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想要健康的瘦，让专属营养师来帮你！

提起减肥，总是有说不完的话题。轻断食、液体断食、生酮饮食等层出不穷的减

肥方式让人挑花了眼。归根结底，减肥的底层逻辑就是要摄入量低于消耗量，通俗点

说就是要管住嘴+迈开腿。虽然减肥并不是一蹴而就的过程，但是选择一个适合自己的

减肥方式能够让减肥事半功倍。

“轻断食减肥”作为热门的减肥方法之一，今天我们就来聊聊它。
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什么是轻断食减肥

医学上的轻断食，是一种饮食治疗方式，它不仅对断食的频率、断食的

时 间 有 要 求 ， 还 对 断 食 当 天 的 能 量 摄 入 有 严 格 的 规 定 。 只 有 严 格 按 照 规 定

来，才算真正的轻断食。

台州市立医院营养师卓涛涛介绍，一般常用的轻断食方式主要有两种，

一种是“4+3”轮替方案，也就是轮着来，今天轻断食，明天正常饮食，每周

轻 断 食 不 超 过 3 天 。 一 种 是 “5+2”方案， 一 周 中 任 意 两 天 轻 断 食 ， 其 余 五 天

正 常 ， 可 以 是 连 续 断 两 天 ， 也 可 以 是 间 断 两 天 ， 就 是 连 续 两 天 容 易 难 以 坚

持。
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卓 涛 涛 提 醒 ， 轻 断 食 这 一 天 ， 每 日 摄 入 的 能 量 限 制 在 500~700 大 卡 之

间，并且所有的食物要在6~8小时之内吃完，这样才能保证机体充分感受到

饥饿，从而修复自身。


不是所有人都适合轻断食

研究表明，科学的轻断食确实可以帮助减重，还能预防三高（高血脂、

高血压和高血糖），而且不良反应较少，安全性较高。但是轻断食的减肥模

式并不是适用于所有人。

轻断食减肥的主要适用人群是超重，肥胖人群以及体脂率、腰围超标的

人群。而 且 采 用 轻 断 食 这 种 减 肥 方 式 ， 也 需 要 在 专 业 的 营 养 师 的 指 导 下 进

行 ， 同 时 还 要 注 意 定 期 监 测 肝 肾 功 能 和 身 体 成 分 的 变 化 ， 及 时 进 行 饮 食 调

整。
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卓涛涛强调，如果是儿童、青少年、体脂率低于正常值、处在孕期和哺

乳 期 的 妈 妈 ， 那 么 轻 断 食 这 种 减 肥 方 式 则 与 他 们 无 缘 。 患 有 其 他 疾 病 的 人

群，则需根据疾病的情况，咨询医生来判断是否适合轻断食。


轻断食≠断食 


轻断食并不是什么都不吃！卓涛涛解释，轻断食是一种限制食物摄入的

饮食方法，减少卡路里摄入，并不是完全不吃。而且轻断食的饮食也颇有讲

究：

首先，首选GI低的食物。摄入GI低的食物，可以让血糖升得慢一些，饿

得慢一点。

血糖生成指数（GI）

血 糖 生 成 指 数 （ GI ） 是 表 示 某 种 食 物 升 高 血 糖 效 应 与 标 准 食 品

（ 通 常 为 葡 萄 糖 ） 升 高 血 糖 效 应 之 比 ， 指 的 是 人 体 食 用 一 定 食 物 后 会

引起多大的血糖反应。当血糖生成指数在55以下时，可认为该食物为

低GI食物。

常见的低GI食物有：
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1、蔬果类：如生菜、黄瓜、西兰花等。

2、谷类和豆类：如燕麦、糙米、黄豆等。

3、水果类：如柠檬、草莓、樱桃等。

4、肉蛋奶类：如瘦肉、鸡蛋、牛奶等。

其次，保证蛋白质的摄入。按照每1千克体重摄入1克蛋白质的比例来计

算每天的蛋白质摄入量。蛋白质充足，人体免疫系统才能正常工作，促进肌

肉合成，提高基础代谢。


最后，保证维生素和纤维素的补充。注 意 蔬 菜 的 烹 调 方 式 ， 避 免 动 物 油

脂，建议生吃、焯水等方式。

当然，如果实在嫌搭配500~700大卡的食物太麻烦，也可以直接选择加入我们轻

断食减重营。

台州市立医院营养科联合健康管理中心喊你来减重了！
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一个减重成功的案例
轻断食减重管理

麦 先 生 （ 化 名 ） 体 重 193.2 斤 ， 体 脂 肪 69.6 斤 ， 内 脏 脂 肪 面 积 166.5 平

方厘米。为了健康，他决心减重。经过体测和评估，营养科为麦先生量身定

制了一个减重方案。

经过三个月的医学减重，麦先生减了32.4斤，体脂肪下降25斤，内脏脂

肪面积下降71平方厘米。更重要的是麦先生的肝功能、血脂指标都有了明显
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的好转。
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适宜人群

有强烈减重意愿，并具备以下一项或多项指标：

1、单纯性超重或肥胖人群（成人≤60周岁，BMI指数≥24）；

2、体脂超标，其中女性体脂率≥30%，男性体脂率≥25%；

3、男性腰围≥90cm、女性腰围≥85cm。

减重干预办法

1、根据每个人的实际情况，量身定制减重方案，主要采用轻断食

即代餐日和限能量均衡饮食日交替饮食干预减重管理方法；

2、由专业营养师建群管理，参加者每日进行体重、饮食、运动等

群打卡，帮助克服减重过程中的惰性。

参与方式

咨询电话：0576-88850865；88850863

咨询地点：台州市立医院新院区（市府大道东581号）门诊4楼健

康管理中心




轻断食减重管理
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