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小陈1年狂甩90斤，还把重
度脂肪肝“吃”回健康！这场逆
袭背后，藏着哪些硬核知识？

26岁的小陈第一次走进医
院脂肪肝专病门诊，181.5cm的
他重达260斤，弯腰都会满脸通
红。体检单上，重度脂肪肝、高
尿酸血症、高血脂的诊断格外
刺眼。“爬楼心慌，睡觉憋醒，整
个人累垮了……”他诉说着。

医生看完报告，坚定地说：
“别担心！我们制定科学减重
计划，一起夺回健康！”

我国18岁及以上居民超重
率 和 肥 胖 率 分 别 为 34.3% 和
16.4%，肥胖是多种慢性疾病的
重要诱因。肥胖导致的代谢紊
乱会使肝脏脂肪代谢失衡引起
脂肪肝，同时伴有高尿酸、高血
脂，还会增加痛风、心血管疾病
风险，及时干预至关重要。

专业指导
减肥先“摸底”，别当“瞎练侠”

精准制定方案，小陈转至
脂肪肝健康管理门诊。

经过人体成分检测，显示
体脂率39.8%、内脏脂肪严重超
标，且肝功能异常，肝脏不堪重

负。随后结合指标与生活习
惯，定制限能量平衡膳食、科学
饮食搭配有氧+力量训练及改
善不良习惯的方案。

体脂率和基础代谢是减肥
关键指标。制定个性化热量缺
口方案，避免盲目节食或过度
运动。一般来说，每日能量摄
入平均降低 30%~50%或降低
500~1000kcal，可实现能量负平
衡 。
12个月逆袭：慢减重才是真王者

别人追求“月瘦 20 斤”，小
陈却稳扎稳打。过程煎熬：忍
住奶茶炸鸡坐立难安，晨跑双
腿灌铅差点放弃。幸有主管护
师每日饮食运动指导和打卡提
醒，成了他坚持的动力。他熬
过无数“馋虫”夜，1 年甩肉 90
斤，完成蜕变。

世界卫生组织推荐健康减
重速度为每周 0.5~1kg，因快速
减 重 易 致 肌 肉 流 失 、代 谢 下
降，易反弹，还可能引发脱发、
月经紊乱等问题。合理的减
重能让身体逐步适应，优先消
耗脂肪，降低健康风险。从能
量消耗角度来看，制造稳定的

热量缺口并长期维持，是科学
减重的核心。
饮食革命：吃对热量不挨饿

谁说减肥只能啃菜叶？
小陈靠限能量平衡膳食吃得满
足健康：早餐燕麦牛奶配鸡蛋，
午餐米饭、鸡胸肉加时蔬，晚餐
糙米豆腐汤配青菜。

控热量不是挨饿，是科学
吃！

合理膳食需控制总能量，
保证三大营养素供能比（脂肪
20%~30%、蛋白质 15%~20%、碳
水 50%~60%），三餐按 3∶4∶3 分
配；主食以全谷物为主（至少占
一半），多吃低 GI 碳水如糙米、
燕麦。足量摄入新鲜蔬果，增
加优质蛋白（鸡胸肉、豆腐等），
避免反式脂肪、精制糖，控制食
盐≤5g、烹调油20~25g、添加糖≤
25g。

运动组合拳：躺着也能瘦
从“运动小白”到“健身达

人”，每周5次中等强度有氧、边
听音乐边慢跑循序渐进，让脂
肪在不知不觉中燃烧。每周 2
次力量训练，深蹲、举哑铃等。

肥胖患者减重运动以中低

强度有氧运动为主、抗阻运动
为辅，有氧运动如快走、慢跑、
跳绳等，每周150~300分钟中等
强度的有氧运动（每周 5~7 天，
至少隔天运动 1 次），心率控制
在（220-年龄）×60%至（220-年
龄）×70%。抗阻运动如深蹲、
哑 铃 等 ，每 周 2~3 天（隔 天 1
次），每次10~20分钟，两者结合
能快速消耗热量并提升基础代
谢，助力长期减脂。

小陈的坚持不懈及科学的
减重方案，让体重从260斤减到
170 斤，减重 90 斤逆袭人生，也
正是个性化、系统化的科学制
定减重方案，避免盲目节食或
过度运动，实现逆转脂肪肝。

