
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 减肥的你，就要比别人努力 

从能量守恒定律角度讲，能量既不会凭空产生，也不会凭空消失，

想减肥也只能“入不敷出”才可能啊！每减少 1kg 脂肪组织就需要减少

或丢失 7700kcal 热量，因此，减肥的你，只有比平时摄入的热量更少，

或额外消耗热量更多，才可能减肥呀！ 

如果按照 15 天减 1kg 脂肪的速度来控制每日热量，可以如下进行，

男性（轻体力活动）2250千卡/天的基础上减少 300-500千卡/天，约 500

千卡/餐，这一餐可以这样吃：谷类 50g+鸡蛋 1 个+牛奶 250g+蔬菜 250g+

植物油 5g；女性（轻体力活动）1800 千卡/天的基础上减少 300-500 千

卡/天，约 400 千卡/餐，这一餐可以这样吃：谷类 50g+瘦肉 100g+豆腐

50g+蔬菜 200g+植物油 5g+食盐 2g。 

减肥是一个长期、缓慢的过程，是让人养成良好生活习惯的过程，

“一嘴吃不成个胖子，一天减不成个瘦子”，打持久战也是必然的，再说

了，我们的脂肪细胞也是有记忆的，“减的快，反弹的也快”。一般情况

下，多数肥胖症的成年人在刚开始减肥的 1～2 个月，每个月可减重 3～

4kg；此后，每个月可减重 1～2kg 是较适宜的。 

减肥期间可以多选用全谷杂豆和薯类来替代精制谷物，增加膳食纤
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维的摄入，增强饱腹感。还可以增加蔬菜的摄入，因为蔬菜体积大饱腹

感强但热量很低。另外，在肉类食品中可更多的选择低脂肪的鱼虾和禽

类（统称白肉），尽量避免高脂高热量的肥肉和荤油。烹调方式尽量选择

少油的蒸、煮、炖、拌等。 

 

2. 一周减重食谱（1500kcal/d，食盐 6g/d，植物油 20g/d） 

时间 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

早餐 

1 鸡蛋咸食： 

杂粮粉 40g，

鸡蛋 1 个 

2 豆 浆 ：

200ml 

3 拌白萝卜

丝：100g 

1 玉米面发

糕： 

玉米面、面

粉各 25g 

2 牛 奶 ：

200ml 

3 拌芹菜： 

芹菜 100g 

1 鸡蛋煎饼： 

鸡蛋 1 个，

小米面、面

粉各 20g 

2 牛 奶 ：

200ml 

3 蒜蓉黄瓜

海带丝： 

黄瓜、海带

各 50g 

1 牛奶燕麦

粥： 

牛奶 200ml，

燕麦 40g 

3 煮鸡蛋：

1 个 

4 凉拌苦瓜：

100g 

1 发糕： 

紫米面、面

粉各 25g 

2 麻酱金针

菇拌菠菜：

金针菇、菠

菜共 100g 

3 煮 荷 包

蛋：1 个 

1 全 麦 面

包：100g 

2 黑芝麻核

桃牛奶糊：

黑芝麻核桃

20g ， 牛 奶

200ml 

3 麻 汁 笋

丝： 

莴笋丝 100g 

1 煮玉米：

200g 

2 花生豆浆：

300ml 

3 拌秋葵： 

秋葵 100g 

  

加餐 
1 橘子：200g 

2 酸奶：200g 

1 梨：200g 

2 酸奶：200g 

1 苹果：200g 

2 酸奶：200g 

1 葡萄：200g 

2 酸奶：200g 

1 柚子：200g 

2 酸奶：200g 

1 香蕉：200g 

2 酸奶：200g 

1 橙子：200g 

2 酸奶：200g 

午餐 

1 蔬菜烙饼

（西葫芦、

黄瓜、芹菜

叶）： 

小米面、面

粉各 20g，蔬

菜适量 

2 清蒸鲈鱼：

100g 

3 清炒菠菜

银耳：菠菜

100g、银耳

50g 

1 杂粮米饭： 

小米、大米

各 25g 

2 清炖牛肉

萝卜： 

瘦牛肉 50g，

萝卜 75g 

3 麻汁菠菜： 

菠菜 100g 

1 玉米饼： 

玉米、面粉

各 25g 

2 韭菜菠菜

炒豆腐 

豆腐 100g、

韭菜 100g、

菠菜 30g 

3 丝瓜豆芽

鸡肉汤： 

丝 瓜 豆 芽

100g、鸡肉

50g 

1 杂粮花卷：

黑米面、面

粉各 25g 

  

