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限能量膳食营养干预规范

1 范围

本文件规定了需要减重或控制体重的成年人群不同程度限制能量的膳食营养干预技术要求,包括

干预流程、膳食模式适用人群、食谱制定、烹饪要求、随访等相关要求。
本文件适用于为减重或控制体重的成年人提供餐食或减重指导的机构或单位,也适用于需要减重

或控制体重的成年人群日常膳食搭配。

2 规范性引用文件

下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中,注日期的引用文

件,仅该日期对应的版本适用于本文件;不注日期的引用文件,其最新版本(包括所有的修改单)适用于

本文件。

WS/T578.2 中国居民膳食营养素参考摄入量 第2部分:常量元素

WS/T578.3 中国居民膳食营养素参考摄入量 第3部分:微量元素

WS/T578.4 中国居民膳食营养素参考摄入量 第4部分:脂溶性维生素

WS/T578.5 中国居民膳食营养素参考摄入量 第5部分:水溶性维生素

3 术语和定义

下列术语和定义适用于本文件。
3.1

平衡膳食 balanceddiet
在一段时间内,膳食组成中的食物种类和比例可以最大限度地满足不同年龄、不同能量水平的健康

人群的营养和健康需求的膳食模式。

3.2
限能量平衡膳食 calorie-restrictedbalanceddiet
在满足维生素、矿物质、膳食纤维、水的基础上,限制能量摄入的同时日总能量不低于4200kJ

(1000kcal)的膳食模式。其宏量营养素的供能比例符合平衡膳食的要求。

3.3
限能量高蛋白膳食 calorie-restrictedhighproteindiet
在满足维生素、矿物质、膳食纤维、水的基础上,限制能量摄入的同时日总能量不低于4200kJ

(1000kcal),适当提高蛋白质摄入量(占总能量的20%~30%)的膳食模式。

3.4
限能量低脂膳食 calorie-restrictedlowfatdiet
在满足维生素、矿物质、膳食纤维、水的基础上,限制能量摄入的同时日总能量不低于4200kJ

(1000kcal),适当减少脂肪摄入量(占总能量的10%~20%)的膳食模式。

3.5
低能量膳食 lowcaloriediet
在满足蛋白质、必需脂肪酸、维生素、矿物质、膳食纤维和水的基础上,将全天总能量控制在
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3360kJ~4200kJ(800kcal~1000kcal),适量减少脂肪和碳水化合物摄取的膳食模式。

  注:在专业营养师(临床营养)或医师指导下使用。

3.6
极低能量膳食 very-lowcaloriediet
全天总能量低于3360kJ(800kcal)的一种膳食模式。

  注:在专业医疗机构由专业营养师(临床营养)或医师指导下使用。

3.7
血糖生成指数 glycemicindex;GI
进食含50g碳水化合物的食物后,2h内血糖曲线下面积相比空腹时的增幅除以进食50g葡萄糖

后的相应增幅,乘以100。公式表示如下:

GI=
含有50g可利用碳水化合物的食物的餐后血糖应答

50g葡萄糖的餐后血糖应答 ×100

  注:通常定义GI≤55为低GI食物,55<GI≤70为中GI食物,GI>70为高GI食物。

3.8
带量食谱 quantifiedrecipe
以餐次为单位提供的含有食物名称、原料种类及数量等的一组食物搭配组合的食谱。

  注:可以是一餐、一天或一周等不同的组合。

3.9
体质指数 bodymassindex;BMI
一种计算身高别体重的指标,计算方法是体重(kg)与身高(m)的平方的比值。

3.10
体脂率 bodyfatrate
人体内脂肪重量在人体总体重中所占的比例,又称体脂百分数。

  注:反映人体内脂肪含量的多少。体脂率=(身体脂肪总重量÷体重)×100%。

3.11
理想体重 idealbodyweight;IBW
不同身高的人的最佳体重。

  注:成年人的理想体重(kg)常用计算方法为身高(cm)—105。

4 营养干预通则

4.1 营养干预应包括评估、膳食模式及目标能量的确定、食谱制定、随访等规范流程。

4.2 评估过程应先进行病史询问和膳食调查,有条件的进行人体测量及/或体成分分析。

4.3 膳食模式及目标能量的确定应根据调查及检查结果,结合患者减重或控制体重意愿。

4.4 流程图见附录A的图A.1。

5 干预流程主要内容

5.1 评估

5.1.1 病史及膳食调查

应详细询问超重或肥胖史,以及超重或肥胖相关疾病史和特殊用药史;调查膳食摄入情况、膳食结

构及饮食行为习惯;了解减重或控制体重目的、意愿等。
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5.1.2 人体测量及实验室检验

