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断碳水、吃益生菌有用吗？权威指南教你减肥。 这几年，很多人一直把减肥挂在嘴上，但大部
分人的减肥一直在路上。减肥成功的秘诀到底是什么？怎么减肥才科学？国家卫生健康委日前印
发《肥胖症诊疗指南(2024年版)》，这是国内首部肥胖多学科诊疗的权威指南。大家口中的我太
胖了和肥胖症是一回事儿吗？吃减肥神药、断碳水、吃益生菌可以一劳永逸吗？究竟怎么减肥才
健康持久？

我胖了和肥胖症是一回事吗？

说到减肥，身边总有人说，我最近又胖了。大家口中的胖了和肥胖症一样吗？

医学上衡量肥胖的标准叫体重指数，体重指数等于体重(公斤)除以身高(米)的平方得出的数字。
体重指数的正常范围是18至24。《肥胖症诊疗指南(2024年版)》根据肥胖症国际分级标准及亚洲
人群特征，对肥胖症患者进一步分级：

体重指数达到28且低于32.5为轻度肥胖症，

达到32.5且低于37.5为中度肥胖症，

达到37.5且低于50为重度肥胖症，

达到或超过50为极重度肥胖症。
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肥胖与心血管疾病、2型糖尿病、骨关节炎等200多种疾病相关。肥胖症的病因复杂，且常合并多
种相关疾病，《肥胖症诊疗指南(2024年版)》提出，应当积极倡导多学科协作诊疗模式，以制定
规范化、个体化的综合干预和治疗方案。鼓励医疗卫生机构设置体重管理门诊或肥胖症防治中心
。

首都医科大学附属北京友谊医院副院长张忠涛：其实我们医院里面很多科室都治疗肥胖，患者到
了医院他不知道该看哪个科，所以我们这个指南，提出了肥胖多学科协作诊疗模式，希望在各个
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医院都建立这种标准化的体重管理中心，这样就可以一站式地为患者提供这种个性化的治疗、一
站式的治疗。

肥胖成因各不相同

减重也要因人施策

国家卫生健康委日前印发的《肥胖症诊疗指南(2024年版)》特别指出，肥胖的成因各不相同，有
遗传因素、生活方式因素、疾病和药物因素、环境和社会因素等，不同因素导致的肥胖症在减肥
时也要因人施策。

专家建议，在制定减重方案时须因人施策，所有患者均应接受营养、运动、心理指导作为全程基
础管理。

首都医科大学附属北京友谊医院减重与代谢外科主任张鹏：治疗能否成功，患者的依从性、接受
度和能否长期坚持，这个是非常重要的。所以我们提出医患共同决策模式，给患者提供一个自己
能接受的、能坚持的可落地的减重方案和代谢疾病的治疗方案。

肥胖症治疗的主要目的在于，减少蓄积在体内过多的脂肪，降低肥胖症相关疾病的发生风险。在
减重过程中，需关注脱水、肌少症和内分泌系统的变化。建议每3至6个月，对减重效果和代谢指
标进行评估。对于大多数超重和轻度肥胖症患者，可设定为在3至6个月之内，至少将体重降低5
%至15%并维持；对于中、重度肥胖症患者，则可设定更高的减重目标。

5种减重药获批
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并非所有人都适用

《肥胖症诊疗指南(2024年版)》指出，肥胖症通过生活方式干预无法达到减重目标时，可联合应
用减重药物治疗。目前，我国共有5种药物获得国家药监局批准，用于成年原发性肥胖症患者减
重治疗。

专家介绍，当超重且伴有至少一种体重相关并发症，如高血糖、高血压、血脂异常、阻塞性睡眠
呼吸暂停综合征等，通过生活方式干预无法达到减重目标时，可在生活方式干预的基础上联合应
用减重药物治疗。

北京大学人民医院内分泌科主任纪立农：新一代的减重药出现之后，它的减重效果确实是比既往
的第一代第二代的减重药物要明显提高，比如说它可以使体重下降大概超过10%，甚至现在新开
发的减重药物，体重可以下降超过20%，不但可以减轻体重，还可以减少心血管疾病发生的风险
。但是减重药物的使用还有很多局限性的地方，比如说在早期使用的时候会出现胃肠道的不适，
主要是表现为恶心、呕吐、腹泻、厌食。
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《肥胖症诊疗指南(2024年版)》指出，使用减重药物的患者停药后会出现不同程度的体重反弹。
肥胖症患者对药物治疗的反应存在差异，部分患者通过药物治疗无法达到具有临床意义的体重减
轻，也就是体重至少下降5%的目标，对于这种情况，建议停止药物治疗。

