
【科普】请收好这份科学减重攻略

一 起 来 科 学 减 重 吧
五 月 不 减 肥
六 月 徒 伤 悲

 

根据2020年12月30日，国务院新闻办发布的《中国居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》数据显示：居民超重肥胖问题不断凸显，我国一半以上的成年人存在超重或者肥胖问题。

我国成年男女性平均体重分别为69.6公斤和59公斤，相比2015年，分别增加了3.4和1.7公斤；

6-17岁和6岁以下儿童青少年，超重肥胖率分别达到19%和10.4%。

超重肥胖率持续呈现上升趋势，已成为威胁国民身心健康的重要公共卫生问题。肥胖不仅是

独立疾病，还与多种疾病相关，特别是心血管疾病、2型糖尿病、高脂血症、阻塞性睡眠呼吸暂

停、非酒精性脂肪肝病、多囊卵巢综合征、骨关节炎、隐匿性阴茎和某些癌症等。这些肥胖相关

性疾病严重危害人类健康。

“减重”势在必行！
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和 肥 肉

决 战 到 底

 

1 判 断 超 重 或 肥 胖 的 标 准

 



具体计算方法是以体重（千克）除以身高（米）的平方，即BMI=体重/身高的平方。

BMI＜18.5是体重过低，18.5≤BMI＜24是体重正常，24≤BMI＜28是超重，BMI≥28

就是肥胖。

中国人的BMI标准，BMI值“24”为中国成人超重的界限，BMI“28”为肥胖的界限；而男

性腰围≥85厘米，女性腰围≥80厘米为腹部脂肪蓄积的界限。

 

2 如 何 科 学 测 量 体 重

 



测量体重应除去身上厚重衣物和多余的物品。因为早晚体重有波动，一般建议固定时间

与状态测量，可在每天早上起床如厕后，身穿轻薄衣服在尚未进食的状态下测量。

 

3 科 学 设 定 减 重 目 标

 



减重不可能一蹴而就，应循序渐进。减重目标可设定为每周减重0.5～1kg，每月期望减

重2～4kg（刚开始减重时可能下降幅度更为明显，尤其是体重基数大的小伙伴们），以减

少初始体重的5%～10%，特殊情况可达15%，为体重管理的目标。由于不同人的个体情况

不同，建议在专科医师和营养师指导下进行。

 

4 减 重 的 原 则

 



任何宣称“躺着也能减肥”的减重方式只会让你在减重道路上越走越远。“管住嘴，迈开

腿”是亘古不变的法宝。位于食物链顶端的吃货们想要减重就不能随心所欲，想吃就吃。保

证持续性的能量摄入小于能量消耗是减重的关键，也就是说你所摄入的食物的能量要小于你

消耗的能量，才可以有效减掉体重。

此外，还需保证进食时间规律和作息时间规律。有研究表明，睡眠过短或过长、睡眠障

碍（如呼吸异常和失眠等）等与冠心病、脑卒中、糖尿病、肥胖、高血压等风险增加有关。 



 

5 如何应对减重过程中的饥饿感

 



减重时轻微、可忍受的饥饿感是有必要的，但是过度饥饿只会让你在不知不觉中摄入更

多高能量的食物。并且过度节食、饮食结构不合理只会导致肌肉流失，还会因此降低基础代

谢率，不利于后续的体重控制。减重过程中要做到适当限制能量摄入，同时做到食物多样，

营养均衡。

说到底，减重期间该怎么吃呢？

1、注意进餐顺序

进餐前可以喝小半碗温水或清汤，接着吃低热卡蔬菜（注意：含淀粉丰富的食物如土
豆、芋头、莲藕、玉米、山药等，应作为主食使用，并不能当作可以随意多吃的蔬
菜），下一步吃适当的蛋白质类食物，最后是需要控制的主食。如果还不满足，最多再
吃点低热卡的蔬菜，千万管住嘴，别再多吃其他食物。

2、摄入足量蛋白质

每顿保证有一定量的高蛋白低脂肪的禽鱼虾肉等蛋白质类食物（肉可以吃，但要选对

肉）。

3、注重烹饪方式选择

选用清蒸、涮、炖、煮、煨等烹饪方法。如果觉得口味寡淡，可以加点零热卡的油醋

汁、沙拉酱调味，但一定要注意看食物标签，选对调味品

4、进餐方法

减慢进餐速度，增加咀嚼次数，有助于增加饱腹感

5、选择粗粮

如无消化道疾病，每顿主食的1/3可用小米、荞麦、糙米、燕麦、玉米等杂粮替代，增

加饱腹感



营养科门诊是从营养学的角度对疾病做出调理和治疗，开展营养咨询、营养代
谢测定、营养治疗、饮食指导及营养宣教等工作。 

 

患有糖尿病、高脂血症、脂肪肝、高血压、痛风、冠心病、慢性消化系统疾
病（IBD等）、慢性肾病等慢性疾病者需饮食治疗者；

需特殊营养照顾的人群(如幼儿、学生、孕妇、老人等)；

肥胖患者的减重、消瘦患者的增重；

各种原因(包括进食差、脑卒中、术后或肿瘤放疗化疗等)引起的营养不良者；

处于亚健康状态,希望通过合理饮食预防疾病的人群。

 

当然，营养科门诊的重头戏是帮助超重或肥胖患者减重！
专科医生接诊患者后，会给与人体成分分析检测、生化及一系列相关激素指标化

验，以排除继发性肥胖及其他禁忌症，接着进行详细的膳食调查（营养科门诊接诊患
者很费时），然后根据化验情况及膳食情况，给与相应的减重处方。

如果您在生活中遇到了任何饮食营养的困惑，或者为体重而烦恼，都可以来营养
科咨询，让营养师为您量身定制减重方案，让您健康瘦起来。
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