应测量身高、体重、腰围、臀围,有条件的进行体成分分析(体脂率、体脂肪量、内脏脂肪、肌肉量等)
及/或实验室检查(血压、血糖、血脂、肝功能、肾功能等)。

符合以下任意一项标准的人,可被纳为减重或控制体重营养干预对象:

a) 应根据 BMI对成人超重或肥胖进行判定,当24.0kg/m2≤BMI<28.0kg/m2 时判定为超

重,BMI≥28.0kg/m2 时判定为肥胖。

b) 根据腰围判定,男性腰围≥90cm,女性腰围≥85cm时判定为成人中心型肥胖;85cm≤男性

腰围<90cm时,80cm≤女性腰围<85cm时判定为成人中心型肥胖前期。

c) 根据人体成分检测结果判定,男性体脂率≥20%时,女性体脂率≥30%时可判定为肥胖。

d) 根据人体成分检测结果提示内脏脂肪面积>100cm2 可判定为内脏型肥胖。

5.2 膳食模式适用人群

5.2.1 限能量平衡膳食适用于所有超重或肥胖人群。

5.2.2 限能量高蛋白膳食适用于可接受高蛋白质摄入且肝肾功能正常者,具有强烈减重愿望的成年超

重/肥胖人群;尤其适用于肝肾功能正常而血糖和(或)血脂异常的成年超重/肥胖人群。对中心型肥胖

及内脏型肥胖而肝肾功能正常的人群同样适用。

5.2.3 限能量低脂膳食适用于不接受或不适合高蛋白膳食或血脂严重异常的具有需要强烈减重愿望

的成年超重/肥胖人群。

5.2.4 低能量膳食适用于肝肾功能正常需要短期快速减重的成年超重/肥胖人群;不适合长期应用;需
在专业营养师(临床营养)或医师指导下进行。

5.2.5 极低能量膳食适用于反复减重无效、肝肾功能正常、需要短期快速减重的成年超重/肥胖人群;
不适合长期应用;需在专业医疗机构由专业营养师(临床营养)或医师指导下进行。

5.3 推荐的能量摄入量

5.3.1 目标能量的估算:如果有间接能量测定仪,可使用间接能量测定仪检测患者的静息代谢率,而后

根据活动量来估算每日目标能量需求。低身体活动系数推荐为1.2,中/高身体活动系数推荐为1.3。如

果没有间接能量测定仪,可采用估算法,一般用理想体重乘以能量系数,不同活动量的能量系数见表1。

表1 不能活动量的能量系数

活动量 能量系数

卧床 63kJ/kg~84kJ/kg(15kcal/kg~20kcal/kg)

低身体活动 84kJ/kg~105kJ/kg(20kcal/kg~25kcal/kg)

中身体活动 105kJ/kg~126kJ/kg(25kcal/kg~30kcal/kg)

高身体活动 126kJ/kg~147kJ/kg(30kcal/kg~35kcal/kg)

5.3.2 限能量平衡膳食、限能量高蛋白膳食及限能量低脂膳食每天总能量可以是在目标能量基础上减

少30%~50%或在目标能量基础上减少2100kJ~4200kJ(500kcal~1000kcal),或总能量限制在男

性5040kJ~5880kJ(1200kcal~1400kcal),女性4200kJ~5040kJ(1000kcal~1200kcal),见
表2。无论男性女性,全天总能量摄入不得低于4200kJ(1000kcal)。
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表2 全天总能量计算

方法1 目标能量×(1-30%~50%)

方法2 目标能量-2100kJ~4200kJ(500kcal~1000kcal)

方法3
男性5040kJ~5880kJ(1200kcal~1400kcal)

女性4200kJ~5040kJ(1000kcal~1200kcal)

