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不能吃主食，不能吃红

烧肉⋯⋯减肥就非得过上

“苦行僧”般的生活吗？

非也！在杭州市五云山

医院，有一群人正在体验“美

食减重”。不用饿肚子，不用

忌口，甚至还可以点外卖、下

馆子。

“只要营养搭配得当，吃

得科学，享受美食的同时照

样能管理好身材，让减肥也

成为一件既快乐又有意思的

事。”杭州市五云山医院膳食

营养部副主任、注册营养师

俞卫华说。

不用饿肚子，甚至可以点外卖下馆子
美食减重，你愿意体验一下吗

本报记者 何丽娜

通讯员 周文照 张文文

让林先生和小陈频频点

赞的“美食减重”该怎样参与

体验？不要着急，重磅福利

来了！

即日起，杭州五云山医

院联合钱江晚报·小时新闻

启动“健康生活，科学减重”

公益活动。第一批送出 30

个免费健康教练式营养访谈

名额，想健康变美的你，赶紧

扫一扫二维码报名吧。

扫一扫二维码
报名科学减重

想要美食减肥？
30个免费健康教练式营养访谈名额等着你来抢。

想要美食减肥？
30个免费健康教练式营养访谈名额等着你来抢。
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吃得很克制怎么还会胖？
34岁企业高管为体型发愁

“真的很不可思议。就按照俞医生他们教的方法吃，

跟平常的生活几乎没有太多的改变，我一个月就减了 2

公斤，皮带都得重新打孔了。”作为“美食减重”的受益者

之一，林先生（化名）兴奋得不得了。

他今年 34 岁，作为公司的高管，形象与能力一样的

重要。事实上，他平时对自己的体型已非常重视，一日三

餐基本能定时定量，搭配也已比较讲究。早餐是粗粮、坚

果、鸡蛋、牛奶，中餐是坚果和拿铁，晚餐多数是家里请的

阿姨烧的，荤菜以鱼虾为主，再搭配蔬菜、豆制品和杂粮

饭。每周还会去游泳、散步等运动。应该说，林先生的生

活已比多数人健康。

然而，不久前，林先生拿到最新的体检报告，1.7米的

身高，71.5 公斤的体重，已属于超重范畴。94 厘米的腰

围，也是身体对胖发出的“警报”。如果不加以干预，由肥

胖带来的健康问题将陆续对身体造成破坏。

“我在吃的方面已经很克制了，为什么还会胖？”林先

生带着满脑子的疑惑找到俞卫华。

两人在诊室里进行了一场将近40分钟的健康教练式

营养访谈，终于找到症结所在：“你是吃的比例不太对。早

餐的问题不大，但中餐吃得太少，晚餐则吃得太多。中餐

可以在原有基础上加根水果黄瓜和一两片全麦吐司。在

购买全麦面包时一定要看清成分表，如果排名第一位的不

是全麦粉，那基本上都是‘伪全麦面包’。晚餐的量可以逐

渐减少，从减1/4开始到1/3，最后到减半差不多。”

只要科学营养搭配饮食
减肥也能点外卖下馆子

起初，林先生对俞医生建议的一日饮食的搭配和数

量没什么概念。俞医生建议他到五云山医院住着过个周

末，吃吃营养师帮他搭配的美味减重餐，甚至也可以自己

动手跟营养师一起制作营养减肥餐。

“为了减肥，其实我以前也尝试过节食减肥、吃苹果

减肥等，但饿肚子的滋味真不好受，很难坚持，而且之后

还容易报复性地吃喝，好不容易减下去的体重会快速反

弹，甚至增重。”林先生坦言。

“当第一次看到营养师送来的营养减肥餐时，我傻眼

了，食物的种类比我之前吃的要多，颜色搭配也很美，看着

都让人特别有食欲。当然，吃起来也确实很美味。营养师

告诉我，健康的餐饮都得少油少盐，但不等同于寡淡无味，

要是对食物的原汁原味吃腻了，偶尔也能换换口味，吃顿

红烧肉，拌点沙拉酱，让味蕾享受下也未尝不可。”

而最令林先生意外的是，针对他有时得出差或是应酬

的情况，营养师也细心地教他特殊情况下怎么吃才不至于

“破功”。外卖应尽量选择轻食套餐，注意最好别用商家提

供的酱料，改拌点自己准备的油醋汁，美味不变但热量会

低许多。应酬时可多点些蒸蒸煮煮的菜，要是人家点的菜

太油，建议弄碗开水涮涮，主食就不要吃了，饭后可补充吃

颗复合维生素，因为应酬桌上往往荤菜多素菜少。

一顿饭从6分钟延长到15分钟
“美食减重”重在改变错误吃法

大学生小陈（化名），也正走在“美食减重”的快乐征

途中。

“我的胖全是自己胡乱吃出来的。我以前总觉得，

减肥就是得少吃甚至不吃，但一次次实践证明，饿肚子

真减不了肥还难受。跟俞医生他们接触了之后才知道，

只要吃对路，减肥也就没那么痛苦了。”小陈说着还列举

了几件自己的糗事。

“我以前吃饭，狼吞虎咽，记得在五云山医院吃的第

一顿中饭，三菜一汤，营养师悄悄计了时，我不到 6 分钟

搞定。俞医生他们告诉我，吃得慢一点，细嚼慢咽也有

助于减肥。还有吃的顺序也有讲究，先吃蔬菜，再吃荤

菜，最后吃主食。现在我吃一顿饭延长到 15 分钟，好像

吃得也比以前少了。真的非常神奇。”

另外，小陈说，他以前也参加过所谓的减肥营，专家

会给减肥食谱，吃前还得拿秤称分量，着实麻烦。俞医

生他们的方法很简单，拿一个盘子，一半放蔬菜和水果，

1/4放荤菜，再1/4放杂粮饭。

据俞卫华介绍，自“美食减重”推出以来，非常受中

青年人群的欢迎。“管住嘴，迈开腿”依然是减肥的两大

要义，但“管住嘴”不等于饿肚子，而是很多人在吃的方

面走进了一些误区，要及时纠正，才能管理好体重。

五云山医院的健康教练式营养访谈，就是针对不同

人的生活方式和规律，给予个性化的营养减重餐，同时

再配合个人能接受的运动方式和运动量。

当然，想要减肥成功，坚持非常重要。因此，五云山

医院还专门组建了一个有营养师、中医师、运动师、健康

管理师等多学科专家的顾问团，并通过微信每日打卡的

形式，监督并帮助减重者能持之以恒。