目前，我国尚未批准用于治疗遗传性肥胖症的药物，也没有批准用于儿童或青少年的减重药物。

科学减肥、提升体能

青少年如何健康减重？

目前，我国没有批准用于儿童或青少年的减重药物。对于青少年的减重，本次发布的《肥胖症诊
疗指南(2024年版)》特别提到，行为心理干预、运动干预、临床营养治疗是首要的手段。而在北
京大学，有一门叫《体能提升：运动与膳食》的课程，目的就是让超重或肥胖及体质测试成绩不
达标的同学科学减肥、提升体能。

健身房里、田径场上、攀岩墙上，他们大汗淋漓，为的是燃烧脂肪降低体重。这不是减肥特训营
，而是北京大学专门为本科生开设的减肥课。

北京大学体育教研部助理教授张晓圆：开设这样的一个课程，是我们发现在体测不合格的人群中
，大概有73%的人群是超重肥胖的。我们2022级以后的学生，他们体测不合格的话就不能够拿到
毕业证了。
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在理论课之外，有7位专业老师教授运动训练课，涉及健身、柔韧性、跑步、攀岩等领域。

北京大学体育教研部助理教授张晓圆：大家除了上课的运动量之外，每周还有额外至少4次的课
外锻炼，每次是30分钟以上，这其实是底线的要求。

在过去的两年里，至少1/3参与课程的同学减重5%以上，最高纪录是一学期减重30斤。但在张小
圆眼里，减肥不仅仅是数字的变化，更是健康生活方式的开始。
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北京大学学生罗宇：减肥不仅是身体要去运动，也倒逼我去把学习生活安排好。

断碳水、吃益生菌

这样减肥可行吗？

营养治疗是肥胖症综合治疗的基础疗法，主要包括限能量饮食、高蛋白饮食、轻断食模式、低碳
水化合物饮食等方式。近年来，在一些社交媒体上，通过阻断碳水化合物摄入的减肥方式广受追
捧，也有人说不做运动，吃益生菌就可以减肥，这些方式真的管用吗？

专家介绍，碳水化合物在人体分解后会产生葡萄糖，这种人体必需的营养一旦摄入过量，无法消
耗掉的葡萄糖就会转化成脂肪储存在体内。低碳减肥是通过减少碳水化合物摄入量后，人体由从
碳水化合物获取能量转变为将脂肪作为主要能量来源，以达到减肥的效果。

但是专家不赞同采取阻断碳水化合物的方法减肥，因为这样虽然能让人在短时间内掉秤，但难以
持久，同时会带来一些副作用。肥胖防治应根据每个人的身体状况，合理搭配蛋白质、脂肪、碳
水化合物，既满足减重的需求，又满足人的基本生理需求。

北京协和医院临床营养科主任医师陈伟：因为我们很多重要的脏器，比如大脑、心脏，最主要的
能量来源是碳水化合物，也就是我们所说的糖类。保证一天至少有不低于三两的主食是必由之路
，但是为什么大家那么恐惧糖呢？其实那个糖是我们指的添加糖或者叫额外的糖，过多的添加糖
会对于肥胖产生不良的影响，所以我们所说的少吃糖，不是少吃主食，而是少吃这些精致的碳水
化合物以及添加糖。

近年来，一些网络平台宣称，不需要做任何运动，只靠吃益生菌就可以减重。对此专家认为，肥
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胖人群定量补充益生菌有利于改善肠道功能以及促进脂肪代谢，从而发挥减肥的作用，但患者不
能过分依赖益生菌减肥。

北京协和医院临床营养科主任医师陈伟：绝大多数益生菌所发挥的作用往往是两个途径，第一个
，它在肠道里作用，减少了一部分高能量的吸收，让你吃进去但是不吸收太多。第二种是通过肠
脑轴发生作用，让你的大脑主动不太想吃东西，饱腹感比较强，并不存在真正的说吃了就瘦的菌
，而只是存在通过吃了益生菌又找到适合你的肠型的益生菌，能够让你的代谢发生变化，适应性
地少吃，才能真正地做到减重。

来源：央视新闻客户端

更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/
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