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一念蓮開 · 形体舞动心学

直播期配套参考

「体态臻修四十五式」

轻盈饮食与生活方式参考

4 周版  |  适用于一般健康成年女性

不节食，不追求速效。

用规律、均衡、可持续的饮食，支持每一次温和练习。

使用边界  本手册是直播期的通用生活方式参考，不是减重处方，也不替代医疗诊断、营养治疗或

个体化饮食方案。

糖尿病、孕期/哺乳期、肝肾疾病、痛风、进食障碍史等情况，请先遵循医生或营养专业人员的个体化建议。

建议使用方式

每周只练一个小习惯  ·  每天简单记录  ·  每周复盘一次

2026 年 8 月 · 内部学习资料
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先读这一页：怎么用，才不会增加负担

这份参考不是要把饮食变成新的任务，而是帮助您在 4 周直播练习期间，建立几个容易坚持的生活

节奏。不要追求“每一餐都完美”，一周里大多数时候更规律、更均衡，就已经很有价值。

适用人群

 一般健康成年女性，希望在体态练习期间兼顾精力、饮食规律与体重管理。

 长期久坐、三餐不规律、外卖较多，希望学会更清楚地搭配一餐。

 不追求短期快速减重，愿意用 4 周建立可持续习惯。

4周只做三件事

1. 先把三餐节奏稳定下来，减少长时间空腹后一次吃得过多。

2. 学会看餐盘：蔬菜、主食、蛋白质都在，不用单一节食。

3. 每天留下一个简单记录，观察精力、饥饿感、睡眠和练习状态。

体重记录建议  如果您愿意记录体重，建议每周固定同一时间记录 1 次即可；同时观察腰围、衣物

松紧、精神状态、睡眠和练习感受。体重不是唯一指标。

不适合直接照用的情况

 已确诊糖尿病或血糖异常，正在使用胰岛素、降糖药，或有低血糖风险。

 孕期、哺乳期、备孕期，未成年人，或体重过低。

 肝肾疾病、痛风、胃肠道疾病、严重高血压、高脂血症等需要医学饮食管理的情况。

 近期手术、急性疾病、严重食物过敏/不耐受，或有进食障碍史。
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4周轻盈节奏

每周只抓一个重点，让饮食与直播练习相互支持。

阶段 本周重点 每天怎么做 周末复盘

第 1 周 规律三餐
记录三餐时间；先不急着减少食

量
哪一餐最容易被忽略？

第 2 周 看懂餐盘 每餐尽量有蔬菜、主食、蛋白质 最容易缺少哪一类？

第 3 周 照顾练习
练习前不过饱；练习后正常进餐

与补水
什么时候练最舒服？

第 4 周 形成自己的版本 保留最容易坚持的 2 个习惯 下个月继续哪两件事？

建议观察的5个信号

 精力：下午是否更稳定，是否总想靠甜食或咖啡撑住。

 饥饱：能否在“有点饿”和“刚刚好”之间进餐，不饿过头也不撑过头。

 消化：餐后是否过度胀满、反酸或不舒服。

 睡眠：晚餐后是否更轻松，入睡和晨起状态是否改善。

 练习：直播时是否有力气、呼吸是否更顺、身体是否不过度沉重。

本月目标  不是“吃得越少越好”，而是找到更适合自己、能长期持续的饮食节奏。
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六条核心原则

