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内容提要

目前诊断肥胖病多采用体重指数（ＢＭＩ）的方法，体重指
数是一项比较准确且被世界广泛接受并采纳的诊断方法。在
本站首页您可输入您的体重（公斤）和身高（米），然后点击“计
算”，系统后显示出您的体重指数，并给出诊断结果。
因为，人体的新陈代谢状况在一天不同时间内是不同的。

一般说来，从早晨起来后，新陈代谢逐渐旺盛，上午８点一１２
点钟达到最高峰。
因此，减肥者可把进餐时间提前，早饭安排在６点钟以

前，午饭安排在１Ｏ点钟左右，即可收到良好的减肥效果。
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第一章　减肥的基本知识

肥胖的定义

从医学角度看，肥胖是指身体脂肪的过度增多，并对健康
造成了严重的危害。我认为肥胖是一种疾病，而不仅仅是一
种症状，所以在这里我们称之为“肥胖病”。正常人体有大约

３００到３５０亿个脂肪细胞，当脂肪细胞的数量和体积增多后
就形成了肥胖。随着体重的增高，首先脂肪细胞的体积增大，
然后数目开始增多。并非一般人们认为的只有细胞体积的增
大。
目前诊断肥胖病多采用体重指数（ＢＭＩ）的方法，体重指

数是一项比较准确且被世界广泛接受并采纳的诊断方法。在
本站首页您可输入您的体重（公斤）和身高（米），然后点击“计
算”，系统后显示出您的体重指数，并给出诊断结果。
下面列出了“体重指数”和“健康危险”的关系，在中国肥

胖病的诊断标准为体重指数大于２５。世界卫生组织的标准
是，ＢＭＩ大于２５为超重，大于３０为肥胖。在诊断肥胖时还
应考虑腰围与臀围的比例（ＷＨＲ），ＷＨＲ大于０．９对健康是
不利的。
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肥胖的起源

人们从何时就开始有肥胖记录了？

当我们提出这个问题的时候，脑海里便会很快联想到体
态臃肿、脂肪堆积、大腹便便的胖子。
社会学家们很早就注意到，社会文化和民族习俗对人体

的肥胖具有极大的影响。当历史的某个时期或是某个民族崇
尚丰腴时，这个时期或这个地方，肥胖者或肥胖病人便会充盈
于市。
汤加，是位于太平洋南部的一个君主立宪制国家。多少

年来，汤加王国以人体肥胖为美的习俗，一直是世界各地人们
在茶余饭后津津乐道的话题。
在祖国的古典文献中，很早就有对肥胖的记载。《礼记》

是儒家经典著作之一，在《礼记》的“月令”一篇中，有“瞻肥瘠”
的记录，说明当时人们就已注意观察体态以区别胖瘦了。在
“礼运”一篇有，有“肤革充盈，人之肥也”的描述；在“大学”一
篇中更有“心广体胖”的解释。要知道那时距现在已有２，０００
多年的漫长历史了。
在西方的历史文献中，对肥胖的描述也不胜其数，而更多

的则是见诸于艺术作品。在奥地利的摩拉维亚附近的威冷道
夫洞穴中，曾发现一尊以软质石灰石刻成的小圆雕，这尊女性
的雕像，胸部突出，腹部宽大，腰腿粗壮。这一方面反映出旧
石器时代母权制社会中对女性的崇拜，另一方面又反映了当
时实际生中，已出现了肥胖的女性。这尊雕像，据科学家测定
是公元前３万年的作品。
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进入中世纪以后，文艺复兴运动从意大利席卷大半个欧
洲。值得一提的是，这个时期杰出的画家拉斐尔笔下的女性，
几乎都十分丰腴甚至肥胖。不论是他以极其崇拜的心情描绘
的许多圣母像，还是他倾注恋情画的《披纱的夫人》，个个都是
丰腴肥胖。这从一个侧面反映出中世纪的欧洲社会，推崇丰
腴乃至肥胖的女性。
欧洲的大多数民族喜腴厌瘦，因此，欧洲的肥胖病发病率

遥居世界五大洲之首。这是因为，欧洲大多数民族有着以高
蛋白质、高热量的食品为主的饮食文化，有着在行动的舆论
上，对丰腴以至肥胖者特有的欣赏、容纳和崇拜的社会氛围。

肥胖的危害性

肥胖是人体内脂肪积聚过多所致的现象，并不是人们视
为的“健康”标志。肥胖不仅影响形体美，而且给生活带来不
便，更重要是容易引起多种并发症，加速衰老和死亡。难怪有
人说肥胖是疾病的先兆、衰老的信号。
一、是健康长寿之大敌
据统计肥胖者并发脑栓塞与心衰的发病率比正常体重者

