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前言

瘦身减肥确实是一个非常重要的话题。
2005年9月，世界卫生组织(WHO)在日内瓦发出警告，全球现在有10亿人身体过重和肥胖，如果不加
控制，到2015年将有15亿人肥胖。
    过去，肥胖主要发生在发达国家，而现在，发展中国家肥胖的人数也在快速增长。
我国人民肥胖率一向很低，而近十余年来却呈迅猛上升趋势。
2002年中国居民营养与健康状况的全国性调查表明，全国体重超重的人达到2亿，肥胖人数达到7000万
人。
肥胖的患病率比1992年上升了80．6％。
    目前，相当一部分超重和肥胖者有迫切的减肥要求。
但由于缺少正确的科学知识，又急于求成，往往盲目地相信市场上一些减肥产品的虚假宣传，结果不
仅达不到预期的效果，反而损害了健康。
据报道，市场上部分减肥产品是消费者投诉最多的商品之一。
    超重和肥胖归根结底是由于能量“摄人”大于能量“消耗”导致能量不平衡的结果。
不论从预防还是从治疗的角度出发，都要求合理控制饮食，进行适当身体活动，持之以恒才能奏效。
    本书正是从合理控制饮食出发，着重阐述了以下几个方面：    首先，要判断一个人的体重和体脂肪
量是否在正常范围。
卫生部疾病控制司于2006年在《中国成人超重和肥胖症预防控制指南》中早已颁布了用体重指数(BMI)
和腰围作为衡量超重和肥胖的评价指标。
并根据我国大规模人群的调查结果中上述两种指标与相关疾病危险的关系，提出了体重过低、体重正
常、超重和肥胖的界限值。
但是有相当一部分居民至今尚不了解BMI的概念。
有一些医务工作者只知道WHO根据BMI对超重和肥胖的划分，而并不知晓我国自己的界定值。
本书在第一章中针对“指南”中的上述内容，又加以阐述。
    有些人认为肥胖是遗传因素决定的，后天的控制不会起任何作用，只有听之任之。
在第二章用生动的例子说明遗传与环境因素在决定人体胖瘦中的相互作用，以及环境因素可以控制遗
传因素的表达，帮助读者走出认识上的误区，从而树立信心，相信通过努力，肥胖是可防可控的。
    减肥膳食中三大营养素供给能量的比例是专业人员长期争论的话题。
我国的权威机构大多对西方流行的“低碳水化合物减肥膳食”持否定态度，但对其为何能受到许多人
的追捧，且能广泛流行的根源却未见有深入的探讨。
第六章用一定的篇幅，将传统的限制能量的减重膳食和低碳水化合物减重膳食的理论根据、实际效果
以及对健康的长期影响进行了对比，以便读者在深入了解的基础上，做出正确的选择。
    为了帮助读者更好地安排减肥膳食中食物的摄入量，第五章提供了“仿真”食物图谱，便于读者直
观的估计食物重量。
在第七章中提供了两种水平的低能量食谱模式，各种食物的搭配和用量符合平衡膳食的要求，可供读
者参考。
    本书的主要读者对象是超重群体和社区医务工作者及相关领域的临床医生。
超重和肥胖症患者向医务工作者进行咨询时，此书可作为专业人士参考，因此附有参考文献，供专业
读者进一步查阅。
同时，在内容撰写上深入浅出、通俗易懂，使一般读者也能正确地掌握减肥瘦身的基本原理和方法。
    科学的发展日新月异，某个阶段的认识会被其后的研究结果所修正。
本书力求将最新的科研成果以及最近发生在我们身边的有关事例，告诉读者，争取做到科学性、可读
性和实用性并重。
    尚有许多不足之处，希望读者能提出宝贵的意见和建议。
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内容概要

　　有些人认为肥胖是遗传因素决定的，后天的控制不会起任何作用，只有听之任之。
《瘦身：营养专家带你走出减肥误区》第二章用生动的例子说明遗传与环境因素在决定人体胖瘦中的
相互作用，以及环境因素可以控制遗传因素的表达。
超重和肥胖者一定要树立信心，通过努力，肥胖是一定可防可控的。
减肥膳食中三大营养素供给能量的比例是专业人员长期争论的话题。
我国的权威机构大多对西方流行的“低碳水化合物减肥膳食”持否定态度。
但对其为何能受到许多人的追捧且能广泛流行的根源却未见有深入的探讨。
《瘦身：营养专家带你走出减肥误区》第六章用了一定的篇幅将传统的限制能量的减肥膳食和低碳水
化合物减服膳食的理论根据、实际效果以及对健康的长期影响进行了对比，以便读者在深入了解的基
础上，做出正确的选择。
　　为了帮助读者更好地安排减肥膳食，《瘦身：营养专家带你走出减肥误区》附录部分提供了“仿
真”食物图谱，便于读者直观地估计食物摄入量。
在《瘦身：营养专家带你走出减肥误区》第七章中提供了两种水平的低能量食谱模式，各种食物的搭
配和用量符合平衡膳食的要求，可供读者参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   食物中的脂类包括脂肪和类脂两部分。
 脂肪：动物来源的脂肪，像牛油、羊油、猪油等；植物来源的脂肪，如花生油、豆油、玉米油、菜籽
油、橄榄油等。
脂肪是由一分子甘油和三分子脂肪酸组成，所以脂肪也叫甘油三酯。
 类脂：包括磷脂、糖脂、固醇（人们关注的胆固醇就是固醇中的一种）。
 （一）脂肪酸的分类及其对人体心血管系统健康的影响 构成脂肪的脂肪酸按它的分子结构不同被分
成许多类，读者很难记住这些名称，但是膳食脂肪酸由于结构不同，它们在人体中的作用也就有差别
。
近年来，关于膳食中脂肪酸与人体健康关系的研究，又取得许多新进展，因此，我们需要耐心地熟悉
这些脂肪酸。
 1.饱和脂肪酸 是指脂肪酸分子的碳链上没有双键的脂肪酸。
动物脂肪，如猪油、牛油，以及热带植物油，如棕榈油和椰子油中含饱和脂肪酸较高。
饱和脂肪酸有使血液中总胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇（坏胆固醇）升高的作用，所以不宜多吃。
饱和脂肪酸含量高的食物还有肥肉、鸡皮、鸭皮等。
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编辑推荐

为了帮助读者更好地安排减肥膳食，《瘦身:营养专家带你走出减肥误区》附录部分提供了“仿真”食
物图谱，便于读者直观地估计食物摄入量。
在《瘦身:营养专家带你走出减肥误区》第七章中提供了两种水平的低能量食谱模式，各种食物的搭配
和用量符合平衡膳食的要求，可供读者参考。
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