
全新 16 + 8 减肥法一月详细攻略
你是否渴望在一个月内成功减重 15 斤，重塑健康活力的自己？今天就为你呈上一份结合 16 + 8 减肥-
法的超详细月度攻略，助你达成目标！

一、首周：适应与奠基

饮食

开启 16 + 8 之旅，选择适合自己的进食窗口，比如 9:00 - 17:00 。

◦ 周一：早餐来一份水煮蛋 1 个、低脂牛奶 250 毫升、全麦面包 3 片、蓝莓 10 颗，开启活力满满的一-
天；午餐是糙米饭 120 克搭配香煎鸡胸肉 100 克（用少量橄榄油煎制），还有清炒时蔬（胡萝卜、西-
兰花、木耳混合，总量 200 克），营养均衡；下午 15:00 - 15:30 加餐，小番茄 10 颗、无糖酸奶 100 -
克补充能量；晚餐在 17:00 前享用，蒸紫薯 80 克、虾仁豆腐（虾仁 6 只、豆腐 150 克，清炒）、凉拌-
生菜 150 克，清爽又低脂。

◦ 周二：燕麦粥（燕麦 30 克）、水煮蛋 1 个、半个火龙果切块作为早餐；中午吃红薯 100 克、清蒸鲈-
鱼 100 克、炒豆苗 200 克；加餐为苹果半个、一小把杏仁（约 10 颗）；晚餐是南瓜粥（南瓜 100 克-
、大米 20 克）、卤鸡腿 1 个（去皮）、清炒油麦菜 200 克。

◦ 周三：蔬菜煎蛋饼（鸡蛋 1 个、蔬菜 100 克，用少量橄榄油摊饼）搭配黑咖 1 杯开启早晨；午餐有玉-
米 1 根、番茄牛肉（牛肉 100 克、番茄 200 克，炖煮）、清炒西葫芦 150 克；下午加餐橙子半个、低-
脂奶酪棒 1 根；晚餐是绿豆薏仁粥（绿豆、薏仁共 50 克）、白灼虾 8 只、凉拌黄瓜 200 克。

◦ 周四：水煮蛋 1 个、无糖豆浆 250 毫升、全麦馒头 2 个、坚果 10 颗组成早餐；午餐吃糙米饭 120 克-
、宫保鸡丁（鸡肉 100 克、胡萝卜、黄瓜等配菜，用少量油炒制）、炒青菜 200 克；加餐选择梨半个-
、酸奶水果沙拉（无糖酸奶 100 克、草莓 5 颗、香蕉半根）；晚餐为蒸玉米 1 根、鸡蛋羹（鸡蛋 2 个-
）、炒豆芽 200 克。

◦ 周五：牛奶燕麦片（燕麦 30 克、牛奶 250 毫升）、水煮蛋 1 个、圣女果 10 颗开启新一天；午餐是紫-
薯 100 克、可乐鸡翅 4 个（去皮，用少量可乐炖煮）、炒西兰花 200 克；加餐有猕猴桃 1 个、烤鹰嘴-
豆 10 颗；晚餐是蔬菜瘦肉粥（大米 30 克、瘦肉 50 克、青菜 100 克）、卤蛋 1 个、凉拌菠菜 200 克-
。

◦ 周六：鸡蛋蔬菜三明治（全麦面包 2 片、鸡蛋 1 个、生菜、黄瓜等蔬菜适量，用少量沙拉酱）搭配黑-
咖 1 杯作为早餐；午餐吃红薯 100 克、白灼鱿鱼 100 克、炒芥蓝 200 克；加餐为香蕉 1 根、无糖椰奶 -
100 毫升；晚餐是南瓜 80 克、豆腐煲（豆腐 150 克、香菇、木耳等配菜，炖煮）、清炒鸡毛菜 200 克-
。



◦ 周日：红枣银耳羹（银耳 10 克、红枣 3 颗，无糖）、水煮蛋 1 个、全麦饼干 3 片开启周末；午餐有玉-
米 1 根、红烧鸡腿 2 个（去皮）、炒上海青 200 克；下午加餐橙子半个、酸奶坚果杯（无糖酸奶 100 -
克、坚果 10 颗）；晚餐是糙米饭 100 克、虾仁炒冬瓜（虾仁 6 只、冬瓜 200 克）、凉拌海带丝 200 -
克。

锻炼
◦ 周一：18:30 - 19:30 进行户外慢跑 40 分钟，速度保持能正常说话但有点喘气的程度，让心率维持在 1-
30 - 150 次 / 分钟左右，遇到恶劣天气就改为室内跳绳，分组跳，每组 120 次，跳 6 组，组间休息 45 -
秒；20:00 - 20:15 做平板支撑 3 组，每组持续 45 秒，仰卧起坐 2 组，每组 15 个。

◦ 周二：19:00 - 20:00 跟练刘畊宏直播健身操 1 小时，错过直播可跟录播回放；20:30 - 20:45 进行深蹲 -
3 组，每组 18 次，对着镜子确保动作规范，哑铃侧平举 2 组，每组 12 次（使用 2 公斤左右哑铃）。