（作者：纪晓艳 林燕 福建
医科大学附属第一医院护理治
疗中心

医疗指导：朱月永 主任医师）

宝宝辅食添加 科学喂养是关键

科学减重 90斤肥肉“离家记”

婴幼儿辅食添加是宝宝成
长中至关重要的里程碑，它不仅
关乎营养补给，更影响着孩子未
来的饮食偏好、免疫能力甚至肠
道健康。然而，不少家长因信息
混乱或过度焦虑而陷入误区。
本文将从科学角度解析辅食添
加的重要性，助您掌握科学喂养
的关键。

辅食添加的黄金期：从奶瓶
到餐桌

宝宝出生后的前两年，是从
纯奶类饮食向多样化食物过渡
的关键期。6月龄后，母乳或配
方奶的营养供给逐渐无法完全
满足宝宝快速增长的需求，需通
过辅食补充关键营养素。此时，
引入辅食不仅是为了补充营养，
更是为了锻炼宝宝的咀嚼能力、
精细动作和食物认知。此外，这
一时期也是预防食物过敏、促进
肠道菌群多样化的重要窗口。

值得注意的是，许多孩子2
岁时仍无法顺利接受固体食物，
这与喂养方式密切相关。适时
引入不同质地和风味的食物，能
帮助宝宝逐步适应家庭饮食模

式，同时降低未来挑食风险。
辅食添加的五大核心意义

1. 营养补给：优先选择“营
养密度高”的食物

动物性食物（如瘦肉、肝脏、
深海鱼）应作为辅食首选，因其
富含优质蛋白、铁、锌及维生素
A。相比之下，蔬果和谷物虽重
要，但能量密度较低。建议从富
含铁的肉泥开始，逐步搭配其他
食材，构建均衡饮食。

2.技能培养：咀嚼力决定未
来吃饭力

6月龄是训练咀嚼的黄金窗
口期。若错过，孩子可能因吞咽
不协调而频繁呛咳，甚至影响语
言发育。通过提供软烂的手指
食物（如煮熟的胡萝卜条），既能
锻炼手眼协调，又能促进口腔肌
肉发展，为自主进食奠定基础。

3.心理建设：早期体验塑造
饮食偏好

宝宝对新食物的“初体验”
会影响一生的饮食习惯。研究
表明，婴儿需接触 7~15 次才能
接受新食物。家长需保持耐心，
避免因孩子短暂抗拒而放弃尝

试。建议优先引入天然食材，减
少调味品，帮助孩子建立对食物
原味的喜爱。

4. 过敏预防：早接触，更安
全

延迟引入易过敏食物（如鸡
蛋、花生）反而可能增加过敏风
险。最新指南建议：开始添加辅
食后即可逐步尝试常见过敏原
（每次一种，观察3~5天）。对健
康足月婴儿，可在添加辅食后逐
步引入常见过敏原。

5.肠道健康：菌群多样性从
辅食开始

辅食阶段是肠道菌群多样
化的转折点。引入谷物、蔬菜等
富含膳食纤维的食物，能为益生
菌提供养分，促进免疫系统发
育。避免过度加工食品，优先选
择新鲜食材，帮助宝宝构建“肠
道花园”。

辅食添加的影响因素
1.带养人的认识与训练
很大一部分孩子达不到 2

岁时与成人相似的进食能力，这
与带养人的认识不足和训练不
够有很大关系。

2.喂养方式与环境
喂养方式、喂养者的态度以

及喂养环境等因素都会影响孩
子的进食体验和食物心理发展。

3.疾病影响
某些疾病可能影响孩子的

进食能力和营养吸收，家长需密
切关注孩子的健康状况。

总之，婴幼儿辅食添加是
一个复杂而细致的过程，需要
家长充分了解辅食添加的重
要性、误区、营养需求、添加目
的及影响因素。通过科学喂
养，可以为孩子的健康成长打
下坚实基础，让他们在未来的
生活中拥有更健康的体魄和
更美好的未来。辅食添加不
仅是“喂饱孩子”，更是一场关
于成长的科学实践。掌握关
键原则，顺应发育节奏，才能
为宝宝打下健康基石。记住：
每一次喂食，都是孩子探索世
界的起点。

（作者：李国波 福建省妇幼
保健院 副主任医师）