01 规律优先  尽量让三餐有相对稳定的时间。忙碌时可以准备牛奶、无糖酸奶、鸡蛋、玉米、全麦面包

等简单组合，避免一直空腹到很晚。

02 餐餐有蛋白质  鸡蛋、鱼虾、禽肉、瘦肉、豆腐豆制品、奶类可轮换选择。无需追求单一“高蛋

白”，重点是分散在三餐。

03 蔬菜占据视线  午餐和晚餐尽量都看得到蔬菜，颜色和种类轮换；烹调以清淡、少油为主。

04 主食不必取消  主食是日常能量来源。可在白米白面之外加入燕麦、糙米、杂豆、玉米、薯类等，按

活动量和饥饿程度调整。

05 饮水替代含糖饮料  以白水为主。直播前后少量多次补水，减少奶茶、甜饮和酒精。

06 睡眠与活动同样重要  体重管理不是只看吃什么。规律睡眠、日常步行和直播练习共同影响精力与食

欲。

轻量提醒  偶尔一餐吃得多、外出聚餐或想吃甜食，都不等于“失败”。下一餐回到正常节奏即

可，不需要用挨饿或过量运动补偿。



一念蓮開 · 形体舞动心学  |  直播期轻盈饮食参考

第 5 页

一眼看懂：日常餐盘搭配思路

下面是方便记忆的视觉比例，不是必须精确称重的处方。餐盘大小、食量和活动量因人而异，请根

据饥饱感与个人情况调整。

约半盘

蔬菜

深色与浅色搭配

多种轮换

约四分之一

蛋白质食物

鱼虾、蛋、禽肉、

瘦肉、豆制品

约四分之一

主食

米饭、面、薯类、

全谷杂豆

餐盘外的小伙伴  水果和奶类可根据个人习惯放在早餐、加餐或正餐之外；坚果适量即可。它们不

是“越多越健康”，也不需要强行每天一次吃齐。

常见食材互换

类别 可以轮换 简单选择方法

主食
米饭、面、燕麦、玉米、土豆、山药、杂粮

饭
粗细搭配，不必完全只吃粗粮

蛋白质
鸡蛋、鱼虾、鸡肉、瘦肉、豆腐、豆干、牛

奶/无糖酸奶
每餐选1种或组合少量

蔬菜 绿叶菜、菌菇、瓜茄、十字花科、彩椒等 午晚餐尽量都有，颜色轮换
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直播练习前后，怎么吃更舒服

时间 建议 可以这样选

练习前1–2小

时
避免过饱；若明显饥饿，可少量补充

香蕉/苹果、牛奶或无糖酸奶、鸡蛋、玉米、全麦面包

等任选其一或小组合

练习过程中 少量多次饮水，不用一次大量灌水
以白水为主；大量出汗或有特殊需求时按专业建议处

理

练习结束后
回到正常正餐，不必因为练过就放开

吃，也不必刻意不吃
蔬菜＋主食＋蛋白质的完整一餐

身体优先  练习时若出现头晕、心慌、胸闷、恶心、明显乏力等不适，请立即停止练习并休息；症

状持续或情况特殊时及时就医。

外卖与聚餐：记住“三步选”

1. 先选蛋白质：清蒸鱼、白灼虾、鸡蛋、鸡肉、瘦肉、豆腐等。

2. 再补蔬菜：选择 1–2份蔬菜，少油酱汁可另放。

3. 最后看主食：按饥饿程度选择米饭、面、玉米、杂粮等，不必完全不吃。

聚餐之后的下一餐，正常吃、清淡些、补足水分即可，不用“断食补偿”。
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7天参考菜单：照着搭配，不必照单全吃

以下是普通家常搭配示例。请根据地域、季节、过敏情况、食量和生活节奏替换。饥饿时可在两餐

之间选择水果、奶类、鸡蛋或少量坚果；不饿可以不加餐。

日 早餐 午餐 晚餐

1 燕麦牛奶粥＋鸡蛋＋一份水果 杂粮饭＋清蒸鱼＋两种时蔬 玉米/米饭＋豆腐菌菇＋绿叶菜

2 全麦面包＋鸡蛋＋无糖酸奶
米饭＋鸡肉/豆干＋彩椒木耳＋青

菜
山药/杂粮粥＋虾仁蒸蛋＋蔬菜

3 小米粥＋鸡蛋＋拌蔬菜/水果 荞麦面＋瘦肉/豆腐＋大份蔬菜 米饭＋清炖牛肉/豆腐＋西兰花

4 玉米＋牛奶/无糖豆浆＋鸡蛋 米饭＋番茄鱼片/豆腐＋两种蔬菜
土豆/米饭＋鸡胸/豆制品＋菌菇

青菜

素食替换  肉鱼类可用豆腐、豆干、豆类、鸡蛋、奶类等组合替换。纯素饮食或长期严格素食者，

建议咨询营养专业人员评估蛋白质、维生素 B12、铁、钙等摄入。

吃多少，怎么判断

 进餐前有正常饥饿感，进餐后感觉舒服、有精神，不必追求“撑”。

 若直播练习时明显无力，先检查是否长期少吃主食、三餐间隔过长或饮水不足。

 若持续饥饿、乏力、头晕、月经变化或情绪波动明显，应停止自行减量并寻求专业评估。
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7天参考菜单（续）

