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3月4日，是“世界肥胖日”，超重肥胖正在成为重大公共健康议题。今年的
宣传主题是“让我们讨论肥胖和___”，旨在引起全社会对肥胖的重视，关注肥
胖、控制肥胖。年过完了，相信不少人都跃跃欲试想要开启新一年的塑形瘦身
计划。

关于减肥，“怎么吃”是非常重要的，“吃瘦”是成功减肥的很重要的环节之
一。“世界肥胖日”刚过，今天带领大家探寻“健康吃瘦”的人体奥秘，介绍比较受
欢迎的饮食减肥法，也为大家支支招，如何在满足口腹之欲的前提下好好吃饭。

减肥老不成功？

照着这些要点做，轻松瘦下来
有助于减重的食材营养特

点，简单归纳，包括下述四个：
特点一：食物能量低，营养

素密度高，矿物质及维生素含
量高；特点二：水分含量高，膳
食纤维含量高，血糖指数低（低
GI）；特点三：脂肪含量低，不饱
和脂肪酸为主；特点四：钠盐含
量低，对血压的不良影响小。

说完减重食材的营养特
点，下面就跟大家分享几个健
康减肥饮食的小tips。无论上
班族与否，都能轻松上手。

食材选择三原则要记牢

食材选择原则一：严格
低脂

每天能减少20—30克膳
食脂肪，即180—270大卡的能
量摄入。20—30克脂肪，相当
于喝汤用的白瓷勺2—3平勺的
油量。

当然，有朋友可能会问，这
么多？我平时本来也吃不了
5—6勺油。但真相是，任何食
堂、外卖、饭馆食品，都是供油
大户。仅一份蛋炒饭，往往就2
勺油。更何况，日常的各种加
工食品、小零食（包括面包、点
心、三合一咖啡等等），脂肪含
量都不低。所以，令上班族疯
狂长肉的，往往不是主食，而是
油脂。

食材选择原则二：高膳食
纤维

全谷类和大量的蔬菜，都
能提供可观的膳食纤维。它们
增加了饱腹感、延缓了饥饿感，
并帮助正向调节我们的肠道菌
群。而菌群的好坏与否、平衡
与否，与代谢密切相关。肠道
内好菌多且数量大的人，往往
都比较健康且不胖。

当然，你可能会问：我服用
益生菌制剂和膳食纤维补充剂
好使吗？目前尚无强有力的证
据证明补充剂形式的膳食纤维
能够发挥天然食物膳食纤维的
作用。至于益生菌制剂，首先
要看是否为你需要的菌株，同
时要看菌量、是否为容易定植
的菌株。最后，就算前两条都
满足了，也得有本事让这些小
细菌愿意、能够在肠道内长期
待下去。它们也需要食物，不
给它们提供膳食纤维和碳水，
它们只能是个小时工，活不长。

食材选择原则三：充足但
不过量的低脂肪蛋白质

保证减重期间不至于肌肉
流失，同时帮助增加三餐的饱

腹感。如果有较丰富的豆制
品，还能捎带手增加大豆异黄
酮的摄入，发挥百利而无一害
的植物雌激素作用。蛋白质+
大量膳食纤维——— 这两者，有
助于减少下一餐的饥饿感。

要点一：
能量摄入要控好

对大多数缺乏中高强度体
力活动、体重超标的朋友而言，
男性每天1500—1800大卡、女
性每天1200—1500大卡的能
量摄入（根据个人基数不同而
取高或取低），额外再增加15分
钟左右的活动量，减重是不成
问题的。

如果想在1500大卡或
1800大卡基础上减少100大
卡，可以减25克瘦肉+15克谷
类，或减25克瘦肉+100毫升牛
奶，或减半个鸡蛋+100毫升牛
奶。当然，如果你是个狠人，也
可以直接减10克油。

对于想要一次性把能量摄
入减少到1200大卡左右的朋
友，不建议你轻易考虑，除非你
个头很小但体重很重。而真想
减少到1200大卡，最好量身定
制一下短中长期减重方案，以
免后续反弹严重。

再给大家提供一个“保姆
级”喂饭小提示：电饭锅自带的
量米容器，一杯米基本上是150
克；50克的生肉，大约是银行卡
或交通卡那么大一块；双手一
捧那么多的蔬菜，一般是100克
重量……

要点二：坚持全谷物

全谷类无疑是体重控制的
利器。但对于大多数打工族，
一天至少两餐在外解决，很难
实现这一目标，怎么办？

早餐建议选择燕麦片。那
种看上去很完整的燕麦片，是
绝佳的全谷类选择。所含的β
葡聚糖，不仅利于血糖控制、延
长饱腹感、延缓饥饿感，还有益
于肠道菌群平衡。早晨起来，
先热一碗牛奶（或豆浆），倒入
燕麦片，同时煮个鸡蛋（如果来
不及，可以前一天晚上煮好放
冰箱，早晨剥壳后放热牛奶麦
片里一起泡暖）。在等待燕麦
泡至软糯的过程中，完成洗漱、
叠床等活动。出门前，牛奶麦
片鸡蛋——— 能比路边的鸡蛋灌
饼+甜豆浆组合少摄入至少
100—150大卡，且很扛饿。

午餐如果点外卖或吃食
堂，主食往往都是白米饭或白
面条。喜欢面条的，建议比平
时少1/4的量，同时增加1/4左
右的蔬菜。喜欢米饭的，其实
可以自带定量的糙米饭或杂米
饭，也是前一天晚上做好，中午
用微波炉热一下，配菜吃。

