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根据营养科学理论、中医理论和目前膳食相关肥
胖科学研究文献证据，在专家组共同讨论、建立共识
的基础上，对成人肥胖患者的日常食养提出6条原则和
建议：
1.控制总能量摄入，保持合理膳食。
2.少吃高能量食物，饮食清淡，限制饮酒。
3.纠正不良饮食行为，科学进餐。

4.多动少静，睡眠充足，
作息规律。
5.食养有道，合理选
择食药物质。
6.安全减重，达到
并保持健康体重。
其中，合理膳
食应在控制总能量
摄入的同时，保障
食物摄入多样化和
平衡膳食，保证营养
素的充足摄入，必要时
补充复合营养素补充剂。
三大宏量营养素的供能比
分别为脂肪 20%～30%、蛋
白质15%～20%、碳水化合物

50%～60%。一日三餐合理分配饮食，推荐早中晚三餐
供能比为 3∶4∶3。鼓励主食以全谷物为主，至少
占谷物的一半，适当增加粗粮并减少精白米面摄
入；保障足量的新鲜果蔬摄入，蔬菜水果品种多
样化，但要减少高糖水果及高淀粉含量蔬菜的摄
入；动物性食物应优先选择脂肪含量低的食材，
如瘦肉、去皮鸡胸肉、鱼虾等；应优先选择低脂
或脱脂奶类。
必要时，可在医生或营养指导人员等专业人员

指导下，选用高蛋白膳食、低碳水化合物膳食、间
歇式断食膳食或营养代餐等其他膳食减重干预措
施，具体方法可参考《中国超重/肥胖医学营养治疗
指南（2021）》及《中国居民肥胖防治专家共识》。

多动少静，睡眠充足，作息规律

身体活动不足或缺乏和久坐的静态生活方式是
肥胖发生的重要原因。身体活动通过增加能量消
耗，调节机体脂肪、蛋白质和碳水化合物代谢，养
成不易发胖的体质等途径达到减重效果。肥胖患者
减重的运动原则是中低强度有氧运动为主、抗阻运
动为辅。每周进行 150～300分钟中等强度的有氧运

动，每周 5～7天，至少隔天运动 1次；抗阻运动每
周 2～3天，隔天 1次，每次 10～20分钟。每周通过
运动消耗能量 2000kcal或以上。减重过程是重塑良
好生活方式的过程。首先要培养兴趣，把运动变为
习惯。应当认识到运动是一个减重、改善健康的机
会，而不是浪费时间。通过增加日常身体活动、有
计划安排运动，循序渐进，逐渐增进运动量，达到
每周的建议量。运动减重贵在坚持，选择和培养自
己喜欢的运动方式，持之以恒，把天天运动融入日
常生活。尽可能减少静坐和被动视屏时间，每天静
坐和被动视屏时间要控制在 2～4 小时以
内。长期静坐或伏案工作者，每小
时要起来活动 3～5分钟。
经常熬夜、睡眠不足、作

息无规律可引起内分泌紊
乱，脂肪代谢异常，增加
肥胖风险，导致“过劳
肥”。肥胖患者应按
昼夜生物节律，保证
每日 7小时左右的
睡眠时间，建议在
夜里11点之前上床
睡觉。

《成人肥胖食养指南（2024年版）》食养原则和建议
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“之前我胖的时候，从一楼走到三楼都气喘吁吁，现在连续跑10公里没问题。”孙先生原先是一名“重量级”选手，体重一度超过242斤，没想到他在半年
时间内成功逆袭，在市一院营养科医师的专业指导下，科学减重65斤。近日，孙先生在市一院第一期医学营养减重营总结会上作经验分享，引来现场热烈的掌
声。
当今社会，肥胖不仅是一个影响外貌或身型的问题，更是与一系列健康问题和慢性疾病密切相关的危险因素，正日益引起人们关注。为了帮助超重、肥胖人

群正确认识肥胖的危害，远离肥胖相关慢性疾病，市一院启动“科学减重 享‘瘦’人生”医学营养减重营活动。历时一个月，21人参加减重挑战，共甩掉
212.4斤赘肉，平均每人减重10.2斤。这一期减重王的桂冠被郏先生摘得，他一个月内减重22斤，内脏脂肪面积下降42.3平方厘米。

“瘦下来，真的是一件很快乐的事情。”孙先生是
一名来自玉环的交警，他说自己爱吃高糖、高油的食
物，加上平时工作比较忙，疏于运动，就一直处于长
胖的路上。近几年，孙先生在体检中查出患有糖尿
病、重度脂肪肝等疾病，他意识到肥胖已经严重危害
到他的健康。
“减肥，找准方法很重要，我之前尝试过很多网

红减肥方法，但均以失败告终。”2023年 12月，孙先
生得知市一院推出科学减重项目，便抱着试一试的心

态前来就诊。在营养科医师纪智慧的指导下，通过全
面的检查、科学的分析，孙先生拿到一份专属于他的
“减重计划”。
短短3个月的时间，孙先生成功减重37.8斤，肉眼

可见地瘦了一圈。最令他惊喜的是，他原先明显异常
的 10项指标，如血糖、糖化血红蛋白、肝酶等全部恢
复正常，“瘦下来后，明显感觉免疫力变好了，现在很
少生病。”
成功的减重离不开科学的饮食、运动和行为的干

