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肥胖是种慢性病，得治！

享“瘦”
更要坚持“保重”

不少肥胖人群经过
在饮食和运动方面的努
力，通常可以得到一个自
己比较满意的理想体重，
然而如何继续“保重”非
常重要又非常困难。

不少人在获得满意
的体重后又回归原来的
生活方式，是造成复重的
重要原因。临床研究发
现，在减肥计划结束后 1
年内，大部分人会增加已
减体重的 30%至 35%，而
4 年后大部分人基本恢
复到减肥前的体重。

因此，养成健康的生
活方式，保持充足的睡
眠、规律的饮食与运动，
才是维持体重最核心的
目标。在维持减肥成果
时，可首选限能量平衡膳
食模式，并且长期坚持，
养成习惯。减肥者在减
肥成功后须维持体重 6
年以上体重才能稳定。
此外，保持每天清晨空腹
排空“二便”后称一次体
重，也是一个非常有效的

“保重”方法。为了健康，
不妨将“保重”视为生活
的一部分，轻松愉快地享

“瘦”人生。
据《北京晚报》

■早饭
50克主食、1个鸡蛋、250毫升脱脂奶或100克酸奶
■午饭
50克主食、250克蔬菜、50克瘦肉、
50克其他蛋白质食物、10克油
■下午加餐
150克水果
■晚饭
50克主食、250克蔬菜、50克瘦肉、10克油

减肥一直是
大家最为关心的
话 题 ，然 而 很 多
人 并 不 了 解 ，肥
胖其实是一种复
杂病因的慢性疾
病 ，是 心 血 管 疾
病 、糖 尿 病 及 其
他代谢性疾病甚
至包含肿瘤发生
的 独 立 危 险 因
素 ，而 减 肥 并 不
是 简 单 地“ 一 饿
了之”，科学地减
肥需要依托医学
营 养 专 业 地 指
导 。 要 美 丽 ，更
要享“瘦”健康生
活 ，请 查 收 这 份

“医学营养减重”
秘籍。

肥胖
为何是一种“病”？

胖就胖吧，只要自己不
介意，也没什么问题？事实
上，肥胖本身就是一种慢性
的代谢病，跟高血压和糖尿
病一样都属于代谢综合征，
因此并不存在所谓“健康的
胖子”。

此外，肥胖会引起很多
疾病，临床研究表明，70%
至 80%的慢性疾病都和肥
胖有关，而当把肥胖当成疾
病管理的时候，哪怕体重减
轻了 5%至 10%，高血压、糖
尿病、冠心病及骨关节病等
都会明显好转，甚至有的可
以发生逆转，比如说早期的
肥胖相关糖尿病或高血压。

话说人们为何会发胖
呢？首先是和遗传因素有
关，遗传性大约影响幅度
在 40%至 70%，包括基因遗
传以及“生活方式遗传”，
比如有些家长吃的比较油
腻自然也会影响到孩子的
饮食习惯。另外不良的生
活方式如不正常的吃、不
规律的动、晚睡熬夜等也
是造成肥胖的重要原因。
此外，环境污染、社会精神
压力等也会造成肥胖的发
生。

目 前 ，体 质 指 数
（BMI）是国际上通用的评
估是否肥胖的方法，体质指
数（BMI）等于体重（千克）
除以身高（米）的平方所得
的数值。体质指数如果超
过 24 就是超重，如果超过
28就是肥胖。

值得注意的是，目前我
国的超重及肥胖问题仍日
益严峻，根据最新发布的
《中国居民营养与慢性病状
况报告（2020 年）》，超重和
肥胖已经成为国人的突出
营养问题之一。按照我国
标准，成年人（≥18 岁）中
超重和肥胖比率分别为
34.3%和 16.4%，超重、肥胖
成年人已过半了。

三种医学营养
减重处方

“我要减肥”“我正在减
肥”“我明天就开始减肥”,“减
肥”这个话题总是围绕
在不少肥胖者的
身边。然而在
日常生活中，
由于缺乏医学
知识很多人在减肥
时走向了极端，极端节食、过
午不食、只吃肉不吃主食、辟
谷……不科学的减肥方法常
常让人陷入减肥—反弹—减
肥—反弹的“溜溜球效应”，不
仅影响了身体健康，也让不少
人越减越肥。

与普通减肥不同，医学营
养减重，是用医学的手段，用
营养的方法进行安全、合理、
长期有效的减重，医学营养减
重就是要让减肥回到医学的
呵护之下。有三种情况的肥
胖患者需要进行医学营养减
重，包括已经患上疾病的肥胖
患者、防止重度肥胖者发生疾
病以及因为特殊情况，光靠节
食减肥减不下来的人或者屡
败屡战的减肥者。

根据在医院里推行方案，
并综合了多项临床研究，最终
提炼出了三种常见的有证据
可依的医学减重方式，即高蛋
白饮食、轻断食、限能量平衡
膳食。

高蛋白饮食，一方面增加
蛋白质摄入能抑制食欲，使人

的饱腹感增强，另一方面，摄
入的蛋白质能够动员内脏脂
肪的代谢，降脂效果比较快，
配合良好的生活方式和运
动，差不多一个月能够帮助
患者减重 4 至 5 千克。不过，
对于已经存在肾脏功能不好
的人并不推荐使用这种方
法，此外该方法的使用一般
建议不超过 6 个月。轻断食
是指 1 周 7 天中 5 天正常吃
饭，剩下的间隔的 2天相对少
吃，例如可以选择周一和周
四两天进行轻断食，这种方
式可以躲过大脑的监控，通
常 1个月可以减 1至 2千克。
限能量平衡膳食，就是让减
肥者把每天摄入的热量减掉
1/4 到 1/3，比如说原来每日
摄入 1800 千卡或 2000 千卡，
需要减到 1400 千卡，感到饿
时可以多吃一些高纤维的蔬
菜、水果。这三种方法各有千
秋，能够适合于大多数需要减
重的人群。

高蛋白饮食食谱参考

医学营养减重参考食谱秘籍

■早饭
30克蛋白粉，10克纤维素粉、1片维生素
■午饭
100克红肉、200克薯类（或50克米饭）、250克蔬菜
■下午加餐
30克蛋白粉，10克纤维素粉
■晚饭
125克白肉、200克薯类（或50克米饭）、250克蔬菜
■睡前
1片维生素

轻断食之断食日食谱参考

■早饭
1杯低脂酸奶、1个鸡蛋
■午饭
200克水果
■晚饭
50克瘦肉、250克蔬菜、200克薯类（或25至50克米饭）

限能量平衡膳食之1400千卡的食谱参考

注：以上食物重量均为生重
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