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吃蛋白粉被很多健身人士看作增加肌肉的重
要方式之一，但近期刊登在《英国医学杂志·开放
版》 上的最新研究发现，骨骼肌质量与膳食纤维
的摄入量也有关系，特别是对中老年人而言。

骨骼肌会影响躯体功能

体重指数 （BMI） 被公认为衡量身体健康程度
的主要指标，但很多人不知道的是，减去脂肪重
量后的瘦体重 （BM），是一个人身体是否强壮的
重要体现。由英国帝国理工学院进行的新研究强
调，骨骼肌重量约占瘦体重的 50%，是其最大组
成部分，因此瘦体重的变化主要归因于骨骼肌质

量的改变。
北京老年医院老年示范病房副主任医师王垚

解释说，骨骼肌属于人体内的较大肌群，是保证
人体正常运动能力及躯体功能的基础。比如，腿
部肌肉力量不足会影响行走、站立，上肢肌肉衰
减可导致握力下降等。不仅如此，骨骼肌还是人
体吸收葡萄糖的重要部位，不发达的骨骼肌会强
化胰岛素抵抗，引起糖尿病等代谢性疾病。

正常情况下，人体肌肉量在 40~45 岁达到顶
峰，随后开始下降。有研究发现，当肌肉组织减
少 10%时，可引起免疫功能降低；减少 20%时，可
导致身体代谢失调和功能障碍，出现肌肉无力、
摔伤风险增加等；减少 30%时，肌肉功能进一步
下降，将严重影响生活质量。

王垚说，临床上将肌肉量减少、肌肉力量下
降，并导致肌肉功能衰退的病症，定义为肌肉
衰 减 症 ， 也 叫 肌 少 症 。 其 发 病 与 年 龄 增 长 相
关，但也受到很多其他因素的影响，比如，长
期卧床，患有慢阻肺、糖尿病、心衰、肿瘤等
疾病，或因厌食、节食等导致蛋白质等营养物
质摄入不足。中年人骨骼肌的非正常减少，大
多与疾病、营养不良等继发因素有关。目前，
65 岁 以 上 人 群 肌 少 症 的 全 球 发 病 率 为 14% ~
33%；全球患病总人数约为 5000 万，预计到 2050

年，这一数字将增加
至 5 亿。

膳食纤维是身
体成分调节剂

健康的肌肉由大
约 73%的水和 27%的蛋
白质组成，蛋白质摄
入在增肌中的作用由
此可见一斑。但英国帝国理工学院研究人员在调
查了 2011 年~2018 年美国 40 岁以上成年人的膳食
纤维摄入量、体重成分与骨骼肌的关系后发现，
增加膳食纤维摄入量，或许可以防止与年龄增长
相关的骨骼肌质量下降，具体表现为身体成分的
改变，即脂肪量减少、瘦体重增加。

数据显示，膳食纤维单日摄入量每增加 5 克，
总体重可减少 0.98 千克，体重指数降低 0.38 千克/
平方米，瘦体重增加 3.44 克/千克，平均每千克瘦
体重减少脂肪 3.4 克。此外，双手最大握力也有所
增大。不过，从目前的研究结果来看，膳食纤维
所能带来的上述好处，与摄入量有较大关系。当
膳食纤维摄入量达到每天 20 克时，其与瘦体重、
握力之间的关系最强。

王垚说，新研究只发现了骨骼肌与膳食纤维
摄入之间存在相关性，但两者的因果关系尚不明
确。研究人员推测认为，可能是膳食纤维能够降
低胰岛素抵抗和促炎细胞因子的浓度，进而间接
减少肌肉中蛋白质的损失。北京老年医院医务处
营养办公室副主任医师姬长珍也表示，临床上对
膳食纤维与骨骼肌关系的研究很少，具体机制很
难说清。过去曾有不少研究发现，增加膳食纤维
摄入有助于减脂瘦身，这与新研究所说的防止骨
骼肌损失，应当有所相关。

此外，补充膳食纤维可以增强握力的结论，
也有其他研究佐证。比如，2016 年，西班牙巴伦
西亚大学等机构发表在 《国际分子科学杂志》 的
一篇论文称，长期补充纤维 （包括菊粉和低聚果
糖） 可以显著提高人们的握力。这可能是因为骨
骼肌质量与力量之间，存在很强的线性关系。