预，也离不开孙先生的高度配合。“我们一定要严格遵
守医生的嘱托，每天保持健康饮食，加上适量的运
动，还要按时复诊。我每个月来医院复诊，都有不一
样的惊喜。”如今，孙先生已经养成了良好的饮食习
惯，“之前，每次吃饭都吃得很饱，现在吃半饱就可以
了，油腻的食物也很少碰。”
“我以前是单位拔河的主力选手，现在没有参加

了，改打篮球比赛了。”孙先生脸上洋溢着喜悦，他说，
只有经历过“失而复得”的人，才知道健康的重要性。

拔河主力选手，健康亮起红灯

和曾经的孙先生一样，目前还有很多人正在被肥
胖问题困扰。“在公司上班 8年，我胖了 50多斤。”郏
先生是一名企业员工，因为平时工作繁忙，他经常会
错过饭点，事后就会选择报复性饮食，爱吃烧烤、油
炸的食物，一天奶茶起码一杯。一度，他胖到近 230
斤，身体各项指标亮起了红灯。
“生娃之前，我的体重还算正常，没想到两个娃

生完，我就胖了三四十斤。”减重者叶女士是一名店老
板，她说，特别是坐月子期间，吃了不少汤汤水水，
结果身体就跟吹气球一样胖了起来，“变胖很容易，要
减下来实在太难了。”她曾试过各种减肥方法，但是效

果都不好，还把体质弄差了。
“我试过运动减肥，但是每次运动完，感觉更

饿，吃得也更多。”郏先生说，他看到医院推出减肥营
活动后，第一时间报了名，“有专业的医师为我们量身
定制减肥套餐，感觉很靠谱。学员之间还能相互激
励，更容易坚持下来。”
减肥期间，郏先生下了狠心，基本断了应酬、社

交，确保不去外面吃饭。每天早上6点，他就按照食谱
准备饭菜，避免高油、高糖饮食。晚上，他就去爬
山、爬楼梯、跑步等，进行一系列的运动。
“没想到一个月下来，我就瘦了 22斤，感觉很

惊喜。”郏先生在分享会上说，“这对我来说是一个
全新的开始，接下来我要保持健康饮食、健康减
肥，这样才能更好地享受生活、拥抱生活。”当
天，他还特意买了 22斤猪肉对比一下，感觉很震
撼。
“感谢温岭市第一人民医院营养科，让我瘦了 15

斤，比拼之后拿了第三名，还送了我一个月的早餐，
今天太激动了。”当天，叶女士特意在微信上发了一条
朋友圈表示感谢。“感觉身体变轻盈了。”有学员惊喜
地发现，之前很紧很勒的一条裤子，变瘦后，非常丝
滑地就穿上去了。

久坐不动、暴饮暴食，身体跟吹气球一样

从吃不饱到吃得太好，新中国成立以来，中国人
民的生活发生了翻天覆地的变化。《中国居民营养与慢
性病状况报告（2020年）》显示，我国18岁及以上居
民超重率、肥胖率分别为 34.3%、16.4%，中国成人超
重和肥胖的患病率超过50%。
“除了饮食不健康，静态生活，加上压力之下的

狠吃狠喝，都导致肥胖人数急剧上升。”纪智慧在总结
会上作了题为《肥胖的危害、医学减重流程和自我管
理》的健康讲座。她表示，肥胖是一种慢性代谢性疾
病，不仅导致较高的过早死亡风险，还与多种慢性疾
病甚至肿瘤的发生相关，更是多种疾病的“罪魁祸
首”，严重危害人类的身体健康和生命安全。
在减肥“大军”中，记者发现，还出现了一支特

殊的队伍——医务人员。2022年市一院职工体检数据

显示，肥胖人数占 16.9%（212人）。2023年 5月以来，
该院已成功开展两期 “关爱员工 享‘瘦’生活”健
康管理项目。60名医务人员参与减重项目，共减重370
斤，平均减重6斤。参与体重管理的人群中，“饮食不
合理”比例从 83.3%下降到 25%，“高血脂”的比例从
35%下降到 0%，维持运动习惯的比例从 8.3%上升到
75%。
“减肥是一个长期且持续的过程，涉及多个方

面的综合管理，每个人都需要量身定制，且在不同
的减重阶段，要做饮食、运动等方面的调整。”营养
科主任杨飞卿说，很多人减肥，减掉的不是脂肪，
而是肌肉，这会导致一系列问题产生，“减肥并不是
靠拍脑门、抄作业就可以实现的，其背后有一套严
谨的医学评估和治疗体系，如何科学、安全、有效

地开展医学减重，是其
目标所在。”
此外，记者了解

到，市一院将开启
第二期医学营养
减重营活动，
招募 20名“重
量级”选手。
需 要 减 重 的 市
民，可关注“温岭
市第一人民医院”微
信公众号，也可以到医
院营养科门诊咨询（每
周二、周四上午）。

医务人员带头加入减肥大军
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（本版图片均由市一院提供）

医院食堂推出轻食区。

医院邀请健身教练指导减重者科学健身。