高一倍，患冠心病比正常体重者多二倍，高血压发病率比正常
体重者多二～六倍，合并糖尿病者较正常人约增高４倍，合并
胆石症者较正常人高四～六倍，更为严重的是肥胖者的寿命
将明显缩短。据报导超重１０％的４５岁男性，其寿命比正常
体重者要缩短４年，具日本统计资料表明标准死亡率为百分

１００％，肥胖者死亡率为１２７．９％。
二、影响劳动力，易遭受外伤
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身体肥胖的人往往怕热、多汗、易疲劳、下肢浮肿、静脉曲
张、皮肤皱折处患皮炎等，严重肥胖的人，行动迟缓，行走活动
都有困难，稍微活动就心慌气短，以致影响正常生活，严重的
甚至导致劳动力丧失。由于肥胖者行动反应迟缓，也易遭受
各种外伤、车祸、骨折及扭伤等。
三、易发冠心病及高血压
肥胖者脂肪组织增多，耗氧量加大，心脏做功量大，使心

肌肥厚，尤其左心室负担加重，久之易诱发高血压。脂质沉积
在动脉壁内，致使管腔狭窄，硬化，易发生冠心病、心绞痛、中
风和猝死。
四、易患内分泌及代谢性疾病
伴随肥胖所致的代谢、内分泌异常，常可引起多种疾病。

糖代谢异常可引起糖尿病，脂肪代谢异常可引起高脂血症，核
酸代谢异常可引起高尿酸血症等。肥胖女性因卵巢机能障碍
可引起月经不调。
五、对肺功能有不良影响
肺功能的作用是向全身供应氧及排出二氧化碳。肥胖者

因体重增加需要更多的氧，但肺不能随之而增加功能，同时肥
胖者腹部脂肪堆积又限制了肺的呼吸运动，故可造成缺氧和
呼吸困难，最后导致心肺功能衰竭。
六、易引起肝胆病变
由于肥胖者的高胰岛素血症使其内因性甘油三酯合成亢

进，就会造成在肝脏中合成的甘油三酯蓄积从而形成脂肪肝。
肥胖者与正常人相比，胆汁酸中的胆固醇含量增多，超过了胆
汁中的溶解度，因此肥胖者容易并发高比例的胆固醇结石，有
报道患胆石症的女性５０～８０％是肥胖者。在外科手术时，约
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由３０％左右的高度肥胖者合并有胆结石。胆石症在以下情
况下发病的较多：肥胖妇女，４０岁以上，肥胖症者与正常体重
的妇女相比其胆结石的发病率约高六倍。
七、会增加手术难度、术后易感染
肥胖者会增加麻醉时的危险，手术后伤口易裂开，感染坠

积性肺炎等并发症的机会均较不胖者为多。
八、可引起关节病变
体重的增加能使许多关节（如脊椎、肩、肘、髋、足关节）磨

损或撕裂而致疼痛。
九、并发疝气
肥胖者可并发许多疝，其中以胃上部易位至胸腔中的食

道裂孔疝最为常见。

肥胖新标准

专家们认为，长期以来世界卫生组织采用的体重指数
（ＢＭＩ指数）法（以体重／身高平方）仅能反映出患者肥胖的一
个侧面。而且，对亚洲人而言，当ＢＭＩ指数超过２３时，就表
示肥胖；而对欧洲人而言，这一指数的正常标准为２５以下。
因此，同样一个体重指数，相对欧亚两个人种而言，肥胖的严
重程度并不相同。因此，亚洲人急需符合自身特点的肥胖判
定方法，以指导肥胖症的诊断和治疗。
由于中国人与西方人的体型和肥胖类型都有差异，所以

需要重新为肥胖订立标准。
依照国际惯例，目前采用体重指数（ＢＭＩ）、身体脂肪百分

比、超重度三种方法来衡量、判断一个人是否肥胖。但这三种
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方法都不能精确地说明肥胖对身体造成危害的问题。因为脂
肪是分布在人体各处的，欧洲人与亚洲人体型不同，亚洲人的
脂肪不仅易累积于腹部，内脏更是容易吸引脂肪前来“进驻”。
内脏部位体脂越多，对健康的威胁越大。而上述三种指数都
不能反映出脂肪究竟长在哪里。
就中国人的特点而言，判断肥胖应该加入健康风险这一

新概念。内脏积存的脂肪比较危险，因此，判断肥胖最好能加
入这一因素。根据二十多年的临床研究显示，腰臀比较能反
映出内脏脂肪分布的严重程度。所以，在除用体重判断之外，
腰臀比不容忽视。
较为理想的测验方法是先用体重（公斤）除以身高（米）的