◦ 周三：18:00 - 19:00 跳绳，先 3 分钟慢跳热身，然后快速跳绳每组 150 次，跳 5 组，组间休息 1 分钟-
，最后再慢跳 2 分钟放松，全程 58 分钟左右；19:30 - 19:45 做俯卧撑 2 组，每组 10 个（若标准俯卧-
撑困难，可采用跪姿俯卧撑），卷腹 3 组，每组 15 个。

◦ 周四：20:00 - 21:00 跟练郑多燕减肥操经典小红帽版本 1 小时；21:30 - 21:45 做臀桥 3 组，每组 20 个-
，俄罗斯转体 2 组，每组 15 个。

◦ 周五：19:00 - 20:00 户外快走 60 分钟，步伐适中，双臂自然摆动，佩戴运动手环监测心率，保持在 1-
20 - 140 次 / 分钟左右；20:30 - 20:45 做引体向上（若做不了可借助辅助器材或改为反向划船）2 组，-
每组 8 个，仰卧抬腿 3 组，每组 15 条。

◦ 周六：17:30 - 18:30 在家用动感单车器械或去健身房骑行，保持节奏，适当调整阻力，模拟爬坡等场-
景，持续运动 60 分钟；19:00 - 19:15 做硬拉 2 组，每组 10 次（注意姿势正确，从较轻重量开始），-
波比跳 3 组，每组 10 个。

◦ 周日：16:00 - 17:00 选择喜欢的线上健身操课程，跟练 1 小时；17:30 - 17:45 全身拉伸，每个动作保-
持 15 - 30 秒，重点拉伸腿部、臀部、背部和肩部肌肉。

二、次周：强化与巩固

饮食

延续 16 + 8 模式，可根据身体适应情况微调进食窗口，提前或推后半小时皆可。饮食结构基本不变，-
但可适当调整食材种类，增加食物多样性。例如早餐的粥类可换成蔬菜鸡蛋羹，午餐的肉类可尝试瘦-
猪肉、鸭肉等低脂肪高蛋白的选择，烹饪方式依旧以清蒸、清炒、炖煮为主，严格控油控盐。



锻炼

在保持每周至少 4 次有氧运动和 2 次力量训练的基础上，适当增加有氧运动的强度，比如慢跑时提升-
速度，让心率上限提高到 160 次 / 分钟左右，但持续时间可缩短 5 - 10 分钟；力量训练方面，增加每-
组的重复次数 2 - 3 次，或者适当增加哑铃、杠铃的重量 0.5 - 1 公斤，以刺激肌肉进一步生长，提升基-
础代谢。

三、三周：突破与进阶

饮食

进一步缩窄进食窗口 30 分钟，制造更大的热量缺口，但要注意身体反馈，避免过度饥饿。增加高纤维-
食物的比例，如魔芋制品、菌菇类等，它们饱腹感强且热量极低。同时，保证每日蛋白质摄入充足，-
有助于维持肌肉量，让减重过程中身材线条更紧致。

锻炼

尝试新的有氧运动形式，如游泳、有氧搏击操等，每次运动 45 - 50 分钟；力量训练引入复合动作，像-
深蹲跳、俯卧撑转体等，结合多个肌群训练，提升训练效率，每周进行 3 次力量训练，每次训练后务-
必做好拉伸，预防受伤。

四、四周：冲刺与维稳

饮食

进食窗口稳定在最适合自己的时段，饮食回归相对简单、易消化的搭配，避免肠胃负担过重。增加水-
分摄入，帮助身体代谢废物排出，尤其是在运动前后。

锻炼

有氧运动以轻松的慢跑、快走或舒缓健身操为主，每周 3 - 4 次，每次 30 - 40 分钟，帮助维持身体状-
态；力量训练减少强度，注重肌肉的激活与拉伸，保持肌肉的弹性与活力，每周 2 次即可。



五、全月注意要点
1. 每天务必保证充足睡眠，至少 7 - 8 小时，这对新陈代谢和激素平衡至关重要，能极大促进减重进程。

2. 严格遵循 16 + 8 进食时间，非进食时间只能喝水，杜绝任何含热量的饮料或食物，哪怕一小口果汁都-
可能影响效果。

3. 运动前充分热身 5 - 10 分钟，如活动手腕脚踝、快走等，运动后拉伸 10 - 15 分钟，放松肌肉，这两步-
绝不能省，能有效减少肌肉酸痛和受伤风险。

4. 每周根据身体状况灵活调整锻炼强度，但总体要保证每周至少 4 次有氧运动和 2 次力量训练，持之以-
恒是关键。

5. 定期测量体重、体围，记录身体变化，这些数据不仅能激励自己坚持，还能帮助及时发现问题，调整-
策略。但不要因短期内看不到效果就灰心丧气，减重是个循序渐进的过程，只要按计划执行，一个月-
后定能惊艳蜕变！

记住，健康减重才是长久之道，这份攻略在手，向着全新的自己出发吧！


