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科 学 健身ABC

热量

卡路里/千卡路里（千卡）是大家最
常用的热量单位，但按照《中国食物成
分表》（GB 28050—2011）要求，预包
装食品营养标签需标注“千焦”（千焦
耳）作为热量单位。我们在购买食品时
需要了解千卡和千焦如何换算。

1千卡=4.184 千焦，大家可以记
住4倍关系，用食品标签上的千焦除
以4可以大致得到其千卡值。按照新
版膳食指南推荐，轻体力劳动者每日
热量推荐摄入量2150千卡（男）、1700
千卡（女）。

NRV%

这大概是食品标签中大家最不熟
悉的指标了。NRV%表示每100克或
100毫升食品中，某营养素的含量占每
日推荐摄入量的比例。一样预包装食
品标注脂肪NRV%为31%，意味着吃
100克这种食物，你就摄入了当日脂肪
推荐量的31%。

日常生活中，我们可以多关注食品
标签上碳水化合物、脂肪、钠、能量这几
个项目的NRV%，多做些比较，尽量挑
选低糖、低脂、低盐、低热量的食品。

GI、GL

这两个名词我们经常在一些谈论
血糖、减重的文章中见到。

GI（血糖生成指数）是描述食物中
碳水化合物对血糖水平影响程度的指
标，能显示食物升高血糖的速度和能
力。按GI数值可以将食物分为高、中、
低三个档次，分别对应的数值是≥70，
50～70，≤55。

GL（血糖负荷）是结合了食物碳水
化合物含量和升糖指数得到的综合指
标，反映食物对血糖的总体影响。按
GL数值可以将食物分为高、中、低三个
档次，分别对应的数值是≥20，10～
20，≤10。

如果觉得复杂，可以将GI理解为
“爬山的速度”，将GL理解为“爬山的实
际高度”：即便一个人爬山速度很快（GI
高），但由于今天吃太少（碳水化合物含
量低），动能不足，最终也不会爬得太高
（GL不高）。

比起GI，更应该综合地看GL指
数，在摄入量相同的前提下，优先选
择低、中GL指数的食物。不过也不
能因为某种食物的 GL 指数低就放
肆大吃特吃，不控制量，血糖也会不
受控。

无麸质食物

近年来爆火的无麸质食物是指那
些不含麸质或麸质含量极低的食物。
那啥叫麸质？可以理解为谷物中的面
筋蛋白（凉皮中的面筋就是这东西），小
麦、大麦、黑麦中都有。对于普通人来
说，没必要跟风选择无麸质食物，只有
那些对麸质过敏，吃了之后会出现乳糜
泻的人群需要。

BMI

即体质指数，常用来衡量胖瘦程
度。计算公式为体重（kg）/身高2（m2），
根据BMI数值，可以将体重分为以下
几类：

体重过低：BMI＜18.5；体重正常：
18.5≤BMI＜23.9；超重：24.0≤BMI＜
28.0；肥胖：BMI≥28.0。

需要注意的是，BMI无法区分肌
肉和脂肪，对于经常锻炼、肌肉量较大
的朋友来说，BMI无法反映其真实的
胖瘦程度。

体脂率

是指体内脂肪重量占总体重的百
分比，直接反映脂肪含量，但一般需要用
特定仪器进行测量。生活中常见的体
脂秤、智能手表测量的数值只能做参考。

我们不必追求过低的体脂率，男性
体脂率不超过20%、女性体脂率不超过
30%都是可以接受的。尤其对女性而
言，体脂率低于20%可能会导致月经失
调、闭经等内分泌紊乱现象。

基础代谢率

是指人体在清醒、安静状态下维持
基本生命活动（如呼吸、心跳）所需的最
低能量消耗，占人体总能量消耗的
60%~75%。

在运动量、进食情况相近时，基础
代谢率越高，减重效果越好。这就是减
重达人们纷纷喊着要提高基础代谢率
的原因了。

基础代谢率的影响因素包括年龄、
性别、基因、激素水平、肌肉量等，其中
也就肌肉量可以靠运动锻炼来提升，像
运动员的基础代谢率就比普通人高出
不少。可见，想通过提高基础代谢率来
改善减重效果，还是要加强锻炼。

这些和营养健康有关的指标和名词
一时记不住也没关系。无论是想改善健
康，还是维持好身材，都要做到不盲目、不
焦虑，循序渐进，在正确的道路上走下去，
总能开花结果。据科普中国微信公众号