日 早餐 午餐 晚餐

5 杂粮馒头＋鸡蛋＋牛奶＋小番茄 米饭＋虾仁/豆腐＋冬瓜＋绿叶菜 荞麦面/米饭＋鸡肉/豆干＋蔬菜

6
燕麦＋无糖酸奶＋水果＋少量坚

果
米饭＋清蒸鱼/豆腐＋炒杂蔬 南瓜/米饭＋番茄鸡蛋＋凉拌蔬菜

7
全麦三明治（蛋/鸡肉/豆干＋蔬

菜）＋奶

杂粮饭＋瘦肉/豆制品＋菌菇＋青

菜

小米粥/米饭＋鱼虾/豆腐＋两种

蔬菜

三种忙碌应急组合

场景 快速组合

来不及做早餐 牛奶/无糖豆浆＋鸡蛋＋全麦面包/玉米＋一份水果

只有便利店 原味牛奶/无糖酸奶＋茶叶蛋/即食鸡胸/豆干＋玉米/饭团＋小番茄

晚下班叫外卖 一份主菜蛋白质＋两份蔬菜＋适量主食，汤汁和酱料少一些

请记住  参考菜单是“组合示范”，不是打卡标准。食材换了、某餐没做到、偶尔聚餐，都不影响

继续练习。
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特殊身体情况：请单独处理

重要提示  以下情况不建议直接照用本手册调整饮食，更不要自行停药、改药、断食或大幅减少主

食。请先与医生或营养专业人员确认。

情况 特别提醒

糖尿病/血糖异常
进餐时间、主食量、运动和药物需要协同安排。请遵循医生或营养师方案，并按要求

监测血糖；不要自行空腹训练或跳餐。

高血压/高脂血症 需结合个人指标、用药和医生建议控制盐、油及整体饮食结构。

肝肾疾病/痛风 蛋白质、嘌呤、盐和水分需求可能不同，不能套用通用“高蛋白”或大量饮水建议。

胃肠道疾病 食材质地、纤维量、进餐频率与刺激性食物需要个体化调整。

孕期/哺乳期 营养需求增加且阶段不同，不以减重为主要目标，请接受专业孕产营养指导。

食物过敏/进食障碍史
严格避开过敏原；若有暴食、催吐、极端节食或明显食物焦虑，请优先寻求专业帮

助。

糖尿病学员练习安全  若出现发抖、冷汗、心慌、明显乏力、意识不清等低血糖相关表现，请立即

停止练习，并按您的医生既定处理方案执行，必要时及时就医。
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第1周记录｜稳定三餐节奏

本周观察  本周只观察：我最容易忽略哪一餐？

填写方式：用关键词即可。餐盘搭配可记“菜/主食/蛋白质是否齐”，不需要计算热量。

日 三餐节奏 餐盘搭配 饮水 活动/练习 身体感受与睡眠

1

2

3

4

5

6

7

本周做得最好的一件事：________________________________________________________

下周准备保留或调整：__________________________________________________________

可选记录：本周体重/腰围（同一条件记录 1 次即可）：______________________________

温柔提醒  记录是为了理解身体，不是给自己打分。出现疼痛、头晕、麻木、胸闷或持续不适，请

停止练习并及时咨询专业医师。
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第2周记录｜看懂自己的餐盘

