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今天

攀枝花市中心医院内分泌科专家

就为大家详细介绍

“管住嘴”的五种专业方法



方案1

限能量饮食

该方法是指在目标能量摄入基础上，每日减少能量摄入500~1000kcal（可

根据基础体重调整），或较推荐摄入量减少1/3总能量。简单的说，就是调

整平日饮食方式，将摄入的整体能量降低，而不仅仅是单纯减少吃的东西的

量。如以前经常吃重油的炒菜或油炸食品，可以考虑将其更改为水煮、清蒸

等更为健康的烹饪方式。此外，在这个过程中，可以考虑多增加大豆蛋白制

品（如多吃豆腐、多喝豆浆）以及多增加乳制品的摄入。

我们以推荐摄入量为例，推荐摄入量与标准体重和单位标准体重能量需

要量（体力活动）有关，具体计算方法如下：



标准体重：

男性：身高（cm）-105＝标准体重（kg）

女性：身高（cm）-100＝标准体重（kg）

单位标准体重能量需要量（kcal/kg）：

极轻体力活动：20－25；

轻体力活动：30；

中体力活动：35；

重体力活动：40。

每日推荐摄入量计算：

标准体重（kg）×单位标准体重能量需要量（kcal/kg）

假设一名平日经常坐在办公室工作的普通白领女性，身高155cm，则

标准体重为55kg，此时认为每日为轻体力活动，推荐摄入量为30*55

=1650kcal。

较推荐摄入量减少1/3总能量后，每日摄入量应为大约1100kcal。



许多研究显示，限能量饮食除了减轻肥胖者体重外，也有助于减少体脂含量

、减轻机体炎症反应、减少心血管疾病危险因素、改善睡眠、缓解焦虑等。

方案2

高蛋白饮食

该方法是指调高每日蛋白质摄入量，可每日摄入大于1.5克/每公斤体重的蛋

白质，但一般每日不宜超过2.0克/每公斤体重。主要原理是高蛋白饮食可以

减轻饥饿感、增加饱腹感和静息能量消耗。

简单来讲，就是建议在日常饮食中增加肉类、海鲜类、蛋类、牛奶、

大豆等富含蛋白质的食物的占比，以增加能量中的蛋白质占比。
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对于肥胖或超重的2型糖尿病患者，该方法有利于改善体重及血糖，也有助

于坚持减重饮食及维持减重效果，同时在使用牛奶等乳制品为蛋白来源时，

有助于维持骨量。但需要注意的是，该方法不适合肾功能不好的朋友，以及

糖尿病患者在使用时，应注意加强肾功能相关监测。

方案3

低碳水化合物饮食

该类饮食指的是将每日饮食中碳水化合物供能占比降低，增加脂肪供能的饮

食模式（标准为碳水化合物供能比≤40%，脂肪供能比≥30%），同时相对

增 加 蛋 白 质 摄 入 。 这 类 饮 食 中 比 较 极 端 的 一 类 ——

生酮饮食（此时要求碳水化合物供能比≤20%）应该也被不少朋友知晓。

饮食方法主要是减少每日饮食中的米、面、土豆、红薯等碳水化合物

的摄入，增加肉及脂肪类食物的摄入，更通俗一点说，就是多吃肉和

菜，少吃主食类。
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目前许多研究显示低碳水化合物饮食在短期运用时减重效果明显，但对其长

期应用下安全性及有效性的评估尚缺乏。此外，运用该方法可能会导致人体

中多种维生素（如维生素A、维生素E、维生素B1、叶酸）或者矿物质（如

镁、钙、铁）的缺乏。更不推荐未成年群体以减重为目标长期执行低碳水化

合物饮食。

同时生酮饮食仅推荐其他减重饮食干预无效后、可在临床营养师或专业医师

指导下进行减重饮食管理的朋友尝试，并且在实践过程中，应注意监测肝肾

功能、体成分、血脂水平等。并且也不建议长期运用。

方案4

间歇性能量限制



该类饮食是按照一定规律在规定时期内限制能量摄入的饮食模式。目前常用

的间歇性能量限制方式包括：隔日禁食法（即1天吃，1天少吃/不吃）、4+

3或5+2间歇禁食（即每周连续或者非连续有2~3日不吃/少吃）。在禁食日

，能量供给通常设定为正常需求的0~25%。

更通俗一点来说，就是在一周内，有固定几天少吃甚至不吃，在其他天则继

续正常饮食（当然，也不能因此开始暴饮暴食）。
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许多研究表明，间歇性能量限制除了有利于减重，也有助于改善代谢性疾病

，可以帮助改善超重或肥胖者的脂代谢指标，也有助于改善胰岛素抵抗水平

及提高胰岛素敏感性。

目前认为，在健康人群中实行间歇性能量限制是安全的，对糖尿病患者实行

也是相对安全的，但糖尿病患者在使用该方法过程中一定要注意降糖药物的

调整，避免发生低血糖事件。



此外，在实行该方法时，各位朋友也一定要注意循序渐进，切不要一

上来就直接不吃，需要循序渐进。如先从5+2间歇性断食做起，在第1

个月时可每周有1日摄入900～1,000cal，第2个月逐渐调整为每周有

2日每日摄入900～1,000cal，第3个月时再次调整为每周有2日每日

摄入750cal，直到最后调整为每周有2日每日摄入500cal。

在限制进食过程中，各位朋友们可能会感到饥饿、容易生气及难以集中注意

力，所以开始时最好将禁食日设定在比较轻松的日子（如每周的休息日），

并最好在医师/营养师指导下进行。

方案5

低血糖指数饮食

如我们之前介绍过的那样，低血糖指数食物指的是在食用后，对人体血糖影

响较小的食物。低血糖指数食物有助于增加饱腹感，降低餐后血糖波动及胰

岛素应答，增加胰岛素敏感性，改善胰岛素抵抗，有助于减重。

限制总能量的低血糖指数饮食可减轻肥胖者体重，并且减重效果优于高血糖

指数饮食。
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至于如何选择低血糖指数食物，可参考上次推文（低血糖指数饮食知多少）

体重管理是现代人讨论的一个重要话题，拥有健康的身体离不开健

康的体重，今天给大家介绍了五类医学减重饮食干预模式，各有特

点，希望能对各位朋友的减重生涯有所助益。

不过各位朋友在实践之前

最好先咨询专业医师/营养师

以便更好了解自己

该如何选择减重饮食方案及坚持下去

拥有理想的体重

同时也不损害身体的健康！
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