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肥胖防控是否等同于简单的“少

吃多动”？

这是一个长期困扰临床与公共卫

生实践的问题。

“其实，肥胖防控的本质目标就是

实现能量平衡。能量摄入与能量消耗

保持平衡，体重即可维持，摄入大于消

耗则增重，消耗大于摄入则减重。”锦

州医科大学党委书记闻德亮在接受

《医学科学报》采访时表示。

但在大量人群干预与个体减重经历

中，“体重先降后停，随后反弹”并不少

见。闻德亮认为，这背后往往不是单一

因素所能解释，而是机体在体重变化过

程中出现了对能量缺口的主动抵抗。

“基础代谢率（BMR）作为日常能

量消耗中占比最高的组成部分，理解

其适应性变化是提高儿童青少年肥胖

防控长期效果的关键，也是肥胖防控

从经验走向精准、从短期走向长期的

必经入口。”闻德亮说。

体重调控理论
逐步走向“设定范围”

早在上世纪，有关能量平衡研究

证实了机体会抵抗体重变化。

1944—1945 年，美国明尼苏达大

学开展饥饿实验，招募了 36 名健康男

性志愿者，实验分为 12 周正常饮食记

录基线、24 周“半饥饿”阶段（每日能

量摄入约 1570 千卡并配以重体力劳

动），以及至少 12 周的恢复过程。

实验结果显示，饥饿可使机体进

入“节能模式”，通过降低体温、心率、

血压与活动水平等方式减少能量消

耗，基础代谢率平均下降约 40%。

更值得关注的是，在恢复阶段即

便重新正常进食，BMR 回升仍相对缓

慢，部分受试者数月后仍未完全恢复

至实验前水平，提示代谢存在延迟性

与“记忆效应”。

“这一发现奠定了后续减重研究

的共同假设：体重下降不只意味着脂

肪减少，还意味着机体会把‘省能’当

作生存策略。”闻德亮说。

随后，来自 等人的系列研

究观察到，受试者体重增加时能量消

耗增加、体重减少时能量消耗减少，且

能量平衡变化方向倾向于把体重拉回

初始水平。同时，能量消耗变化幅度超

过体重与体脂变化本身所能直接解释

的部分，这提示存在体重调节机制，使

体重稳定在某一“设定范围”内。这种

“超出预期的能耗下降”，后来成为代

谢适应理论的重要依据。

“这些研究共同提示了一个关键问

题———若忽视 BMR 的下调与恢复滞

后，单靠短期节食或强化运动，往往难以

获得长期稳定的结局。”闻德亮表示。

基于上述证据累积，体重调控理

论逐步走向“设定范围”，即强调体重

不是围绕固定点，而是在遗传与环境

等多因素作用下在动态范围内稳定，

从而更能解释体重调节的灵活性。

在此框架下，BMR 不再只是“静

息时消耗多少热量”的生理指标，而被

视为体重稳态调控的重要执行端。

方法学革新推动代谢再评估

近年来，随着技术不断发展，能量代

谢研究有了两个关键变化：一是测量技

术使能量可以被更精准地量化；二是新

的证据促使研究者重新审视“运动越多、

消耗越多”的线性假设。

2010 年以来，能量代谢技术使“看

不见的补偿”变得可测：双标水法适用

于自由生活状态下总能量消耗（TEE）

测量，间接量热法用于 BMR 测定，能

量代谢仓与加速度计用于精细化评估

能量消耗与活动水平。

基于双标水法的研究发现———体

力活动消耗的能量中，只有约 72%转

化为当天新增消耗，其余会通过减少

基础能量消耗等方式被补偿；BMI 处

于第 90 百分 位者补偿比 例高 达

49.2%，提示肥胖个体可能更难仅靠运

动减脂。

与此同时，相关研究指出自 20 世

纪 90 年代以来人群 TEE 普遍下降，

其主要原因并非活动能量消耗（AEE）

下降，而更可能归因于 BMR 降低。

闻德亮表示，这一发现把 BMR研

究从“解释个体减重困难”扩展为“理

解肥胖流行趋势”的重要线索：若人群

基础能耗整体下移，即便饮食与活动

不发生显著改变，能量盈余也更容易

出现；而在儿童青少年阶段，这种基础

能耗的差异可能通过生长发育轨迹被

放大并延续到成人期。

肥胖防控走向“可持续、可量化”

值得一提的是，2021年发表在《科

学》的研究汇集 29个国家双标水数据，揭

示了儿童青少年阶段是一生中 BMR显

著变化的窗口期。不同个体在此阶段形成

不同的 BMR轨迹特征，为成人期能量代

谢水平及肥胖发生风险奠定基础。

“对儿童肥胖防控而言，这意味着

干预窗口不仅在行为层面，也在代谢

层面。”闻德亮认为，如果 BMR 在成

长关键期被持续压低，其后果可能不

是短期体重变化，而是更长期的能量

需要量下移与更顽固的体重稳态。

闻德亮特别指出，儿童青少年不

是“缩小版成人”，其 BMR 变化与能

量分配必须放在生长发育与免疫任务

的框架中理解，肥胖防控不能以牺牲

发育为代价追求短期体重下降。

另一方面，临床与公共卫生实践

需要“算得准”的 BMR。当前人群

BMR 评 估 常 用 WHO 推 荐 的

Schofield 公式与欧盟推荐的 Henry 公

式，但这些公式基于欧美人群制定，被

广泛质疑可能高估亚洲人群 BMR。

WHO 也建议各国尽可能以本国

实际测定的 BMR 为基础确定人体能

量需要量。我国《中国居民膳食营养素

参考摄入量（2023 版）》已基于 486 名

18～45 岁人群实测 BMR 数据对适用

于我国的计算公式进行了修订，但儿

童青少年群体 BMR 推算仍缺少实测

数据支持。

“因此，面向儿童青少年的 BMR

研究应从‘外推公式’走向‘本土参

考’，形成能够支撑能量需要量制定、

学校配餐与临床体重管理的基础数据

框架。”闻德亮表示，要实现这一转化，

离不开标准化测量体系。“只有在统一

流程下形成可比数据，才能建立分年

龄、性别与地区分层的参考值，并进一

步发展适用于基层或大样本调查的校

正模型与简化评估工具。”

基于此，BMR研究与肥胖防控的结

合应同时服务两条主线：其一，从能量平

衡角度制定防控方案，追求“长期能量稳

态”；其二，从能量需求角度制定能量摄入

策略，实现“量入为出、保证成长发育”。

基于此，闻德亮表示，未来研究可

把“体重变化”从唯一终点拓展为多维

结局：在保障身高增长与体成分改善

的前提下，观察 BMR 轨迹、能量补偿

强度以及随访期体重稳态与反弹风

险，从而把 BMR 真正纳入儿童肥胖

长期管理的评价体系。

“BMR 是人体能量消耗的‘底

盘’，一般占总能量消耗的 60%～

70%，并且儿童青少年阶段是 BMR 可

塑性最强的时期。”闻德亮认为，面向

儿童青少年肥胖防控，未来应把生命

历程视角与本土化评估体系建设作为

两项核心任务：一方面，深化对儿童期

BMR 轨迹及能量分配权衡的研究；另

一方面，补齐我国儿童青少年 BMR

实测数据短板，建立可推广、可复核、

可分层的参考值与标准化测量流程。

闻德亮表示，只有在“机制理解—精

准测量—可比数据—策略转化”的链条

上持续推进，儿童青少年肥胖防控才能

在不牺牲生长发育的前提下，实现真正

意义上的长期有效与可持续。
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