
寻找你的“最佳体重”
最佳体重

每个人的减重旅程都是独一无二的。
你的体重是你独特的食欲系统和环境共同作用的结果。1

我们的大脑对体重减轻的反应是将其
视为一种“威胁”，并努力让你感到更

加饥饿，且减低饱腹感。

每个人对肥胖症治疗的反
应都不一样。1 

我们的基因决定了我们独特的
食欲系统。1

考虑抛开目标体重、指标体重和理想体重，		 	
因为没有人能够预测你能减轻多少体重。

减重可以带来一些健康益处：1

•  降低患	2	型糖尿病的风险
•  缓解膝关节或髋关节骨关节炎
•  改善心脏健康和心血管疾病风险因素
•  减少慢性炎症
•  减少癌症风险因素

•  更长时间、更高质量的睡眠
•  改善多囊卵巢综合征	(PCOS)	症状
•  缓解类风湿性关节炎
•  改善代谢功能障碍相关性脂肪性肝炎	

(MASH)	体征



努力打造快乐、健康的自己

当你的身体、情感和精神状态都处于最佳状态时，
你就知道自己处于“最佳体重”。

成功不一定要用体重秤上的数字来衡量

当你努力达到并保持一个有利于健康和幸福的体重时，你就找到了你的	
“最佳体重”。体重管理将是一个终生的过程——可持续且现实的长期解决
方案将对你过上健康的生活产生最大的影响！

如果你无法维持为自己设下的目标体重，并且在努力实现目标的过程中感
到痛苦，那么这就不是你的“最佳体重”。体重不是一种行为，也不能作
为一种行为来控制。
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