
热点求真
责任编辑/王铖杰┃版式设计/张革

2016年10月17日/星期一2016年10月17日/星期一05

林先生，44岁，杭州某公司职员，身高1米78。他
的肥胖史是高中毕业以后开始的。

读高中时，林先生体重150多斤，按照他的身高，虽
然不算瘦也还标准。但高中毕业后，体重就年年往上
涨。

“那时我胃口特别好，而且不挑食，各种肉类、海鲜，我
都喜欢吃。尤其喜欢面食，每次都能吃一大碗。”林先生
说，工作以后，更是一发不可收，日常饮食从来不控制，晚
上还常和朋友出去吃夜宵。“那时候，我吃夜宵的频率基本
上是隔天一次，有段时间甚至天天吃。最爱吃的是烧烤、
火锅、小龙虾这些美食。”

林先生还喜欢喝啤酒，酒量也好，每次至少喝个五
六瓶。

那些年，他体重一路飙升，不知不觉间就涨到210
斤，最重时接近220斤。

林先生说，原本我觉得男人胖一点无所谓，没想过
要减肥。想到减肥是在2011年初，当时因为体检报告
单拿到手，发现血糖、血压、血脂都高，已经处在临界
值，这才意识到不能再胖下去了。

“刚开始减肥，还是我太太推荐给的减肥方法。”林
先生的太太那时在吃一种营养代餐，以此来代替日常主
食，同时按照专门的减肥食谱，控制日常饮食，以高蛋白、
高纤维饮食为主。太太减肥瘦了十多斤，他觉得效果不
错，也开始尝试。

林先生按照减肥食谱的要求，控制饮食，除了日常
三餐，夜宵是万万碰不得，也不吃甜食、不喝饮料。代
餐配合饮食控制差不多一个月，林先生瘦了十多斤。

“其实代餐的主要成分是大豆分离蛋白，目的是增
加饱腹感，代替糖分和碳水化合物的摄入。知道原理
以后，从第二个月开始我就不吃代餐了，只要严格按照

食谱，也可以达到减肥的目的。”
整整半年，林先生严格按照减肥食谱进食，没吃米饭、

面食等主食，也没有喝啤酒、饮料。“实在饿了，我就吃个水
煮鸡蛋，或是吃少量牛肉。一般来说，每天鸡蛋不能超过4
个，担心胆固醇过高，就只吃一个蛋黄。”林先生说，刚开始
的两个月，确实有点不适应，时常会感到疲劳，想吃东西，
脸色一开始也不太好，但时间一久也慢慢适应了。半年下
来，他瘦了近30斤。

“我后来觉得，不可能一辈子都不吃主食，毕竟健
康还是第一位的。”林先生说，经过半年的魔鬼式减肥，
他开始慢慢调整，早上和晚上，还是按照原来的减肥食
谱不变，但是在中午，开始吃一点主食，会喝一小碗杂
粮粥，比如南瓜粥或小米粥。

这样的状态持续了一年左右，到了2013年下半年，
林先生体重降到155斤左右。和减肥前相比，不仅人瘦
了，精神也变得更好了。

从2013年底开始，林先生开始逐渐恢复正常的饮
食。虽说是恢复正常饮食，事实上还是相当有节制的：

早上：不讲究，随便吃，因为早上吃东西不容易
胖。像拌面、馄饨、油条等，都是他经常吃的；

中午：和以前一样，按照食谱，尽量挑高蛋白不容易
发胖的荤菜，再配合一定量的蔬菜，主食还是一小碗粥；

晚上：和以前一样，依然不吃主食。

到现在，林先生一直保持着这样的饮食习惯，体重
也一直保持在155斤左右。

“当然，偶尔我也会和朋友出去吃个饭，大概一周
1-2次。当习惯成自然后，即使在外面吃饭，也会尽量
选择那些不容易发胖的菜。现在我的朋友都拿我开玩
笑，说我的筷子是长‘眼睛’的，吃的都是不容易胖的食
物。”

林先生说，最难的是每年遇到国庆节、春节，连续
一周和家人一起吃饭聚餐，这个时候特别容易吃多，往
往体重也会有波动，重新回去四五斤，但是接下来一段
时间注意控制饮食，找回原来的规律，体重马上就降下
来了。

“整个减肥过程，最重要的是要管住嘴，这需要有
非常坚定的意志力。一开始，减得比较快，一个月就瘦
了十多斤。但是越往后，速度就逐渐变慢了。经常会
连续两三个月，体重维持不变，甚至还可能上升几斤。
这也就是减肥者常说的‘平台期’，很多减肥失败的人，
往往就是在这一时期放弃了。但是只要挺过了平台
期，体重又会往下掉。”

林先生说，通过控制饮食减肥的方法，可能更适合
男性，因为女性通常比男性更爱吃甜食。“我太太当初
这样减肥，一度也有效果，但后来没坚持下来，又反弹
回去了。”

第一，通过控制食物摄入的卡路里数，增
加消耗的卡路里数，来达到减肥的目的。

减肥时，许多人热衷于计算卡路里。去超市买零
食，包装上列出的卡路里含量，得在心里过几遍。如
果卡路里含量太高，咬咬牙，丢回食品架。

卡路里是一个能量单位。一般的粗略数据认为：
每慢跑1.6公里可燃烧约100千卡；一根100克玉米约
等于 105千卡等等（1000卡路里=1千卡，而我们通常
口头上的“今天消耗了多少卡”一般指“千卡”）。

