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（吕跃斌供图）

80岁以后，人体的最佳体质指数（BMI）应该是多少？

中国学者一项20年前瞻性队列研究显示，80岁以上的老年人超重或者轻度肥胖，可能是最有利于
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健康长寿。

这个现象被科研人员称为肥胖悖论，相关研究成果4月25日由《自然—衰老》（Nature Aging）在
线发表。中国疾病预防控制中心环境与健康相关产品安全所（以下简称环境所）副研究员吕跃斌
和研究员施小明为该论文的第一作者和通讯作者。

超重和轻度肥胖的高龄老人可能更长寿

当代人几乎谈胖色变，被认为肥胖的人往往面临歧视。在健康领域，超重（24≤BMI<28
kg/m2）或肥胖（BMI≥28
kg/m2）也往往与慢性病和死亡风险关联甚密。肥胖甚至被称为一种世界性的流行病。

与既往认知相反的高龄老人肥胖悖论也许会让你吃惊，此前施小明团队发表于《美国医学学会杂
志》子刊（JAMA Network Open）和美国医师学会会刊（Journal of the American Medical Directors
Association）的研究成果就报告了这一现象。

施小明团队基于1998～2018年我国2.7万余名80岁及以上高龄老人的随访数据分析发现，与BMI正
常（18.5～23.9）的高龄老人相比，BMI小于18.5的低体重老人，死亡和日常生活自理能力（ADL
）失能风险增加30%左右，而超重和轻度肥胖者（24.0～31.9）相应风险却降低约20%。

然而自被发现以来，学界始终对肥胖悖论的合理性存有争议。

此次该团队发表于《自然—衰老》的新文章，则基于死因别死亡风险、不同体成分容量指标、体
重变化，确认并阐释了前期的肥胖悖论研究成果。

阐释肥胖悖论

在调整混杂因素后，该研究发现BMI与心血管疾病死亡风险、非心血管疾病死亡风险、全因死亡
风险均呈倒J型关联，相应风险切点均处于超重和轻度肥胖区间。尤其是超重肥胖不再增加高龄
老人的心血管疾病死亡风险，同时降低非心血管疾病死亡风险。

在腰围方面也发现了类似的关联：较高的腰围对非心血管疾病和全因死亡率有保护作用。这可能
是脂肪在为高龄老人提供保护性能量储备。

吕跃斌告诉《中国科学报》，按照我国现行基于BMI的标准，80岁以上高龄老人中，20%为超重
，一半左右是低体重，很多低体重其实就是营养不良。

文章中也分析指出，倒J型关联的原因，可能是脂肪容量过低会增加非心血管死亡风险，保持适
宜的肌肉容量能够降低非心血管疾病的死亡风险。

因此，显而易见，不同BMI的高龄老人应有个体化的体重管理策略。文章建议，医务人员和公共
卫生从业人员，应更加重视老年人营养支持和预防体重不足，以及保持高龄老人适当的体重和体
成分。

期待更精准的体重管理指南

                                                   3 / 4



 

该研究结果进一步发现，对于低体重者，体重增加会降低死亡风险；对于超重和肥胖者，体重增
加会大大升高心血管疾病死亡风险；对于正常体重者，保持体重稳定死亡风险最低。

《自然—衰老》同期配发的评论文章认为，这一结论对在高龄老人中应用现行基于BMI判定超重
和肥胖标准的公共卫生指南提出了挑战。

事实上，2020年第七次人口普查数据显示，我国高龄老人数量已达到3580万人，这是一个需要特
别关注健康的庞大群体，其人口规模超过多数国家的总人口数。国际和各国制定的体重管理指南
主要基于一般成年人群证据，确实可能不适用于高龄老人。

好消息是，这一现象已越来越得到业内同行关注，据吕跃斌透露，中国营养学会于2021年专门就
中国高龄老年人适宜体重与体重管理指南进行正式立项，该指南有望年内发布。

对于健康生活方式的建议，施小明对本报记者表示，老年人首先应当注重膳食多样化，尽可能吃
多种食物，别凑合；其次注意多吃一些富含蛋白质的食物，包括肉类（瘦）、蛋类、豆类、鱼类
和海产品等；此外，多参与休闲活动，积极融入社会，有益于老人保持身心健康。（来源：中国
科学报张楠）
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