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“身材焦虑”下的“卡路里”难题

“怎么胖了！”“吃完这顿，明天就减肥！”“真羡慕你，
身材保持得这么好！”……这些日常生活中的对话，也许
正击中了你心里的“苦”：想吃东西、害怕长胖；吃得太少，
又害怕减肥过度损害健康。这吃与不吃的犹疑，成了越来
越多人的心结。如何健康地减脂增肌？这道和卡路里有
关的“计算题”确实有点难解。专家为我们一一解答。

1.你为什么容易胖

造成肥胖的关键是摄入过多、消耗减少；过分控制卡
路里摄入不可取，学会与卡路里“和解”，不仅要控制卡路
里的摄入，也要注重卡路里的消耗。

“我天生就是易胖体质，喝凉水都长肉。”
“我每天吃得也不多，为什么就是瘦不下来？”
每当提及瘦不下来的原因，各人有各人的说法，但究

竟为什么会发胖？还得从了解“吃”开始。
专家表示，理论上是存在易胖体质的。研究表明，肥

胖是一种复杂的可遗传疾病，一部分人的胖瘦由遗传基
因决定。还有句话“你想吃什么，肠道菌群说了算”，肠道
的微生物释放的物质、表达的基因可能会影响我们对食
物的选择及营养物质的吸收，从而产生易胖或易瘦体
质。那些说自己喝水都会胖的人，可能只在乎正餐吃的
少量饭菜，而忽略了平时吃的零食喝的饮料。

中国营养学会发布的《中国居民膳食指南科学研究报
告（2021）》显示，居民膳食中高油高盐摄入普遍存在，含糖
饮料消费呈上升趋势，其中长期以外卖餐和在外就餐为主
的人群，油盐过度消费、膳食结构不合理问题较为突出。

专家认为，造成肥胖的关键是摄入过多、消耗减少，
而高糖、高脂和高碳水食物都会造成肥胖。但比起后者，
高糖、高热量食物更易使人发胖，因为糖分是能量最直接
的来源，能量消耗不足，多余的能量就容易转化成脂肪储
存在身体的各个部位。原始社会大多靠体力劳动来维持
生计且食物单一，于是就渴望通过高热量饮食来满足机
体需求。尽管现在我们衣食无忧，但 DNA 里可能已经刻
着最原始的记忆。也有研究表明，吃高糖、高热量食物能
缓解压力，让人变得愉悦，选择这些食物便成了现代人应
对社会压力的方法之一。

来自大连的陈东（化名）今年33岁，BMI（身体质量指
数）一度达到 27.6kg/㎡，属于超重标准。“原来像炸鸡、比
萨是我经常吃的，含糖饮料也是成箱成箱地买。在外面
玩累了，总想点几杯奶茶给自己补补。”陈东说，“转折出
现在今年单位组织的体检上，大夫说我有高脂血症，必须
要作出改变了。”

营养科专家建议，减脂期间尽量少吃游离糖，即在饮
料、酸奶、咖啡中单独添加的糖。许多饮料中含有果糖，果
糖虽然不直接导致血糖和胰岛素飙升，但容易被过量摄
入，易引起胰岛素失衡与脂肪堆积，其综合危害甚至比蔗
糖更严重。因此我们提倡限制精制糖摄入，学会科学控糖
可以让人更健康。

既然要控糖，不少减脂人士便发展成拒绝吃主食，衍生
出的生酮饮食一度非常流行，然而长期以此减脂可取吗？

生酮饮食是指碳水化合物含量非常低、蛋白质含量
适中、脂肪含量高的饮食，原是用于治疗儿童难治性癫痫
的。内分泌专家表示，虽然脂肪能增加饱腹感，但不能快
速提供能量，加上摄入的碳水化合物少，人体要利用能量
就得动员体内的脂肪分解，生成的酮体就被用来取代葡
萄糖供能，因此短期内可以达到减重效果。可是长时间
以生酮饮食来减脂，有些会造成乏力、脱发、便秘，甚至增
加患心脏病、糖尿病等风险；对于妊娠女性来说，有研究
提示可能会影响婴儿的神经管发育。

白水煮一切、过度节食、催吐……对于一些人来说，
提到卡路里总是“坐卧不安”。然而，长期采取“过激”的
减脂方式，不仅会影响正常的身体机能，还会增加健康隐
患。事实上，过分控制卡路里摄入是不可取的，学会与卡
路里“和解”，不仅要控制卡路里的摄取，也要注重卡路里
的消耗。健康减脂、合理膳食，专家总结为：多食果蔬多
喝水，补全营养少油盐；适量坚果蛋奶肉，主食宜选全谷
豆；吃动平衡加控糖，天然有机更安全。

2.你应该如何增肌

要想有肉眼可见的增肌效果，没有力量训练的配合
光靠吃是很难做到的；增肌也要学会和卡路里“相辅相
成”，不吃碳水化合物、脂肪，只吃蛋白质的增肌方式不太
经济。

在北京从事文字工作的赵女士因为体脂率只有
10%，属于偏瘦类型，增肌一直是她的愿望。“平时在健身
房就随便练练，我觉得健身教练推荐的增肌食谱是一种
营销。我自己也不敢喝蛋白粉这一类的运动营养品，总
担心有副作用。我该怎么办？”