平方，计算出一个人的ＢＭＩ值，然后用腰围除以臀围（Ｗ／

Ｈ），得出数值后再与根据年龄性别在与标准数值相比较，若
自身数值大于标准，则表示存在并发症因子。再根据ＢＭＩ值
和有无并发症因子两项指标，查出自己的健康风险与肥胖程
度。
例如：一个身高１７０厘米、体重９０公斤、腰围１０２厘米、

臀围１０５厘米的４２岁男子，其ＢＭＩ值应为３１．１（公斤／平方
米），属于“Ⅰ级肥胖”；患者 Ｗ／Ｈ值为０．９７，由于０．９７＞０．
９５，所以患者属于“有”并发症因子，根据ＢＭＩ＝３１．１（公斤／
平方米）和“有”并发症因子，由标准数据中得知该患者具有
“高”健康风险。
肥胖人口日见增多，全球已达１２亿。联合国环境调查组

织－－世界观察协会公布的一项调查报告表明：肥胖正在成
为世界范围的一个主要问题，与８０年代相比，全世界超重人
数大幅度增长，已有１２亿人口。美国有５５％的人超重，２３％
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的成人肥胖，２０％的儿童肥胖或超重。在英国，有１／５的妇女
和１／６的男性肥胖；４５％的男性和３３％的妇女超重。
在西方国家，每年花在肥胖症上的支出占医疗总支出的

２％至５％左右。
据我国有关部门公布的数字，我国肥胖人口已达７０００万

左右，占总人口的５－４％，我国城市人口中有１７％是肥胖者，
北京市肥胖人口占总人口的３０％多，中国的儿童有５１％是肥
胖者。
肥胖是病，不只是超重
依新观点来看，肥胖已不应该被单纯视为身体脂肪含量

过多。其实，它是一种以身体脂肪含量过多为主要特征的、多
病因的、能够合并多种疾患的慢性病。
针对目前肥胖的成因，治疗的目的就不该定位在“去除体

内多余脂肪并防止其再生”，而应该被看作是将患者由“肥胖
功能状态”转变为“正常功能状态”，并长期维持。所以，减肥
除了减少热量摄入外，保证人体需要的营养素和保护人体各
项功能正常运行是必须遵守的，否则就会铸成大错。已被清
出市场的芬氟拉明等药物正是明证。
患者是否需要治疗应该根据其肥胖情况及其健康风险确

定。具有“中”健康风险的“肥胖前期”患者应该进行减肥；具
有“高”、“极高”健康风险的“肥胖”患者应该进行积极减肥；具
有“低”、“极低”健康风险的“正常”成年人不需要减肥。鉴于
青年人较老年人具有较高的健康风险，建议数值接近“中”健
康风险和接近“肥胖前期”的青年人，应该考虑减肥。但是，应
该指出，一些具有“极低”健康风险、ＢＭＩ＜２１．５（公斤／平方
米）的女青年经常进行反复减肥，这会损害身体健康。
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减肥不能急功近利

一个人要维持目前的体重，每天每公斤体重必须吃进３０
至３５大卡的热量。一个５０公斤的人，每天吃进１５００大卡至

２０００大卡，体重就会维持现状。如每天多吃了二百伍十大卡
而维持一个月，就会长肥一公斤。相反每天少吃了二百伍十
大卡而维持一个月，则可减肥一公斤；每天少吃了一千大卡而
维持一个周，同样也可减肥一公斤。也就是每七千大卡热量
可换一公斤肉肉。
研究肥胖症的学者认为，最安全的减肥速度是每周减肥

不要超过一公斤。肥胖的人如把食物减半，大约就可每天减
去近一千大卡热量，这样每周就能减一公斤。但如果您本来
吃的不多，您可不能硬是减少一千大卡热量，节食减肥期间每
天所摄取的食物热量不能低於一千大卡。
人体生理上每天至少需要一千大卡的食物热量，才能从

事安全而有效的运转，否则，心肌和血管平滑肌的蛋白质会逐
渐流失而造成心脏血管疾病，严重时会死亡，国外常有报道因
每日摄入总热量低於五百大卡而死亡的。另外，每天低于一
千大卡的食物热量如维持很久，会因人体细胞由於长期营养
不足而转变成癌细胞，种下数十年后得癌的不幸结局，这一点
是一般人所未曾想到的。长期营养不良是得癌症的主要原因
之一。
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瘦子好处多多

不要以为减肥只是为了漂亮的身材，其实减肥最大的好
处是健康，想一想，你见过胖墩墩的百岁老人吗？我想你一定
没见过吧，百岁老人可都是小巧玲珑的小食量者。
医生们一直主张不要吃得十足饱，七分饱就够了，现在大