膳食纤维摄入普遍不足

姬长珍介绍说，膳食纤维是一种多糖，它既
不能被胃肠道消化吸收，也不产生能量，但可以
调节肠道菌群，具有清洁消化壁和增强消化的功
能，对预防肠道疾病、降低胆固醇、减少心血管
疾病等都有好处。以达到健康为目的，世界卫生

组织和各国营养学界对膳食纤维摄入给出了统一
建议，即每人每天摄入 25 克~35 克。

然而，目前全球范围内成人每日膳食纤维摄
入量普遍低于 20 克。2013 年~2014 年美国健康和
营养检查调查数据显示，美国成年男性和女性的
平均膳食纤维摄入量分别为 18 克和 15 克。我国成
人膳食纤维摄入量同样严重不足。2016 年发布的
《中国居民膳食纤维摄入白皮书》显示，每日人均
膳食纤维 （不可溶） 的摄入量为 11 克；由于食物
成分表中可溶性膳食纤维数据不足，推算每日膳
食纤维总量约为 13 克。按照 《中国居民膳食营养
素参考摄入量》 的标准，能达到膳食纤维适宜摄
入量 （25 克/天） 的人群不足 50%。

更重要的是，我国居民膳食纤维摄入不仅不
足，且多年呈下降趋势。2002 年的数据显示，国
民每日人均膳食纤维总摄入量为 18 克左右，不溶
性膳食纤维为 12 克，均相对 2016 年更高。姬长珍
告诉 《生命时报》 记者，临床常见因膳食纤维摄
入不足引发的疾病。比如，很多老人都存在长期
便秘问题，其与膳食纤维摄入不足就有很大关系。

调整饮食是最佳补充方式

姬长珍说，食物是膳食纤维的最主要储存
库，主要包括谷薯类、豆类以及新鲜的蔬菜水
果。谷类加工越精细，膳食纤维损失就越多，以
全谷物类含量最为丰富，如糙米、全麦、玉米等
粗粮杂粮，还有红豆、豌豆、蚕豆等杂豆，以及
各种薯类。蔬果中也含有丰富的膳食纤维，如芹
菜、韭菜、菠菜、苹果和香蕉等。

要保证膳食纤维的摄入，首先需从主食入
手，增加全谷类食物，每日餐饮中可用部分杂粮
替代细粮，比如，制作杂粮粥、杂豆粥；少吃点
馒头米饭，用薯类代替；消化较差的老年人，可
将杂豆打碎成泥食用。其次，每天摄入足量的新
鲜蔬菜和水果，膳食纤维受烹调方式影响较小，
加热并不会对其造成明显破坏，另外果皮中含量
很高，能带皮吃最好。

临床上对肌少症的筛查诊断有多种方式，比
较简单的包括查看小腿腿围，如果男性小于 34 厘
米，女性小于 33 厘米，提示可能有肌少症风险；
握力测试能帮助判断肌肉力量，当男性握力低于
28 千克，女性低于 18 千克时，应当高度警惕；6
米步速和 5 次起坐测试，也可用于判断肌肉功能，
如果按常规步速直线行走 6 米，步速低于 1 米/
秒，或双手抱肩起坐 5 次，总用时超过 12 秒，都
属于肌少症高风险情况。上述人群除了要补足膳
食纤维外，更重要的是增加肉蛋奶等优质蛋白的
摄入，同时加强抗阻训练，比如，练习上肢肌肉
可举哑铃、拉弹力带等弹性物；练习下肢力量可
做下蹲起立等动作。王垚最后提醒，当出现肌肉
衰减时应尽早到医院就诊，进行专业的多学科综
合干预。

“自律能力强的人往往在生活和事业上更成
功。”武汉大学儿童发展研究中心主任杨健教授说，
培养孩子的自律能力，是父母不可忽视的重要一环。

自律，即自我控制、自我约束的能力，是在没
有外人管束的情况下，自己主动去做某件事或遵守
某项规则。自律能力强的孩子，学习、工作和生活
中往往更成功，幸福感比较高。相反，缺乏自律的
孩子，无形中会多了很多“绊脚石”。一是学习没有
自觉性，常常需要在家长催促下被动地学习。二是
容易自卑，常常不被各种社会团体认可、接纳。比
如，自律性差的孩子爱捣乱，别的小朋友就不想跟
他玩，让孩子产生“大家都讨厌我”的感觉。三是
易犯大错。没有自律能力，意味着他不容易遵守社
会基本道德规范。问题少年的一个明显特点就是自
律能力特别差。

