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看不见的胖更可怕，脂肪长在这里很危险

隐形肥胖

身边是否有这样的人：

ta们常常吃香喝辣，不爱运动，但就是不胖；

ta们细胳膊细腿，只有肚子上有点肉；

ta们明明体重正常，体检却发现有脂肪肝、高血脂……

先别羡慕这些胡吃海塞不发胖的人了，ta们很可能都是瘦胖子。

通常我们用体质指数（BMI）来计算一个人的身材、体重情况，很多人认为只

要BMI在18.5-23 .9之间就万事大吉，但实际上并不是这样，有时候看不见的胖更

可怕！

什么是隐形肥胖

隐形肥胖，顾名思义就是看上去身材匀称，但肝、胰、胃、肠道等内脏周围和
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内 部 已 经 堆 积 了 不 少 脂 肪 组 织 ， 通 常 表 现 为 BMI 在 正 常 范 围 内 ， 但 身 体 脂 肪 率 很

高，这些偷偷藏在器官周围的脂肪被称为内脏脂肪。

正常情况下，女性的皮下脂肪比男性多，但男性的内脏脂肪更容易存积。表现

在外表上，可能表现为“大腹便便”，也可能看不出任何差异，很容易被忽视，所以

内脏脂肪被称为是最危险的脂肪。

隐形肥胖的危害有哪些

虽然适量的内脏脂肪可以起到支撑和保护的作用，但脂肪过量则会占据有限的

腹腔，压迫脏器，增加各种疾病的发生风险：

脂肪肝：脂 肪 过 多 沉 积 在 肝 脏 ， 再 加 上 饮 食 偏 好 高 油 高 脂 ， 则 容 易 导 致 脂 肪

肝，长此以往，容易诱发肝硬化，甚至肝癌。

心血管疾病：研究表明，向心性肥胖是心血管及代谢性疾病的独立危险因素。

雄性激素问题：女性体内的脂肪含量高会导致雄性激素的过量产生，从而导致

面部毛发生长和痤疮。

糖尿病：高脂肪会导致胰岛素抵抗，从而增加患2型糖尿病的风险。那些具有

较高的BMI和较高的体脂百分比的人，罹患2型糖尿病风险最大。

怀孕并发症：体内脂肪含量高的女性更容易早产、剖腹产，生出胖宝宝。

其它：脂肪过量还会导致骨密度降低，皮质醇分泌增加导致焦虑等。

如何判断隐形肥胖
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测腰围：最简单的办法就是测腰围。男 性 腰 围 超 过 90 厘 米 ， 女 性 腰 围 超 过 85

厘米，那就需要重视。

测腰臀比：腰臀比就是腰围和臀围的比值。测量方法为笔直站立，轻轻吸气，

用 卷 尺 测 量 肚 脐 上 方 腰 围 与 最 凸 出 臀 围 。 如 果 腰 臀 比 例 在 0.9 以 上 ， 女 性 在 0.8 以

上，那么内脏脂肪超标的可能性比较大。 

机器检测：医疗机构可提供专业的人体成分分析仪，进行精准检测。

如何减少内脏脂肪

减脂不是简单依靠调整饮食或者增加运动就能达到，而是需要长期持续改进生

活方式，包括每日的饮食习惯和运动习惯。科学合理的营养治疗联合运动干预仍是

目前最有效、最安全的减脂方式。
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1 吃足够能量，切勿过度节食

在全天能量的推荐摄入量的基础上减少一些热量摄入。限制热量摄入可以

减少内脏脂肪，但千万不要摄入低于基础代谢率所需的能量。

中国居民膳食推荐18岁以上成年人需要能量（EER）为：

轻体力水平（如办公室职员）：男性2250kcal/d；女性1800kcal/d；

中体力水平（如教师）：2400kcal/d；女性2100kcal/d；

重体力水平（如搬运工人）：3000kcal/d；女性2400kcal/d。

2 均衡饮食，切勿挑食

摄入足够的蛋白质维持肌肉含量，补充足够的蔬菜、水果、优质脂肪、非

淀粉类蔬菜和碳水化合物，以供给充足的能量和营养素。

尽量远离加工类食品和精致碳水化合物，例如面包、面食和薯条，减少饱

和脂肪的摄入。

3 增加运动，强健肌肉

久坐不锻炼和吃不健康的饮食是造成肌肉减少和脂肪增加的重要原因。比

起饮食干预，运动干预在大多研究中对于减少内脏脂肪的效果更好，因此要做

适度的力量训练。

减少内脏脂肪，最有益的运动是有氧运动。有氧运动有助于脂肪消耗，抗

阻力运动有助于锻炼肌肉，减脂还是以有氧运动为主，消耗堆积的脂肪，增加

适 量 的 抗 阻 运 动 ， 增 加 肌 肉 ， 提 高 基 础 代 谢 率 ， 达 到 每 周 150 分 钟 的 锻 炼 建

议，足以减少内脏脂肪。
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