家丰衣足食，已完全没有必要把多余的食物贮存为脂肪。而
且食物或多或少都有一些毒性，吃多了等于是食物慢性中毒，
使人容易得病而不能健康长寿，不管吃什么解毒或排毒的中
西药都不会有奇效。还有，人胖了后高血压、心脏病等常见病
就会光临。
肥胖症的研究显示，同样身高但体重越重的人死亡率越

高，寿命越短；相反的，同样身高但体重越轻的不吸烟人士，死
亡率越低，寿命越长。全世界六十亿人口中，约有五万个百岁
以上的人中八成是女性，其主要原因是女性的个子和体重通
常都比男性小。动物的实验结果也显示，一生饮食限量但营
养不缺的动物，体重较轻但寿命较长。食量较小容易躲过食
物的慢性毒，生大病的机会就较少，而且体重轻者心脏负担也
轻，故能享长寿。拷贝本站内容请标少减肥更重要。
减肥小时候最重要，小孩在成长期间，脂肪细胞的数目也

随之增加，但胖小孩的脂肪数目增加的更快，脂肪细胞因储存
更多的脂肪而显得更大。在正常情形下，脂肪细胞数目到了
成年就不再增加，故成年以前应尽量避免发胖，才能把脂肪细
胞数目维持於最少，成年以後才发胖的人，一般只是脂肪细胞
因储藏多馀脂肪而变大，减肥后脂肪细胞恢复发胖前的大小，

９



数目不变，这些人减肥容易。而从小就胖的人由于脂肪细胞
减肥不容易，减肥成功的也容易反弹。所以小时候减肥最重
要。许多人都是前半生苗条，到了后半生才长胖的。这是因
为年轻时新陈代谢高而快，吃进体内的热量会随运动迅速燃
烧，不容易累积成脂肪。可是到了中年，代谢率因身体老化而
变慢，即使不增加食量，也会越来越胖，人到中年应酬也会越
来越多，餐馆的小菜用油较多，再加上酒也越喝越多，热量摄
入长期超标就很难不胖了。如能多运动而延缓老化，提高日
渐下落的代谢率，并藉限制食物热量以避免热量入超，苗条身
材必然可期。

人肥胖的主要原因

肥胖主要有四大原因造成：
遗传的原因。（全家都是胖子并不一定都是遗传的原因，

也有可能和你家的饮食习惯有关。）由于小时候不注意减肥，
造成人体产生过多的脂肪细胞，脂肪细胞成人后不会再增多
只会增大，可以说是你从小打下了肥胖的基础。
吃得太多没有消耗掉。也就是从食物中所得到的热量，

超过消耗的热量，而过剩的热量即转成为脂肪，累积在脂肪细
胞而形成肥胖。
新陈代谢的降低。人到中年后由于新陈代谢率降低易发

胖；营养不均，只吃肉类和垃圾食品（没有营养的食品）不吃水
果蔬菜也会使新陈代谢。
率降低易而肥胖。
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了解脂肪维护健康

无论是动物性或植物性油脂每克都有９大卡的热量。但
是植物性油含分解脂肪的物质，所以适度摄取是有益的，但是
并不表示其热量较低。一般人认为植物油很安全，可以多吃，
这个观念是错误的，不但减肥的人必须限量摄食植物油，以免
造成减肥效果不好，要健康长寿的人更应如此。
人们所需的脂肪酸有三类：多元不饱和脂肪酸、单元不饱

和脂肪酸和饱和脂肪酸。人类常用的食用油通常都含人体需
要的三种脂肪酸。
每人每日油脂摄取量只能占每日食物总热量的二成，（每

天的用油量控制在１５至３０毫升）每人每天要吃齐下这三种
脂肪酸饱和脂肪酸，不能偏好任一油类，否则油脂摄取失衡，
会形成疾病。说得更精确些，每天单元不饱和脂肪酸的摄食
量要占一成，多元不饱和脂肪酸要占一成，而饱和脂肪酸要低
於一成。
动物油、椰子油和棕榈油的主要成分是饱和脂肪酸，而多

元不饱和脂肪酸的含量很低。心脏病人舍弃动物性饱和油
后，可从植物油中摄取植物性饱和油。
橄榄油、玉米油、菜籽油、花生油的单元不饱和脂肪酸含

量较高，人体需要的三种脂肪酸中，以单元不饱和脂肪酸的需
要量最大，橄榄油、玉米油可作这种脂肪酸的重要来源。
葵花油、大豆油、粟米油等植物油和海洋鱼类中含的脂肪

多为多元不饱和脂肪酸。多元不饱和脂肪酸是这些食用油的
主要成份，其他两种脂肪酸含量不多。三种脂肪酸中，以多元
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