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夏天前想瘦，现在就开始这么吃！
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气温一天天上升，无论男男女女，都期待自己在夏天正式到来之前，变得苗条一点。

不过，追求苗条的前提是要保证身体健康，体重轻也不一定看起来苗条，在讲减重饮食

之前，我们有必要先聊一下如何科学判断体重是否超标。怎样在不损害健康的情况下提高

减肥速度？“吃瘦”有哪些小技巧？如何科学减肥，保持健康体重？一起来了解。蔡富根/整理

来源：科普中国微信公众号《解放军报》

最后，还想给大家介绍一些减重可用的“吃瘦”小技

巧，用好了，可以对“减重大业”有帮助。

1.牢记吃饭顺序

先吃富含膳食纤维的蔬果，再吃优质蛋白丰富且清

淡的蛋奶肉豆制品，最后吃加工程度低的全谷物和粗杂

粮。如果条件允许，没有胃肠道疾病，可以在午餐前喝一

碗清淡的汤羹，比如蔬菜汤、蛋花汤等，也可以帮助控制

午餐摄入的总能量。

2.选“对”餐具颜色和大小

有研究发现，用规格较小的餐具，用颜色与食物颜色

对比强烈的餐具，用蓝色的餐具，都能在一定程度上帮助

控制总进食量。

3.吃饭时间和停顿

细嚼慢咽，适当增加吃饭时间，能让大脑更容易感受

到“吃饱”的信号，从而停止进食。有研究发现，在吃饭中

途适当停顿，如接个电话，之后进食的热情也会下降，这

大概也是变相“延长”吃饭时间的结果。

4.食物温度降低

淀粉类食物在放冷后（如放冷的蒸土豆、冷米饭），会因

为淀粉老化回生作用而产生抗性淀粉。抗性淀粉不易被人

体消化吸收，还能增加饱腹感，因此能减少一些能量摄入。

虽然有这些技巧加持，但还是要提醒朋友们：减重是个

系统工程，勿求速成，但求稳定。一定要建立良好的饮食习

惯，加上科学锻炼，才能达到可持续、不反弹的减重效果。

要判断体重是否超标，大家最为熟知的一个指标就是

BMI。BMI计算方式简单，而且结果的判定也相当直观。

BMI=体重（kg）/身高2（m2）

BMI范围（中国18-64岁正常成年人） 结论

＜18.5 消瘦

18.5～23.9 正常

≥24 超重

≥28 肥胖

但BMI值有自己的缺陷：一方面，对于常年锻炼，体脂

很低、肌肉量大导致体重较大的朋友来说，只计算BMI可能

会出现“（假）肥胖”的判定；另一方面，对于那些缺乏锻炼，

体脂高但体重不算大的朋友，只计算BMI又可能会被认为

“苗条”，事实上这类人群可能已经有中心性肥胖的问题。

为了解决这个问题，我们可以用“体脂率”来判定。

正常成年男性的体脂率应该低于25%，正常成年女性的

体脂率应该低于30%。但体脂率往往需要专业仪器来进

行准确测定，对我们普通消费者不算友好。

还有一个体脂率“平替”指标——腰围。的确，腰围

能反映中心性肥胖的程度以及患心脑血管疾病的风

险。为降低心脑血管疾病风险，建议我国成年男性

腰围不超过85cm，女性不超过80cm。

如果您最终得出的结论是超重或肥胖，那么

就要考虑制订科学、健康的减肥计划。

真正可持续、不反弹，而且不损害健康的减

肥速度，可以参考世界卫生组织的建议，即：每周

减肥0.5~1kg，一个月减1~3kg。也可以参考我国

卫健委新发布的《成年人肥胖食养指南》中给出的

建议：6个月内减少当前体重的5%~10%，每月减重

2~4kg。虽然略有差异，但两者的核心都是要避免

减重速度过快对人体造成损害。

如果想通过饮食干预来减重，切不可一上来就盲目

节食。这不仅不利于健康，还会影响减重的可持续性，非

常容易反弹。

健康的减重饮食，最核心的要点就是十二个字：结构

合理+节奏规律+量出为入。

1.结构合理

饮食结构合理，是指吃的食物种类既能满足营养需

求，又有利于控制热量、促进脂肪代谢。具体来说，各类