5.3.3 低能量膳食每天总能量应限制在3340kJ~4200kJ(800kcal~1000kcal)。

5.3.4 极低能量膳食每天总能量应低于3340kJ(800kcal)。通常每天总能量应限制在1890kJ~3340kJ
(450kcal~800kcal)。

5.4 推荐的营养素摄入量

各膳食模式推荐的营养素摄入量见表3。

表3 各膳食模式推荐的每日营养素摄入量

膳食模式 限能量平衡膳食 限能量高蛋白膳食 限能量低脂膳食 低能量膳食 极低能量膳食

蛋白质
供能比 15%~20% 20%~30% 15%~20% 30%~40% 35%~50%

摄入量 ≥1g/kg ≥1.5g/kg ≥1g/kg ≥1g/kg ≥50g

肪脂供能比 20%~30% 20%~30% 10%~20% 10%~20% 10%~20%

碳水化合物供能比 50%~65% 40%~60% 60%~75% 40%~60% 20%~55%a

膳食纤维 25g~30g

水 ≥2000mL

维生素和矿物质
需在一段时间内(2周)每人每天维生素及矿物质的平均供给量应符合 WS/T578.2、

WS/T578.3、WS/T578.4、WS/T578.5

  a 极低能量膳食碳水化合物摄入量不低于50g/d。

6 食谱制定

6.1 食物种类及食物量要求

限能量平衡膳食、限能量高蛋白膳食、限能量低脂膳食及低能量膳食每日食物应摄入12种以上,且
每周25种以上,包括谷薯类、低脂肉类(鱼虾贝、禽类瘦肉、畜类瘦肉)、蛋类、奶类、豆制品类、蔬菜类、水
果类、坚果类等多类食物,推荐的同类食物之间可以进行互换,见表4。不同能量水平全天各类食物供

给量的建议见附录B的表B.1~表B.3。

6.2 三餐搭配

早餐、午餐、晚餐的能量及营养素应分别占全天总量的25%~30%、30%~40%、30%~35%。每

餐需要包括谷薯类、蔬菜类和水果类、鱼禽肉蛋类、奶类、豆制品类及坚果类等4类食物中的3类以上的

食物,每天及每周的食物种类标准见表4。
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表4 每天及每周建议的食物的种类数

