
想知道自己是不是真胖，看体重可不准！体重一样的两个人，体形却可能大

不相同。那么，到底该用什么指标来判断胖瘦呢？现在给大家讲讲体质指数

（BMI）、腰围和体脂率这三个常用指标。

BMI 是目前国际上常用的衡量人体胖瘦程

度的指标，计算起来较简单，即用体重（千克）

除以身高（米）的平方就能得到数值。比如，一

个人的体重为 70 千克，身高是 1.75 米，那么他

的 BMI=70÷（1.75×1.75）≈22.86。

1. 体质指数



能反映腹部脂肪堆积情况，腹部脂肪过多与多种慢性疾病密切相关。

腰围测量方法：受试者自然站立，

两肩放松，双臂交叉抱于胸前，保持

平静呼吸。测试人员立于受试者侧前

方，将带尺的游离端环绕受试者腰部，

使带尺经脐上 0.5~1 厘米处（肥胖

者可选择腰部最粗处）水平环绕一周，

在呼气之末、吸气未开始时测得的数

据即为腰围测量值。

2. 腰围

对于成年人来说，BMI 的正常范围在 18.5～23.9；如果数值在 24～27.9，

就属于超重；要是达到 28 及以上，就可判定为 。

不过 BMI 也有局限性，它没办法区分身体里的脂肪和肌肉。有些健身达人，

肌肉发达，体重重，BMI 可能显示超重，但他体脂低，身材可一点都不胖；还

有些人看着不胖，BMI 正常，可实际上脂肪含量高，肌肉量少，这种就属于

。

在我国，一般认为成人男性腰围≥90 厘米，女性腰围≥85 厘米，即可诊断

为中心性肥胖（腹型肥胖）。

比如有的人肚子大，看着像个“游泳圈”，就算体重不超标，可腰围超标

了，那也得警惕，这很可能是腹型肥胖，会增加患心血管疾病、糖尿病等疾病

的风险。



2025 年 5 月 17-23 日是我国第十一个全民营养周。作为国家重点推进的「体

重管理年」核心行动之一，今年全民营养周主题聚焦“吃动平衡 健康体重 全民

行动”，旨在倡导将科学膳食与体重管理深度融合，筑牢全民健康根基。从科学

营养的角度学会吃，吃好不长胖。

总热量摄入：男性建议 1200-1500kcal/天，

女性 1000-1200kcal/天，避免极端节食导致代谢

下降营养配比：脂肪 20%-30%、蛋白质 15%-20%

3. 体脂率

体脂率指的是人体内脂肪重量在总体重中所占的比例，能够更直接、精准

地反映人体脂肪水平。因测量方法不同，目前国际和国内尚未制定统一的标准。

一般来说，正常成年男性体脂率一般在 15%～25%，女性在 20%～30%。若

上限超过这个范围，就可能提示肥胖。

测量体脂率的方法有好几种，像生物电阻抗法，利用人体脂肪不导电、肌

肉等组织导电的特性，通过仪器测量电阻来估算体脂率，很多家用体脂秤就是

用的这个原理。

1.控制热量，优化机构



碳水化合物 50%-60%1。早餐占 30%、午餐 40%、晚餐 30%。

鼓励主食以全谷物为主，像燕麦、糙米、全麦面包等。富含膳

食纤维、B 族维生素及多种矿物质，可提供持久饱腹感，减少饥饿感，有助于控

制进食量，同时有利于维持血糖稳定。

保障足量新鲜蔬果摄入，注意减少高糖水果(如荔枝、龙眼、榴

莲等)及高淀粉含量蔬菜(如土豆、红薯、山药等，在作为蔬菜食用时应相应减少

主食量)的摄入。每天应摄入不少于 300g 的新鲜蔬菜，200-350g 的新鲜水果。

优先选择脂肪含量低的食材，如瘦肉(猪瘦肉、牛瘦肉等)、

去皮鸡胸肉、鱼虾等。这些食物富含优质蛋白质，是身体维持正常生理功能、修

复组织不可或缺的营养物质，且相较于高脂肪肉类，能减少脂肪摄入。

奶类是钙的优质来源，选择低脂或脱脂奶类可在补充营养

的同时减少脂肪摄取。

有助于减少高能量食物的进

食量。先吃蔬菜，其富含的膳食纤维能增

加饱腹感，且热量低；接着吃肉类，补充

蛋白质；最后吃主食，可根据饱腹感适当

控制碳水化合物的摄入量。

细嚼慢咽、多喝水、选择

低能量高饱腹感食物（如黄瓜、魔芋等）。

2.食物选择技巧

3.饮食调整
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