
科学减重一起来

健康中国

在追求健康的道路上，我们常常面临诸多困惑：怎样

的体重才是健康的？如何做到吃动平衡？想在减重时避

免营养不良，饮食安排上要注意什么？

一、先说说“吃”

一日三餐要合理分配。早餐吃好，提供一天所需能量

的 30%；午餐吃饱，占 40%；晚餐吃少，占 30%。食物种

类要丰富，每天尽量摄入 12 种以上食物，每周 25 种以上；

尽量做到主食种类多样化，建议多吃全谷物、杂豆和薯类，

使营养更丰富，预防胰岛素抵抗。比如早餐可以来一碗燕

麦粥，搭配一个水煮蛋、一杯牛奶和一小把坚果；午餐有

糙米饭、清炒时蔬、香煎鸡胸肉；晚餐则是红薯、清蒸鱼

和凉拌蔬菜。

javascript:void(0);


二、再讲讲“动”

每周至少进行 150 分钟的中等强度有氧运动，像快走

或慢跑，速度应为每分钟 100~120 步；强度控制在可以一

边快走或跑一边说话，但不能唱歌的程度。此外，也可以

选择游泳、骑自行车等。除了有氧运动，每周还应进行

2~3 次力量训练，比如深蹲、平板支撑、举哑铃等，帮助

增加肌肉量，提高基础代谢率。如果时间有限，职场人士

利用碎片化时间爬楼梯、步行上下班也是不错的选择。

三、吃对食物，体重管理事半功倍

营养均衡是健康的基石。当体重超标后，若单纯依靠

节食，采取不吃主食、不吃晚饭等方式减肥，极易引发营

养失衡。此外，长期不吃晚饭会打破规律的进食习惯，进

食间隔时间过长，不利于人体对各类营养物质的摄取和利

用。减肥应在确保营养平衡的前提下，合理控制能量的摄

入。我们日常所说的主食，涵盖米、面、杂粮、薯类等食

物，它们是身体重要的产能营养素——碳水化合物的主要

来源。《中国居民膳食指南（2022）》建议遵循食物多样、

合理搭配的平衡膳食模式，每日应摄入谷类食物 200~300

克，其中保证全谷物和杂豆类为 50~150 克，另外再摄入

薯类 50~100 克。

四、不同年龄段的人群，要想维持健康的体重，均需

养成良好的饮食习惯。

1.对于孩子的饮食健康，家长肩负着重要职责，尤其

要关注生命早期 1000 天母子的健康。孩子从出生至两岁，



6 个月以内应尽可能坚持纯母乳喂养，6 个月到 2 岁期间

要科学合理地添加辅食，并培养孩子自主进餐的习惯。

2.学龄期的儿童青少年要养成不挑食、不偏食、不暴

饮暴食的饮食习惯，应认识各类食物，了解不同食物的营

养特点，还可学习一些简单的食物制作方法。

3.成年人则需要保持合理的膳食结构，改掉不良的饮

食习惯。同时，切勿改变以谷类供能为主的膳食模式，应

减少高油高盐食物的摄入。

4.60 岁以上的老年人不应等到上了年纪才关注体重，

而是应该随着年龄变化，将保持健康体重作为一种持续追

求，这对提升老年人的生活质量、维护健康状况以及增强

抵御其他疾病的能力都大有益处。

五、减重期间要注意油、盐的摄入量。

建议每日烹调用盐限制在 5 克以内，合并高血压或肾

脏疾病的减重者，每天应将烹调盐限制在 3 克以内，同时

减少摄入其他含盐量高的食物和调料。推荐每日烹调用油

的用量为 25～30 克。建议优选拌、蒸、煮、炖等烹调方

法，避免高油、高糖、高盐等烹调方式。

健康生活并不复杂，从了解健康体重，做到吃动平衡，

再到科学搭配营养，每一步都在为我们的健康加分。

养成新习惯并非一蹴而就，虽说 30 天是个关键节点，

能助力行为初步固化，但最终时长还是因人而异，还需耐

心与坚持。“体重管理年”三年行动的时间跨度，给了我

们充足的时间来养成并维持良好的生活习惯。