食物类别 平均每天种数 每周至少种数

谷薯类 3 5

蔬菜类和水果类 4 10

低脂肉类(鱼虾水产肉、禽类瘦肉、畜类瘦肉)及蛋类 3 5

奶类、豆制品类及坚果类 2 5

合计 12 25

6.3 优选主副食

主食应粗细搭配,可适当选用全谷物和杂粮,应用低 GI的薯类如山药、芋头、紫薯等替代部分主

食;蔬菜以叶菜及深绿色蔬菜为主,如油菜、西兰花等,可适量提供菌藻类;肉类以鱼肉、虾肉、去皮的禽

肉为主,适当增加富含n-3多不饱和脂肪酸的深海鱼,推荐每周至少2次深海鱼的摄入;奶类以低脂

或脱脂奶为宜;水果以低 GI的为主(如苹果、桃、梨、柚子、李子、樱桃等);限制含糖饮料(如可乐、果汁

等)和高糖食品(如糖果、巧克力、蜜饯等),并注意烹调时尽量少添加糖。食物品种选择上提倡按时令及

当地常见食物为主。

6.4 带量食谱的编制

确定全天的能量摄入水平后,参考附录B及附录C制定相应的带量食谱。
若减重对象由于食物不耐受或饮食习惯的原因不能按照推荐的食物品种摄入或需要推荐低能量膳

食模式,为确保减重效果及有效防止并发症或营养不良的发生,可在专业营养师(临床营养)或医师指导

下选择代餐食品、营养素补充剂等。

7 烹饪要求

7.1 烹调用盐全天不应超过5g,注意减少酱油、酱类、鸡精、味精及咸菜的摄入。

7.2 烹调用油应选择植物油,优先选择富含单不饱和脂肪酸的橄榄油、茶籽油以及含多不饱和脂肪酸

的大豆油、亚麻籽油、菜籽油、花生油等。不宜选用动物油、椰子油、棕榈油。宜交替使用不同种类的植

物油,每天摄入的烹调用油量按不同模式的膳食脂肪搭配比例计算,原则上不宜超过25mL。

7.3 烹调方法应多采用蒸、煮、烩、炖、拌、汆、焯等,避免或少用油炸、油煎以及糖炒等,炒肉丝、肉片均

水焯后用少量烹调油翻炒。每周炒菜频次不宜超过7次。

7.4 烹调用香料改善色、香、味时,可添加天然香料,如八角、花椒、香叶、紫苏、薄荷、柠檬等。

8 减重随访及注意事项

8.1 评估随访:减重或控制体重期间每2周应进行体重评估,每月应进行代谢指标评估及体成分测

定,根据结果随时调整。至少坚持3个月~6个月,最终实现减重或控制体重目标。

8.2 预防缺乏:每2周开展膳食调查,评估营养素摄入情况,必要时可补充营养补充剂或代餐食品

等,防止并发症或营养不良的发生。

8.3 低能量膳食需在医师或专业营养师(临床营养)指导下实施。低能量膳食连续使用不宜超过1个

月,可与限能量平衡膳食、限能量高蛋白膳食或限能量低脂膳食交替使用。
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8.4 极低能量膳食需在专业医疗机构由医师或专业营养师(临床营养)严格指导下进行,预防并发症的

发生。极低能量膳食连续使用不宜超过2周,可与限能量平衡膳食、限能量高蛋白膳食或限能量低脂膳

食交替使用。

8.5 体重低于理想体重的10%时,不宜进一步减重。

8.6 减重或控制体重期间如出现代谢指标异常波动,应及时就医。
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附 录 A
(资料性)

限能量膳食营养干预流程

  图 A.1给出了限能量膳食营养干预流程。

图A.1 限能量膳食营养干预流程
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摄
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种
类

和
数

量
举

例
。
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B
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低
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不
同
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量
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摄
入
食
物
种
类
和
数
量
举
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能
量

kJ
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种
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质

量
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量
营

养
素

含
量
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及
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热
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分

比

谷
薯

类
低

脂
肉

类
蛋

类
奶

类
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类

薯
芋 类

鱼
虾

水
产 肉

禽
类

瘦
肉
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类

瘦
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全
蛋
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清

全
脂 奶

低
脂

脱
脂 奶

豆
制

品
c

蔬
菜 类

水
果 类

坚
果 类

植
物 油

盐
蛋

白
质

g

脂
肪 g

碳
水

化
合

物

g

7
98
0
( 1
90
0
)

20
0

20
0

75
50

50
50

0
25
0

0
25

60
0

20
0

15
25

<
5
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.9
( 1
9
%
)

56
.6
( 2
7
%
)
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7
.3
( 5
4
%
)

7
14
0
( 1
70
0
)
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5

17
5
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50

50
50

0
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0

0
25

50
0

20
0
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<
5
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.7
( 1
9
%
)
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.8
( 2
7
%
)
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0
.3
( 5
4
%
)

6
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0
( 1
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0
)
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0

15
0
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0

0
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0
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0
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<
5
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.4
( 1
9
%
)
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( 2
6
%
)
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6
.7
( 5
5
%
)

5
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0
( 1
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0
)
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5
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5
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0
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0

0
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0
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0
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<
5
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.8
( 1
9
%
)
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( 2
6
%
)
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2
.5
( 5
5
%
)

4
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0
( 1
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0
)
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0
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5
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0
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0

0
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0
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0

5
5

<
5
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.3
( 2
0
%
)
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.7
( 2
3
%
)
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3
.5
( 5
7
%
)

3
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0
( 9
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)
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0

25
0
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0
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0

5
2

<
5
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( 3
0
%
)

17
.7
( 1
8
%
)

11
8
.0
( 5
2
%
)

2
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0
( 7
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)
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50
50

50
50

50
0
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0
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0
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0

0
2

<
5
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.0
( 3
6
%
)
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.6
( 1
6
%
)
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.2
( 4
8
%
)

2
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0
( 5
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)

0
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0

0
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0

0
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0

0
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0

0
0

<
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2
%
)

6
.6
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2
%
)

57
.1
( 4
6
%
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大
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计
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5
g
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制

品
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20
g
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竹
=
50
g
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腐
干
=
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0
g
, 北

豆
腐
=
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0
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豆
腐
=
40
0
m
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浆
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表
B
.2
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量
高
蛋
白
膳
食
不
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量
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每
日
摄
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食
物
种
类
和
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谷
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类
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全
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脱
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c

蔬
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果 类

坚
果

植
物 油

盐
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白
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脂
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碳
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合
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0
( 1
90
0
)
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0
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0
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0
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50
0
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0

0
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0
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0
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<
5

11
3
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( 2
4
%
)

53
.4
( 2
6
%
)
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2
.9
( 5
0
%
)

7
14
0
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70
0
)
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5
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5
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50
0
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0