食物在减重期的选择排序如下：

优质蛋白类食物→富含膳食纤维食物→水分丰富食

物→优质淀粉类食物→优质脂肪。

（1）优质蛋白类食物主要包括：蛋、奶、豆、鱼虾水产、

禽肉、畜肉（按照选择优先顺序排列）。

（2）富含膳食纤维食物主要包括：各类新鲜蔬果、全

谷物、粗杂粮等。

（3）水分丰富食物主要包括：水分含量高的新鲜蔬

果及各类清淡的汤羹粥品、豆浆、牛奶等。

（4）优质淀粉类食物主要包括：全谷物、粗杂粮、加工

程度低的淀粉类主食。多说一句，没有专业人士指导的

生酮饮食（不吃或极少吃淀粉等碳水化合物），并不建议

普通人尝试。

（5）优质脂肪的食物来源主要包括：富含不饱和脂肪

的食用油和深海鱼，以及原味坚果等。

在合理搭配的基础上，还要注意两个要点：

（1）一定不能忘记保持口味清淡。重油重盐不仅会

增加各种慢病风险，还很容易促进食欲，增加进食量。

（2）优选天然食物。天然食物通常营养素保留更全

面，且比加工食品热量低、低油低盐低糖，有利于减重。

2.节奏规律

节奏规律，是指吃的总量和吃的频次要既有规律，又

有节制。

减肥期间，有些朋友可能三餐中少吃一餐，有人可能

采用16+8（每天 8 小时内进食，其余 16 小时禁食）或5+2

（一周5天正常进食，2天减少进食量）等轻断食方法。但

此类轻断食一旦实施不当，就容易产生各类不适症状，还

有研究表明其可能增加健康风险，而且也不易长期坚持。

想要健康减重不反弹，最好还是三餐规律，只是每一

餐的能量适当减少。三餐之间如果肚饿，可以吃些低热量

的健康零食，如低糖、高水分的水果，或者无糖酸奶。这样

既能循序渐进地减重，也能避免血糖的剧烈波动。

300kcal食物组合示例

3.量出为入

量出为入，是指要学会估算自己每日能量的消耗情

况，来决定能量摄入。

减重是个长期过程，过程中每一天的能量消耗可能

不同，我们一定要学会根据能量消耗来调整饮食安排。

科学减肥，保持健康体重
你还可以这么做！

生活方式干预，是科学减重的基础措施。建

议大家在日常生活中坚持健康的生活习惯，做到

合理膳食、科学运动、管理压力和睡眠，帮助自己

保持健康体重。

保持健康体重，可以从饮食和运动两方面入

手，也就是我们常说的管住嘴、迈开腿。

管住嘴。减脂期的科学饮食有两个总要求：

控制总能量摄入，确保每日能量摄入少于能量消

耗；保证食物摄入多样化和平衡膳食，保证必须营

养素的充足摄入。这两个要求简单来说就是“吃

得少、吃得对”，具体可从以下几方面入手。

控糖少脂不饮酒，打造能量缺口。减脂期要

避免进食高糖、高脂的高能量食物，如油炸食品、

含糖烘焙糕点、糖果、肥肉等。

均衡饮食，满足营养需求。蛋白质是人体必

需的营养素，减脂期间要注意补充充足的蛋白质；

主食以全谷物为主，适当增加粗粮摄入；摄入足够

量、多种类的新鲜蔬果，促进消化和减少能量吸

收；选择动物性食物时，优先选择低脂食材，如瘦

肉、去皮鸡胸肉、鱼虾等。

迈开腿。中等强度有氧运动，是众多运动医

学与临床医学指南推荐的适合减肥的运动形式。

常见的中等强度有氧运动有快走、慢跑、游泳、骑

车、有氧健身操等。存在下肢骨关节炎、退行性病

变或关节损伤史的人群，可选择游泳和坐位有氧

运动（如骑自行车、划船器），能减轻下肢关节的承

重，避免引起关节损伤。除有氧运动外，还要进行

一定的力量锻炼，有助于提高基础代谢率。

25g谷薯类（90kcal） 500g蔬菜类（90kcal） 50g肉蛋类（90kcal）

25g谷薯类（90kcal） 200g水果类（90kcal） 160g奶制品（90kcal）

250g蔬菜类+5g油脂类
（二者共约90kcal）25g谷薯类（90kcal）

10g大豆类+25g肉蛋类
（二者共约90kcal）

别盲目追求体重轻，而是要养成好的体型

搞懂“吃瘦”饮食大原则

掌握“吃瘦”小技巧


