受美食，不是

不能吃这个不能喝那个，而是在享受生活的同时要知道怎样保持你的健康，均衡膳食。　
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