本周观察  本周只观察：我的餐盘最常缺少哪一类？

填写方式：用关键词即可。餐盘搭配可记“菜/主食/蛋白质是否齐”，不需要计算热量。

日 三餐节奏 餐盘搭配 饮水 活动/练习 身体感受与睡眠

1

2

3

4

5

6

7

本周做得最好的一件事：________________________________________________________

下周准备保留或调整：__________________________________________________________

可选记录：本周体重/腰围（同一条件记录 1 次即可）：______________________________

温柔提醒  记录是为了理解身体，不是给自己打分。出现疼痛、头晕、麻木、胸闷或持续不适，请

停止练习并及时咨询专业医师。
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第3周记录｜让饮食支持练习

本周观察  本周只观察：练习前后怎样吃，我最舒服？

填写方式：用关键词即可。餐盘搭配可记“菜/主食/蛋白质是否齐”，不需要计算热量。

日 三餐节奏 餐盘搭配 饮水 活动/练习 身体感受与睡眠

1

2

3

4

5

6

7

本周做得最好的一件事：________________________________________________________

下周准备保留或调整：__________________________________________________________

可选记录：本周体重/腰围（同一条件记录 1 次即可）：______________________________

温柔提醒  记录是为了理解身体，不是给自己打分。出现疼痛、头晕、麻木、胸闷或持续不适，请

停止练习并及时咨询专业医师。
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第4周记录｜留下能持续的习惯

本周观察  本周只观察：哪两个习惯最适合我长期保留？

填写方式：用关键词即可。餐盘搭配可记“菜/主食/蛋白质是否齐”，不需要计算热量。

日 三餐节奏 餐盘搭配 饮水 活动/练习 身体感受与睡眠

1

2

3

4

5

6

7

本周做得最好的一件事：________________________________________________________

下周准备保留或调整：__________________________________________________________

可选记录：本周体重/腰围（同一条件记录 1 次即可）：______________________________

温柔提醒  记录是为了理解身体，不是给自己打分。出现疼痛、头晕、麻木、胸闷或持续不适，请

停止练习并及时咨询专业医师。
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4周复盘：把适合自己的留下来

这 4 周，我最明显的身体变化或感受：

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

最容易坚持的饮食习惯：

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

最容易打乱节奏的场景：

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

以后遇到这个场景，我准备这样做：

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

下个月继续保留的两个小习惯：

____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________

给自己的结语  不急着用一个月改变全部。能更早看见身体的需要，更稳定地照顾三餐与练习，就

是很好的开始。
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资料依据与免责声明

本手册依据公开的国家健康与膳食指导原则整理，并结合「体态臻修四十五式」4 周直播学习场景进

行通俗化编排。内容面向一般健康成年女性，仅供日常饮食与生活方式参考。

1. 国家卫生健康委：《“体重管理年”活动实施方案》  

2. 国家卫生健康委：《体重管理指导原则（  2024      年版）》  

3. 国家卫生健康委：《成人肥胖食养指南（  2024      年版）》相关问答  

4. 国家卫生健康委：《成人糖尿病食养指南（  2023      年版）》相关问答  

5. 中国营养学会：《中国居民膳食指南（  2022  ）》平衡膳食八准则  

固定免责声明

本资料不提供疾病诊断、治疗、用药或个体化营养处方，不保证具体减重或塑形结果。每个人的身

体状况、饮食需求与变化速度不同。存在慢性疾病、急性不适、特殊生理阶段或正在用药者，请先

咨询专业医师或注册营养（技）师/营养专业人员。

原创整理｜一念蓮開 · 形体舞动心学

潘文娟导师｜2026 年 8 月

https://dg.cnsoc.org/article/04/J4-AsD_DR3OLQMnHG0-jZA.html
https://www.nhc.gov.cn/wjw/c100378/202301/7faed9993c9b45aea158c5335346f282/files/1732844468167_10535.pdf
https://www.nhc.gov.cn/sps/c100088/202402/9ba512ba8e314a47a181db11d2fa188d/files/1743476135429_97340.pdf
https://www.nhc.gov.cn/wjw/ylyjs/202412/b3d40e0141834897808ce6c9dce76a60/files/1736390749000_59785.pdf
https://www.nhc.gov.cn/ylyjs/gzdt/202406/41c64b9fd9774352af22f5274c1e831d.shtml
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