杨健表示，自律的前提是他律。孩子自律形成
的前期有一个他律的过程，也就是家长对孩子管束
和培养自律意识的过程。目前，心理学界公认培养
孩子自律的关键期是小学 1~3 年级。实际上，孩子
自律的培养从幼儿期就开始了。

0~6 岁是打地基阶段。这一阶段培养成效不
显，但意义重大。主要内容是给孩子制订各方面的
家庭规则，如饭前洗手，学要学得认真、玩要玩得
痛快，看电视要控制时间等。以看电视为例，电视
一方面给孩子带来新鲜的色彩、音乐，以及有教育
意义的故事；另一方面，沉迷电视可导致孩子近视
等问题。该怎么办？家长要明确看电视的规则，1周
岁孩子每周看电视总量不超过 4 小时，然后根据年
龄增长增加时间。最重要的是，制订规则后要坚持。

1~3年级是培养自律意识关键期。这一阶段是奠
定孩子自律能力的关键期，需要做到以下几点：1.
做好时间管理。时间管理是孩子形成自律意识的必
要前提，家长要制订好孩子的具体作息时间，包括
放学回家、吃饭、做作业、玩耍、睡觉、周末安排

等。时间管理要雷打不动地执行，久而久之，孩子
会把时间管理内化成自律行为。当然，时间管理要
讲科学，不能让孩子喘不过气来，也不能放得太
宽。2.遵守社会规则。从小学开始，孩子逐渐接触
社会，家长要言传身教，教孩子排队、垃圾分类、
公共场合不大声喧哗等各种社会规则。同时，对孩
子做得好的地方及时表扬鼓励，做得不好的地方让
他付出“代价”——剥夺某项福利（如打游戏、逛
公园等）。需注意，必须和孩子讲清楚他的什么行为
违反了何种规则、约定，为此必须付出什么代价。
3.激发孩子自律意识。家长要动脑筋，通过游戏、
亲子互动等方式激发孩子的自律意识，让孩子在参
与游戏的快乐体验中获得“自律”的感觉，如哨兵
要站好岗位。

“虽然自律的前提是他律，但严格管控和打骂
不可取。”杨健提醒，培养孩子自律，家长必须牢记

“打骂无用”和“说教无用”的原则。打骂有时反而
让孩子产生逆反心理；父母唠唠叨叨的样子也只会
让孩子不耐烦。此外，管控尺度要合理，既不能让
孩子达不到要求，也不能让他不通过努力就能达
到。需要根据孩子年龄段适时调整。

生活中孩子难免调皮，不好管教，令家长头
疼不已。实际上，有些事情只有经历过才会懂
得，一味地说教和管制很难让其从心底里接受。
面对一些非原则性地问题，不妨让孩子“试错”。

在不违背原则，后果可承担的情况下，通过
试错可以让孩子更好地成长。犯错是人生中必不
可少的功课，父母不能因为心疼孩子而剥夺他们
的体验。让孩子吃一堑长一智，比父母唠唠叨叨
的说教效果要好。比如，孩子在吃饭时挑食，不
想吃，可以和孩子讲，过了这个时间，就没有吃
的东西了。即便错过用餐时间，孩子肚子饿了会
哭闹，父母也千万不要妥协。有过挨饿的经历，
以后孩子就不会随意挑食、不吃饭。像这样试错
是孩子能够承担的，因为饿一顿，并不会对孩子
造成身体上的伤害，却能让他们体验到自己任性
的后果。

需要注意的是，孩子体验的后果应该是自然
后果，而非父母施加的后果。比如，孩子喜欢看
动画片，父母说，“总看动画片就不给饭吃”，这
就不是自然后果，因为吃饭和动画片没有必然联
系。对于这种情况，孩子不会觉得是自己行为的
结果，而是家长变相惩罚，反而会激起逆反心
理。另外，体验自然后果要提前说明，让孩子自
己做出选择。

当孩子记住教训，做出正确的选择或举动
时，家长应及时予以鼓励和认可。当我们肯定了
孩子的行为后，如果能再用一个简洁的词语概括
出这个行为所属的品质就更好了。例如，孩子把
玩具拿给小朋友一起玩时，我们可以说，你这是

“分享”；当孩子克服困难，每天练琴时，我们告
诉孩子，这就是“坚持”。从而对正确行为进行强
化，培养孩子的良好品质。