2 西葫芦胡

萝 卜 炒 蘑

菇：各 60g 

3 海带冬瓜

鲫鱼汤： 

海带冬瓜适

量 、 鲫 鱼

100g 

1 鸡丝荞麦

面条 

鸡肉 30g，荞

麦面 40g 

2 虾仁豆腐：

虾仁两个、

豆腐 30g、白

菜 50g 

3 炒蔬菜丝：

黄瓜丝、木

耳丝、菌丝、

胡萝卜丝、

芹 菜 丝 共

100g 

1 红豆荞麦

饭： 

红豆、荞麦

共 30g，大米

20g 

2 木耳炒蒜

苗： 

木耳 20g，蒜

苗 100g 

4 莲藕冬瓜

虾滑汤： 

莲藕 30g、冬

瓜 120g、虾

滑 50g 

1 二米饭：玉

米粒、大米

各 25g 

2 豆角莴笋

豆 腐 炖 排

骨 ： 豆 角

80g、莴笋共

80g 、 豆 腐

60g 、 排 骨

100g 

3 冬瓜紫菜

鸡蛋汤： 

冬瓜 50g、紫

菜 3g、鸡蛋

1 个 

晚餐 

1 紫米糙米

饭 ： 紫 米

10g 、 糙 米

20g 、 大 米

10g 

2 肉末木耳

茄子：肉末

50g 、 木 耳

30g 、 茄 子

100g 

4 番茄紫菜

白菜汤：番

茄 30g、紫菜

3g、白菜 80g 

1 杂粮花卷：

杂面 25g 

2 紫米粥： 

紫米 10g、大

米 10g 

3 清蒸鲈鱼：

鲈鱼 120g 

4 西葫芦青

椒炒鸡蛋： 

西 葫 芦

150g、青椒

50g，蛋 1 个 

1 蒸南瓜、土

豆： 

南瓜、土豆

各 100g 

2 蒜蓉西兰

花 芹 菜 豆

干： 

豆干 30g、西

兰花 80g、芹

菜 50g 

3 西红柿牛

肉汤： 

牛肉 50g、西

红柿 100g 

1 蒸米饭：糙

米 20g，大米

20g 

2 丝瓜木耳

炒鸡肉：丝

瓜 100g、木

耳 30g、鸡肉

50g 

3 菠菜炒豆

腐 ： 豆 腐

30g 、 菠 菜

100g 

1 竹笋牛肉

菠菜饺子：

菠 菜 汁 入

皮 ， 面 粉

50g ， 竹 笋

100g，牛肉

50g 

2 凉拌白萝

卜豆干：白

萝卜 100g、

豆干 30g 

1 杂 粮 花

卷： 

五谷杂粮粉

40g 

2 鱼 片 香

葱炒黄瓜： 

鱼片 80g、黄

瓜 100g 

4 蒜蓉丝瓜

炒鸡蛋： 

丝瓜 100g、

鸡蛋 1 个 

1 杂 粮 煎

饼： 

杂粮面 30g 

2 山楂百合

莲子粥： 

大米 10g、山

楂 5g、百合

莲子 10g 

3 香菇油菜

炒鸭丝 

香菇 80g、油

菜 150g、鸭

肉 50g 



低热量高蛋白的营养午餐可以这样吃： 

杂豆蒸饭（粳米 25g、绿豆 10g、红小豆 10g）+清蒸罗非鱼（罗非

鱼 100g、食盐 0.5g）+里脊肉末菠菜（里脊猪肉 50g、菠菜 100g、橄榄

油 5g、食盐 1g）+清炒香菇西葫（香菇 50g、西葫芦 100g、花生油 5g、

食盐 1g）+虾皮冬瓜紫菜汤（虾皮 3g、冬瓜 50g、紫菜 3g） 

营养午餐分析：（1）主要由 13 种食材构成，食物种类多样化，可提

供人体需要的多种营养素。（2）营养成分分析：热量 518kcal，蛋白质

40g（30.8%），脂肪 18g（31.3%），碳水化合物 49g（37.8%），不溶性纤

维 7g。 
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