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今年3月,国家卫生健康委宣布启动为期3年的“体重管理年”行动,通过体重管理预防和控制超重肥胖进而防治慢性病,于是全社会掀起“减重热潮”。其实,除了肥胖人群,低体重人群也需要进行体重管理，不过他们的重点不是减重，而是增肌增重。那么，低体重人群面临哪些健康问题?他们又该如何增肌增重呢?
体重偏低可能带来健康问题
体重是衡量人体营养与健康的简单指标，通常用BMI(体质指数)评价一个人的体重是否合格。当65岁以下成年人的BMI低于18.5时,就可认定其体重过低。
现代人尤其是女性受畸形审美的影响，常以“低体重”为荣，殊不知,长期低体重不仅看起来弱不禁风,还可能出现肌肉力量差、耐力差、运动能力差、抵抗力差、精神不济、贫血等一系列问题。
若体重在短期内下降明显,如6个月内非主动降低体重达到5%,则可能存在营养不良风险或某些消耗性疾病。因此,低体重人群必须把增重提上日程直至达到合理范围。
增肌增重的关键三要素
人体由肌肉、脂肪、矿物质、水等不同成分组成低体重的人往往肌肉含量低，由此可能引发一系列健康问题。不过,低体重的人体重数值增加并不意味着更加健康，因为有可能增加的是脂肪，从而成为一个“瘦胖子”, 加重健康问题。因此,低体重人群进行体重管理时不仅要增重，更应注意增肌，这就需要把握好三个关键要素: 营养、运动、睡眠。其中,营养是肌肉合成的原料，运动创造肌肉合成的机会，睡眼则提供肌肉合成的时间。
营养补充：营养是增肌增重的核心要素，热量和蛋白质是关键指标。低体重人群要想增肌增重，必须让每日热量有所盈余，用目标体重x50kcal/kg就可以估算出自己增肌期的一日总热量。在此基础上，低体重人群可以通过增加每餐的食物摄入量、增加一日餐次、增加训练前后的营养补充来增加摄入的总热量。比如，这类人群要保证主食摄入量,多吃米饭、馒头、面条、面包、米糊，以及碳水化合物含量较高的香蕉等水果。蛋白质是人体肌肉合成的基本原料，用目标体重x1.5gkg就可以估算自己增肌期的一日总蛋白质摄入量。低体重人群要多摄入鱼、离、蛋、瘦肉、奶、豆类等富含优质蛋白质的食物,若要严格控制脂肪,可选择脱脂奶、鸡胸肉、白色鱼肉、虾、鸡蛋。低体重人群在增肌期需要增加微量营养素尤其是B族维生素的摄入量,可以多摄入全谷物、蔬菜、水果,必要时还可服用营养补充剂。
低体重人群要尤为重视训练后的加餐，即“练后餐”。训练后45分钟内是肌肉高速合成期，1个全蛋+5个鸡蛋白/100g鸡胸肉/100g瘦牛肉/30g乳清蛋白粉，即可满足肌肉生长的蛋白质需要,如果再配合100g馒头/200g米饭来补充碳水化合物，更能刺激肌肉生长、糖原储备和疲劳修复。此外,训练后的24-48小时内,蛋白质的利用效率高于未训练,因此在训练后的45分钟至48小时内,都要间隔一定时间摄入蛋白质。
力量训练：低体重人群要想增肌一定要运动，尤其要进行力量训练，包括自重练习(不用器械)和器械练习(负重或使用器械)两大类。刚开始进行力量训练时可以从自重练习开始，这类活动不挑场地、执行简单、安全性高;也可直接选择器械练习,根据锻炼的部位选择相应的器械,锻炼过程中遵循安全第一、循序渐进、全面发展和个性化等原则，避免运动损伤。
训练频率: 刚开始接触力量训练,可以安排1周3次，随着训练逐渐深入,次数可以增加到1周5次。
训练方式:新手可以采用自重训练，如俯卧撑、引体向上、深蹲,分别针对胸、背、腿3个大肌肉群,也可采用器械训练,分别训练3个主要部位。后续可以锻炼其他肌肉部位,如肱二头肌、肱三头肌、三角肌、臀部、小腿等,还可1周内配合1-2次有氧训练，以增强心肺功能。
训练内容:自重训练每次3个动作,每个动作做4组,每组做8-12次。器械训练时,3个大肌肉群分3天各白训练，每次锻炼40-60分钟，配合练前热身和练后拉伸。其中, 胸部肌肉锻炼可采用杠铃卧推、绳索飞鸟、蝴蝶机夹胸3个动作;背部肌肉锻炼可采用辅助引体向上、高位下拉、坐姿划船3个动作; 腿部肌肉锻炼可采用负重深蹲、腿屈伸、反向腿屈伸3个动作。以上每个动作做4组,每组做8-12次。
睡眠保障：低体重人群要想增肌,不仅需要营养和运动，还要有充足的睡眠时间。人在睡眠时肌肉会修复损伤,皮质醇、肾上腺素等抗压激素会下降,促合成激素分泌会增加。理想状态下，上午训练结束需要2小时的睡眠,午后避免饮用咖啡、浓茶、奶茶等含有咖啡因的饮品，晚上避免进行剧烈运动,营造安静、黑暗、温度适宜的睡眠环境。
营养不足，肌肉生长就没有原料;运动强度不够,肌肉就得不到锻炼，没有机会刺激生长;睡眠不足，疲劳无法修复，运动表现下降，肌肉就没有时间生长。只有三者协同作用才能促进肌肉的增长让低体重人群达到健康的体重。需要提醒的是，在正常情况下,肌肉的增长速度和总量都有上限，保持每月增长2-4kg的速度较为合理,千万不要过度增加。
