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科学减重一起来——

健康减重，您抓住重点了吗？

提到减重，很多人关心的是新型口服减肥药、注射针剂

的优势和劣势，但其实，健康减重的重要场所在“厨房”和

“餐桌”，而不是“药房”。

一、为什么要重视“厨房”

1.治标与治本 从中医的角度来看，健康减重有治标和治

本的区别。药物或代餐可能在短期内影响人体新陈代谢或个

人食欲，但无法改变长期的饮食结构和生活习惯。“厨房”

代表一个人自己选择和制作食物的能力，是养成健康饮食习

惯的源头。



2.可持续性 我们不能长期吃减肥药，但却可以学会做健

康餐，并长期坚持自己做饭。在厨房里制作营养均衡的家常

菜，你很清楚自己放了多少油、糖和盐，这是最精准的能量

控制，是能坚持一生的健康减重方法。

3.避免未知风险 很多非处方的减肥产品成分不明、效果

存疑，使用后可能对肝脏、肾脏、心血管系统、内分泌系统

造成潜在的负担。而天然少加工的食物，其风险是可控且已

知的。

二、如何靠饮食打赢减重战

大家要转变观念，把“厨房”看作自己的健康营养管理

中心，而不是简单的“填饱肚子的地方”。

购买食材是第一步。选择新鲜的蔬菜，尤其是深色蔬菜、

绿叶蔬菜，优质蛋白质包括鸡蛋、鱼、虾、鸡胸肉、豆腐等，

还有全谷物如燕麦、糙米、藜麦等，食用健康的脂肪，如橄

榄油、茶籽油、亚麻籽油、坚果等。少买或不买高度加工的

零食、含糖饮料、油炸食品、精制碳水化合物等。

其次，选择健康的烹饪方式。多用蒸、煮、白灼、快炒、

烤、凉拌，代替油炸、油煎、红烧、糖醋。

再次，是做好备餐。花点时间提前准备或处理食材，或

一次性做好 2～3 天的健康便当，避免在忙碌或饥饿时图方

便而选择不健康的外卖。

最后，学会看食品标签。即使购买包装食品，也要养成

看营养成分表和配料表的习惯，了解自己吃进去的到底是什

么成分。



注意：要摆正减肥药或保健品的角色位置。在医生或营

养师的专业指导下，处方减肥药或某些营养素补充剂如维生

素、矿物质等，可以作为减重的辅助手段，弥补饮食难以达

到的部分，或处理特定的健康问题，但它们绝不能替代健康

饮食和身体活动这两个健康减重基石。把精力、时间和预算，

更多地投入到学习营养知识、购买优质食材、研究健康食谱、

坚持规律运动上，才是最可靠、最根本的减重路径。

三、“厨房减重”小原则

油：每天控制在 20~25 毫升。

盐：每天不超过 5 克，可适当用醋、柠檬汁、黑胡椒调味。

每餐按顺序吃，先吃菜，再吃肉，最后吃主食。

原则：每餐吃到七八分饱，不饿就行。

真正的减重从来不是靠药物、靠偏方，而是靠一日三餐、

靠“厨房烟火气”。减重的关键在于守住“厨房”，油盐糖

减一点，新鲜食材多一点，把好好吃饭当习惯，比任何减重

方式都靠谱。
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