减肥时，可以控制食物摄入的卡路里数，增加消
耗的卡路里数，来达到减肥的目的。

增加消耗的卡路里数，主要是通过运动，而适当
运动可以提升代谢率。

人有基础代谢，是指人体在清醒而又极端安静的
状态下，不受肌肉活动、环境温度、食物及精神紧张等
影响时消耗的能量，每个人都不一样。

一个身高 1米 72，体重 72公斤的男性，他测出的
基础代谢通常为1600千卡左右。

而成人每天消耗的热量=人体基础代谢+体力活
动所耗热量+消化食物所需的热量。

一 般 情 况 ，成 人 每 日 消 耗 的 热 量 是 ：男 性 ：
2200-2400千卡左右；女性：1900-2100千卡左右。

第二，在控制热量的食物摄入同时，根据膳
食指南合理安排饮食。

饮食不注意，即便是瘦了也达不到健康的目的。
减肥时，五大营养素必须要全面，首先要吃好平时三
餐。

水不算的话，食品包括五大营养素，分别是蛋白
质、脂肪、碳水化合物、维生素、微量元素。

今年5月份，国家卫生计生委疾控局发布的《中国
居民膳食指南（2016）》提出，要“吃”和“动”平衡，才能
保持体重的恒定。

“吃”要做到“食不过量”，多吃蔬果、奶类和
大豆，少摄入脂肪量，多吃深色蔬菜。减肥不但
是减重量，更重要的是减脂肪。禁食只是丢失水
分和肌肉，但不能维持长久。

《膳食指南》提出，多吃深色蔬菜，对于增强免疫
力、预防疾病、预防肥胖都是有益的。颜色深的蔬菜
所含有的维生素，特别是β胡萝卜素等维生素、矿物质
比浅色的蔬菜更加丰富。膳食指南强调吃的蔬菜至
少有一半是深颜色的蔬菜，这是从促进健康、预防疾
病的角度提出的建议。

去年 2月发布的新版《美国膳食指南科学报告》，
对于中国人群的膳食也有着借鉴意义。《美国膳食指
南科学报告》新增的以下几点内容，对于减肥者来说
也需要重点关注：

◆注重整体膳食模式而不是单一营养素；
◆解除总脂肪摄入占总能量百分比的限制：脂肪

种类更重要；
◆饱和脂肪酸摄入量不超过每日10%的总能量；
◆解除每日胆固醇摄入量 300毫克的限制：可以

适量摄入鸡蛋；
◆环境问题：为了健康和环境，减少摄入红肉和

加工肉制品；
◆食物添加糖要限制在 10%总能量摄入的范围

内；
◆保留每日食盐摄入量不超过2.3克；
◆推广“健康文化”：目标是建立健康的生活方

式。

第三，什么样的人需要减肥？
美国《2013成人超重和肥胖管理指南》撰写者之

一胡丙长教授说，新指南里首先规定了什么样的人需
要医疗帮助来减肥。符合肥胖，有两个标准。

其一，算BMI（体重指数）。
测算方法：体重指数（BMI）=体重（kg）/身高的平

方（m2）。
在美国，BMI大于等于 30或BMI大于等于 25并

带有风险因素，如糖尿病风险等即为超标。在中国，
BMI在18-24之间属正常，24-28属超重，大于28是肥
胖。

其二，算腰围。
正常呼吸，将带尺在脐上0.5厘米至1厘米处绕一

周。肥胖者选腰部最粗处水平绕一周测腰围。
在美国，男性腰围≥100 厘米、女性腰围≥95 厘

米，被列为超标。中国男性腰围大于等于90厘米为肥
胖，女性腰围大于等于80厘米为肥胖。

专家比喻说，脂肪就像房地产，最关键的要素就
是：地段、地段，还是地段。位于腹部的多余脂肪，是
囤积危险的地段，对人体健康影响最大。一旦发现
肚子大起来了，一定要高度警惕，控制饮食，及早锻
炼，定期筛查血糖。减肥时，没必要太纠结体重秤上
偏高一点点的数字，只要腰小一寸，整个人的体态都
会立刻美起来。

早上放开吃 中午吃点瘦肉鱼虾和米饭
晚上不吃主食只吃菜 绝对不吃夜宵

他是这样从一个210多斤的胖子
变成一个155斤型男的
目前体重已保持三年不反弹

面对镜子中下垂的赘肉，我们往往是大伤脑筋。专家认为，体
重控制实质是生活方式的重塑，有规律的生活是帮助减肥的有效
方式，一日三餐要按时按量吃，可以为身体及时供能，让血糖处在
一个合理稳定的范围之内，并且保持肌体的新陈代谢不下降，同时
也让内脏能够很快适应减重的需要，这可以为脂肪的消耗和分解
提供有力保证。

关于减肥的建议，专家们介绍了一些操作方法。

我是这样从胖子变型男的

专家点评：
浙江医院营养科主任郑培奋说，对于减肥人群来说，可以减少摄入碳水化合物，但是千万不能完全阻断。碳水化

合物是人体日常活动必需的营养素，“膳食中如果长期缺乏碳水化合物，摄入大量高蛋白物质，会对肝脏和肾脏都造成
负担，影响人体健康。”

郑主任认为，饮食方面，关键要控制每日热量的摄入，可参照膳食“金字塔”（以粗糙的五谷杂粮为塔底，配以蔬菜
水果）选择每种食物摄入的量。此外，尽可能地保持饮食多样化，还要每天保证一定的运动量。

脂肪就像房地产
最关键的要素就是：地段、地段，还是地段
专家关于减肥的三点建议
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