晚餐如果是外出应酬，建
议至少做到主食副食定量。如
果早餐+午餐的主食量已经完
成了一天的总量。晚餐也可以
放弃主食。

要点三：蔬菜选择非淀粉类

尽量选择非淀粉类蔬菜。
如果土豆、红薯、山药、藕、荸荠
等淀粉类蔬菜吃得多，能量摄
入肯定超出不少。就碳水含量
而言，100克薯类蔬菜换25克
粮食（都是生重）。

要点四：女性朋友多吃豆腐

无论地上跑的水里游的，
只要纯瘦（去皮去肥肉），可以
换着吃。不过，强烈“安利”大
家增加豆腐在蛋白质食物中的
比例。尤其是女性朋友。不仅
有助于减肥，还有助于乳腺、子
宫、卵巢和皮肤健康。

不喜欢牛奶，或者乳糖不
耐受症状严重的小伙伴，也可
以选择无糖酸牛奶或者无糖豆
浆。早餐一份，下午下班前一
份（或者晚餐前半小时）。后者
可以及时增加“腹中有物”感，
避免晚餐因为距离午餐时间太
长、饿得太厉害而进食超标。

要点五：
调整进食顺序及速度

要想饿得慢一些，强烈建
议将吃饭顺序调整为：先菜和
肉，最后主食。

细嚼慢咽，充分延长吃饭
时间至20—30分钟，你会发现
吃不了多少就饱了。大脑很奇
妙，心理作用在一件事的成败
结果上，常常发挥我们意想不
到的影响力。

在减肥这件事上，想瘦，只
要七八分饱+腿脚勤快，不要盲
目跟风网红减肥法。后者导致
减重—反弹—减重—反弹的溜
溜球效应，会严重摧毁你的
代谢。

还是那12字箴言：好好吃
饭、好好运动、好好睡觉。

掉秤特别快的“16+8”减肥法
适合所有人吗

说起当下最流行的减肥
法，“16+8”绝对有它的一席
之地，不少朋友认为这种方法
对不爱运动、坚持不了节食的
人十分友好。今天就来聊聊

“16+8”减肥法到底是怎么回
事，是否安全，又是否适合所
有人呢？

“16+8”是什么意思

“16+8”属于一种轻断
食，把一天24小时，分成16小
时和8小时这两个部分。

第一部分：8小时进餐
期，8小时内吃完一天所有的
食物。

第二部分：16小时空腹
期，16小时内任何有热量的
东西都不再吃，仅喝水（包括
柠檬水、黑咖啡、茶水等）。

这样就可以根据自己的
一日作息，来安排进餐时间。

比如可以有这几种时间
安排：

适合作息规律上班族：早
餐 10:00、午 餐 12:00、晚 餐
16:00，三餐都吃。

适合早起一族：早餐7:
00、午餐15:00，不吃晚餐。

适合睡懒觉、吃夜宵一
族：午餐12:00、晚餐20:00
，不吃早餐。

适合工作忙、会议多一
族：早餐10:00、晚餐18:00，
不吃午餐。

吃什么不受“16+8”限制

“16+8”减肥法是一种利
用体内的生物钟，强调“限制
时间”的间歇性断食模式（类
似于出家戒律中的过午不
食）。

传递的理念是，只要饭量
不过量就能瘦！在限定时间
内想吃的都可以吃，不用那么
勉强不开心，不用严格限制

“吃什么”。当然，减肥期间如
果吃这四类健康的食物，不仅
减肥效果翻倍，而且对健康的
益处更多：

1.优质碳水：红薯、玉米、
全麦面包、燕麦（粗粮为主，包
括藜麦、糙米等，可以吃包子、
饺子类细粮）。

2.优质蛋白：鸡蛋、低脂
牛奶、鱼虾、豆腐、鸡肉鸭肉
（低脂肪肉类为主，包括鱼虾
扇贝类、低脂奶酪等）。

3.蔬菜：西兰花、蘑菇、西
红柿、绿叶菜、彩椒。

4.水果：苹果、奇异果、蓝
莓、橘子、牛油果。

“16+8”减肥效果如何

“限制吃饭时间”本质上
还是限制热量。“16+8”可以
帮你每天减少20%的卡路里
摄入。如此累积，理论上一周
能瘦1斤左右，是安全健康的
减重速度。

在限制时间的基础上，再
选择多吃上述4类健康的减
脂食物，少吃高糖高脂肪高热
量的食物，减脂效果就能翻
倍；再结合运动，减肥效率翻
三倍以上。

“16+8”减肥法适合谁

“16+8”不仅减肥减脂，
还能提高代谢率，预防2型糖
尿病和高血脂、关节炎、心脏
病，延长寿命等。

但是并不适合所有人，比
如容易低血糖的人就不适合。
下面就简单罗列一下，判断一
下你自己属于哪一类：
适合的人群

1.爱吃零食，容易暴饮暴
食，控制不住嘴馋。2.刚开始
减肥，容易上手。3.喜欢睡懒
觉，来不及吃早餐。4.喜欢根
据自己作息，8个小时内自由
安排进餐。5.工作繁忙，没时
间做饭。6.没时间运动。7.不
想每天计划食谱，想吃喝比较
自由。8.有过减肥失败经历，
体重反弹。

不适合人群
1.经常出现头痛、疲劳和

便秘等。2.在8小时的进食窗
口期内吃得太多。3.患有某
些特殊疾病或服用某些药物。
4.体重不高的人过度减肥。5.
孕期、哺乳期。6.发烧或生
病、手术等。7.月经不调。8.
运动员。9.有饮食失调史。
10.存在抑郁焦虑等问题。

本版稿件据《北京青年报》、新华社客户端

““世世界界肥肥胖胖日日””引引起起大大家家对对肥肥胖胖的的重重视视

春春天天来来了了，，一一起起健健康康““吃吃瘦瘦””吧吧！！


