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日本人不僅普遍體型偏瘦，且

人口的平均預期壽命也常居世界前

列，可以說是“瘦”“壽”兼備。

而說起日本飲食，主食可以算

占了一大部分比重，壽司、天婦羅

、拉麵……為什麼這麼喜歡高碳水

的日本人，肥胖率卻很低？

《生命時報》採訪專家，介紹

日本的飲食好習慣，並給出一份適

合國人的體重管理計畫。

高碳飲食的日本，肥胖率卻很低

據世界經濟合作與發展組織

（OECD）的調查，日本成年人肥

胖率只有3.7%，老人肥胖率更低。

2021年的最新資料顯示，日本

的肥胖人口占總人口的 27.2%，是

這些國家裡最低的。

除了瘦，日本平均預期壽命一

直居全球前列。據日本厚生勞動省

最近公佈的資料顯示，儘管2021年

預期壽命出現10年來首次下降，日

本女性預期壽命仍位居全球首位，

日本男性預期壽命排名全球第三。

據日本外務省估計，2021年出

生的日本女性中，預計活到75歲的

占 88.3%，而男性的相應比例預計

為 76%；在 2021年出生的女性中，

有 52%可能活到90歲，而男性的相

應比例為27.5%。

中國註冊營養師穀傳玲在微博

提到，日本飲食中的碳水含量一直

很高，2009年成人碳水的供能比高

達 60.4%，2019年這個比例雖然降

低了，但也維持在56.4%的高位。

日本人如何保持又瘦又壽
日本人不單追求輕體重，他們

更注重體脂率。體脂率達標不僅需

要控制飲食、減輕體重，更需要加

強鍛煉，讓內臟脂肪消失、肌肉比

例增大。

飲食清淡，多吃魚肉
本著“品嘗到食材本身的味道

”和“烹飪手段簡單”原則的日本

人，食物大多水煮，很少油炸，既

避免營養成分大量丟失，也減少了

油的攝入。不僅是餐館，日本家庭

料理中少油、少鹽也是大趨勢。

厚生勞動省還要求，餐館飲食

必須標明熱量及蛋白質、脂肪、糖

、鹽的含量，以防過量。這些飲食

習慣都有助於體重管理和健康長壽

。

管理進食時間
日本民眾一般三餐守時，吃飯

八分飽，少見暴飲暴食。晚上 7點

後不再吃任何主食和肉類，實在饑

餓便以蔬菜沙拉、水果、

無糖飲料等充饑，夜班或

加班的上班族也開始遵守

“晚 9點後不進食”的規

則。

人們普遍開始追求

“稍帶有饑餓感的睡眠”

，這樣不僅能瘦身苗條，

而且能大大降低體脂率。

注重腰圍管理
日本企業每年要對 40

歲以上員工進行體檢，男

性腰圍不超過 90釐米，女

性腰圍不超過85釐米。

腰圍超標者必須去醫

院檢查血壓、血糖、血脂

，如果這三項中有一項不

合格，就會被列入“代謝

綜合征危險人群”。

如果在規定期限內，

員工通過運動等手段仍未

使腰圍達標，企業會遭到

政府重罰。

合理安排運動時間
日本健身房配合白領的作

息時間，清晨 6點就開門

營業，晚上組織喜歡夜跑

的人們在公園附近夜跑。

日本上班族流行“距離到

家前幾站下車”，即每天

下班乘坐電車時，在快到

家的前幾站下車，徒步走

回去，以此來緩解每日運

動量不足的問題。日本中

學生則選擇步行或騎自行車上下學

，這樣也是一種鍛煉。

推進特定健診、保健指導工作

40~74 歲的居民若被認定為

“慢性病高危人群”，就必須到指

定醫院接受調整飲食習慣、改變生

活方式等健康指導，大部分費用由

政府承擔。

按照厚生勞動省規定，如果社

區內居民體檢率達不到 65%，當地

政府要多負擔 10%的醫療費作為

“懲罰”。如果個人不配合，也會

增加其醫保負擔比例。

一份適合國人的減重方案
體重指數（BMI）是目前醫學

界普遍使用的體型判斷指標，計算

公式是體重（千克）÷身高（米）

的平方，超過 24 為超重，超過 28

為肥胖。

中華醫學會健康管理學分會、

中國營養學會臨床營養分會等機構

推出的《超重或肥胖人群體重管理

流程的專家共識》，給超重或肥胖

分了等級：

0期：處於超重狀態，無超重

或肥胖相關疾病前期或疾病；

1期：超重，伴有一種或多種

超重或肥胖相關疾病前期，或肥胖

，無或伴有一種或多種超重或肥胖

相關疾病前期；

2期：超重或肥胖，還伴有一

種或多種相關疾病；

3期：超重或肥胖，伴有一種

或多種超重或肥胖相關疾病的重度

併發症，必須引起重視。

要想管好體重，必須根據不同

分期，採取適當的綜合減重措施。

所有人都應保持正常體重和良好的

飲食、運動習慣，防止體重增加。

0期
建議通過減少吃高熱量食物，

如甜點、油炸、高鹽食物，增加體

力活動，如每天快走、慢跑 1小時

，將體重控制在正常範圍內。

1期
建議避免吃高油、高糖、高脂

和油炸食品，增加體力活動和有氧

運動，如快走、游泳、慢跑等。

2期
避免吃高熱量食物，適量增加

五穀雜糧和富含膳食纖維的食物，

增加運動量，可進行戶外跑步或跳

繩運動，將體重控制到正常範圍。

需要注意，增加運動量要循序漸進

，以達到每週 3~5小時，總計大於

等於 150分鐘的中等強度有氧運動

，每6次訓練增加5%的強度。隔日

進行一次抗阻訓練，比如仰臥起坐

、俯臥撐，每次10~20分鐘。

3期
建議食用低糖、低脂飲食，多

吃高膳食纖維的食物，如魔芋、蔬

菜、菌類和藻類食物，每天勻速跑

步或間歇游泳 3小時，若無明顯效

果，可同時配合藥物治療。重度肥

胖（體重指數大於等於 32.5且存在

合併症），或體重指數大於等於 35

不論是否有併發症的患者，經過生

活方式干預和內科治療等減重方法

長期無效時，可考慮手術減重。

「高碳水」飲食的日本
為什麼肥胖率卻是全球最低