专家表示，除去运动和审美需求，一个健康的人不需
要额外增肌，增肌更多针对的是患有肌肉减少症的老年
人和消耗性疾病的患者。普通人在专业人士指导下及没
有肾病的基础上，视自身需求选择符合食品卫生标准的
营养补剂适量食用是可行的。

运动营养品作为人体运动流失的营养补充，相关的
食品安全流程是非常严格的。以蛋白质消费品为例，我
国对进口原材料进关需层层审查，小到生产方资质，大到
检验检疫、消毒杀菌等环节都必不可少。生产前，所有原
材料的生产资质、检测报告需再次进行审查，生产后的产
品在拿到检测机构的报告前严禁外流，确保做到每个环
节都不会出现危害食品安全及违法违规的情况。

当前，不少消费者存在一定的误区，误把什么都不摄
入当作健康。

专家指出，想要有肉眼可见的增肌效果，没有力量
训练的配合光靠吃是很难做到的。要想刺激肌肉蛋白
合成，在蛋白质的选择上，液体优于固体，亮氨酸含量高
的蛋白质最好，因而乳清蛋白粉的效果属于增肌界的

“天花板”。对非专业运动人士来说，吃天然食物，如牛
奶、牛肉或其他蛋白质丰富的食物也可以增肌；在时间
上也并没有明确的增肌时间窗，每次力量训练后的 24—
48 小时内增加蛋白质的摄入都可以促进增肌；但想要获

得最优的增肌效果，推荐通过少量多次的形式来摄入蛋
白质，比如三餐都摄入优质蛋白，睡前可以再增加一次，
喝脱脂牛奶、蛋白粉或吃鸡蛋都可以。

只是蛋白质虽好，也不能贪吃。依据自身体重，每日
摄入1.6g/kg的蛋白质便足够增肌。摄取过多的蛋白质对
于增肌没有额外效果，反而会给肝脏代谢蛋白质及肾脏
排泄蛋白质带来过多的负担。此外，专家呼吁，增肌也要
学会和卡路里“相辅相成”，不吃碳水化合物、脂肪，只吃
蛋白质的增肌方式不太经济。

3.无论增肌还是减脂，都应该回归健康

身材焦虑本质上源自人的消极自我映象；将注意力
放在健康而不是体重上，健康本身就是美。

数据显示，2020年中国18岁及以上居民男性和女性
的平均体重分别为69.6千克和59千克，与2015年相比分
别增加 3.4 千克和 1.7 千克。与此同时，漫画腰、筷子腿、
纸片人……近些年刮起的一阵阵“炫瘦”风反映出，与体
重一起上升的还有人们对身材的焦虑。

身材焦虑本质上源自人的消极自我映象，一个拥有
消极自我映像的人对身材、相貌等自我觉察是否定的，自
我想象是悲观的，从而产生焦虑、抑郁等情绪。减肥焦虑
也是如此，在消极的自我映像基础上，认为自己的体重不
符合社会标准，于是陷入“减肥陷阱”中不能自拔。专家
表示，应对身材焦虑，首先要清楚审美标准本就千差万
别，不同的时代、地域、民族都有自己独特的审美。其次，
要将注意力放在健康而不是体重上，健康本身就是美，是
大美。最后，自尊自信的心理状态也赋予人美感，你的自
我悦纳与乐观开朗会浸润身边的人，这样的美经得起岁
月的考验。

谈到身材自由，家住北京市石景山区的李小姐认为
身材自由不是放任身材不管，而是对自己的体重管控充
满自信。“我期待着实现‘卡路里自由’的一天，但也知道
一切美好事物都要付出努力才能获得。减肥只是生活的
一部分，而你用牺牲健康换来的‘美’，可能迎合了大众，
但也会在暗中为你标记好了价格。”

专家建议，全社会应形成一股倡导健康审美之风，
不能贩卖身材焦虑、鼓吹畸形审美，尤其是对于青少
年。从家庭视角来看，父母应起到带头作用，不能实现自
我接纳的父母也很难培养出悦纳自己的孩子。父母的言
行会给孩子强大的心理暗示，在身材、容貌等方面要给予
孩子积极的评价，让孩子喜欢自己、接纳自己，营造出追
求健康的家庭氛围。对于个人来讲，要认识到“以瘦为
美”是一种“被绑架”的审美，必要的时候可以寻求专业的
支持，咨询专家并对自身健康做一个全面的评估。

在变瘦的路上，陈东最大的收获应该是自信。他告
诉记者：“现在的我不追求体重秤上数字的变化，更追求
我是否真的健康，在乎身体的感受。现在一切都朝着好
的方向发展，50 天瘦了 15 斤，我还会坚持下去。”他随后
又补了一句，“还有一点很重要，千万别等到身体向你发
出警报时才开始改变，那样可就晚了。” 据人民网