无麸质、千焦千卡、基础代谢率、血糖生成指数

这些健康“黑话”
不知道可亏大了

你有没有在超市货架前看着千焦、千卡、无麸质等标签满天飞而感
到云里雾里？

你有没有打开社交平台后被减重达人分享的经验帖搞得心动不已？
但仔细一看，基础代谢率、体脂率、BMI、血糖生成指数、血糖负荷……
这些名词却像密码一样难解。

今天咱们就带大家一次性拆解这些“健康黑话”。

暑假到了，暂时告别紧张
的学习生活，对于青少年来说，
是放松身心、锻炼身体的好机
会。下面这些运动项目非常适
合青少年在暑假尝试。

游泳是暑假当之无愧的热
门运动。水的浮力能减轻身体
重量对关节的压力，对于正处
在生长发育阶段的青少年来说
十分友好，不用担心过度运动
损伤关节。而且游泳时，身体
的各个部位都能得到锻炼，划水
动作能增强上肢力量，蹬腿动作
则能锻炼腿部肌肉，还能有效提
升心肺功能。青少年可以根据
自己的兴趣选择不同的泳姿，蛙
泳简单易学，适合初学者；自由
泳速度快、效率高，能快速提升
体能；蝶泳难度较高，但对胸肌、
背肌的锻炼效果显著。

篮球是一项充满激情与活
力的运动，深受青少年喜爱。
暑假约上同学、朋友打一场篮
球，不仅能锻炼弹跳力、反应力
和身体协调性，还能培养团队
协作精神和竞争意识。学生在
球场上奔跑、传球、投篮也能尽
情释放压力。

骑行是一种既能享受风
景又能锻炼身体的运动方式。
可以在清晨或傍晚，约上三五
好友，沿着公园或郊外的道路
骑行。一路上，还可以欣赏自
然美景，呼吸新鲜空气。骑行
过程中，腿部肌肉持续发力，能
有效增强下肢力量和耐力，同
时，还能提高平衡能力和专注
力。骑行时要选择合适的自行
车，根据自身身高调整车座高
度和车把位置，确保骑行舒适
安全。

对于青少年来说，长期伏
案学习容易导致肩颈僵硬、体
态不良。瑜伽是一项很好的改
善体态的运动。通过各种体式
的练习，可以拉伸脊柱、放松肩
颈肌肉，帮助青少年塑造良好
的体态。瑜伽还能培养专注力
和耐心，让青少年从快节奏的
生活中静下心来。

需要注意的是，暑假运动，
时间安排至关重要，要特别注
意避开上午10点至下午4点
这段高温时段。此时阳光强
烈，气温飙升，在户外运动会增
加中暑、晒伤的风险。

运动过程中，人体会大量
出汗，流失大量水分和电解质，
因此，要遵循“少量多次”的补
水原则，运动中每隔15~20分
钟喝100~150毫升水，运动后
5~10分钟再补充适量水分。
除了白开水，也可适当饮用含
有电解质的运动饮料。

此外，在户外运动时，应佩
戴遮阳帽、太阳镜，涂抹防晒
霜，选择轻薄透气、速干排汗的
运动服装，既能提升运动舒适
度，又有助于身体散热。

市体育科学学会冯枭慧

告别“躺平”
畅享活力假期

在日常生活与运动中，你
是否在肩关节外展特定角度时
感到肩部前外侧疼痛？这可能
与“肩峰下撞击综合征”有关。

今天就来科普这种常见的
肩痛问题，以及如何通过运动
缓解和避免。

肩峰下撞击综合征是肩峰
下组织因撞击产生疼痛的病
症，典型表现为肩关节外展
60~120度时，肩部前外侧疼
痛明显，肩部活动受限，严重时
影响睡眠和生活质量。出现该
综合征，除遵医嘱治疗外，合理
运动可助力缓解症状。

急性期疼痛缓解后可做以
下运动：

钟摆样运动——弯腰让患
侧手臂自然下垂，缓慢前后、左
右、画圈摆动，每个方向10~15
次，每天2~3组。

靠墙静蹲——背部靠墙，
双脚与肩同宽，下蹲至大腿平
行于地面，双臂自然下垂或轻
扶墙面，每次保持30~60秒，
重复3~5组。

恢复阶段可尝 试 以 下
运动：

小重量哑铃侧平举——手
持1~2千克哑铃，双脚与肩同
宽，缓慢抬臂至肩高再放下，
10~15次一组，每天2~3组。

爬墙运动——面对墙壁，
手指沿墙壁缓慢向上“攀爬”，
到耐受位置停留再放下，重复
10~15次，每天2~3组。

需要注意的是运动要循序
渐进，让肩部合理休息，并且尽
量在专业人士的指导下进行，
若疼痛加剧，应立即停止运动
并就医。

与其疼痛后治疗，不如提
前用运动预防。

日常除小重量哑铃侧平举
坚持强化肩部肌肉外，还可用
弹力带做肩部外旋、内旋，站立
位固定弹力带一端，手握另一
端缓慢转动肩部，10~15次一
组，每天2~3组。也可做肩胛
稳定性训练，如桥式（仰卧抬臀
收肩胛）、俯卧撑（跪姿或标准
姿势保持肩胛稳定）。

据《中国体育报》

合理运动
肩关节不痛

靠墙静蹲。CFP供图