0
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0
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0
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<
5

10
1
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( 2
4
%
)
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.2
( 2
8
%
)
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9
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8
%
)

6
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0
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50
0
)
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0
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5

50
50

50
0
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0

0
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0
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0

10
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<
5
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.1
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4
%
)

44
.9
( 2
7
%
)
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0
.4
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9
%
)

5
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0
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0
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5
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0

50
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0

0
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0
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<
5

83
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6
%
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3
%
)

16
1
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1
%
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0
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0

0
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0

20
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0

8
5

<
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.8
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7
%
)
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0
%
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2
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3
%
)
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表
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质
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脂
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合
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7
98
0
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)
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0
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0
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0
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0

0
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0
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0
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0
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15
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5
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0
%
)
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.2
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8
%
)

28
8
.1
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2
%
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7
14
0
( 1
70
0
)

17
5
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0
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5
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0

0
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0
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0
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0
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5
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0
%
)

35
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9
%
)
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6
.0
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1
%
)

6
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0
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0
)
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0
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0
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0
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0
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0

0
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0

25
50
0
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0

10
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5
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.8
( 2
0
%
)
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.5
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8
%
)
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7
.2
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2
%
)

5
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0
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0
)
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5
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0
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0

0
0
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0

0
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0

25
50
0

20
0

5
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<
5

66
.8
( 2
0
%
)

25
.7
( 1
8
%
)
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7
.7
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2
%
)
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0
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0
)
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0
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0
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0
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0
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0
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0
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0
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5
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0
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)
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7
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2
%
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附 录 C
(资料性)

全天能量6300kJ(1500kcal)带量食谱举例

  全天能量6300kJ(1500kcal)带量食谱举例见表C.1,单餐能量2100kJ(500kcal)带量食谱举例

见表C.2,全天能量2310kJ(550kcal)带量食谱举例见表C.3。

表C.1 全天能量6300kJ(1500kcal)带量食谱举例

餐次 菜肴名称 食材及用量

早餐

牛奶 牛奶250mL

玉米面发糕 玉米面25g,白面粉25g

水煮鸡蛋 鸡蛋50g

酱牛肉 牛瘦肉50g

热拌菠菜 菠菜100g,食用油1g,食盐0.5g

加餐 西柚 西柚200g

午餐

二米饭 大米25g,小米25g

蒸山药 山药75g

清蒸柠檬鳕鱼 鳕鱼125g,鲜柠檬3片,橄榄油2g,食盐0.5g

西红柿烩花菜 西红柿100g,菜花50g,食用油3g,食盐1g

东北大拌菜 生菜50g,苦菊30g,黄椒30g,紫甘蓝30g,芝麻油2g,食盐1g

加餐 核桃 核桃仁10g

晚餐

鸡丝荞麦面 鸡胸脯50g,荞麦面条(干)50g,食用油1g,食盐0.5g

香菇油菜 油菜80g,香菇25g,食用油2g,食盐0.5g

芹菜拌胡萝卜 芹菜80g,胡萝卜15g,干木耳3g,食用油2g,食盐0.5g

拌豆腐丝 豆腐皮40g,黄瓜50g,甜椒15g,香菜2g,食用油2g,食盐0.5g

  注:食物质量为可食部生重质量。

表C.2 单餐能量2100kJ(500kcal)带量食谱举例

餐次 菜肴名称 食材及用量

午餐

紫薯馒头 紫薯80g,白面粉50g

鸡丁黄瓜 鸡胸肉50g,黄瓜100g,食用油2g,食盐0.5g

蒜蓉娃娃菜 娃娃菜100g,蒜10g,食用油2g,食盐0.5g

热拌腐竹 干腐竹25g,甜椒15g,青椒15g,食用油1g,食盐0.5g

  注:食物质量为可食部生重质量。
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表C.3 全天能量2310kJ(550kcal)带量食谱举例

餐次 菜肴名称 食材及用量

早餐

牛奶 脱脂牛奶250mL

蒸芋头 芋头50g

水煮鸡蛋 鸡蛋50g

鸡蛋白拌生菜 鸡蛋白100g,生菜250g,芝麻油1g,食盐1g

晚餐

白灼虾 海虾50g

鸡蛋白拌黄瓜 鸡蛋白100g,黄瓜250g,芝麻油1g,食盐1g

苹果 苹果200g

  注:食物质量为可食部生重质量。
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