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生酮饮食最初多用于儿童难治性
癫痫领域的治疗研究，而近几年，越来
越成为受关注的一种膳食减肥方法，
尤其是在年轻人中非常流行。年轻人
认为其减肥见效快且明显，但伴随生
酮饮食法的“走红”，关于它的争议也
越来越多，争议的要点在于其对人体
健康是否有负面影响，以及是否适合
所有体质的人群等。

在进行生酮饮食前，我们先要对
它有充分的认识和了解，它对人体会
产生不少副作用，基于现有的证据来
看，风险大于收益，需谨慎选择。

结构特点是碳水化合物比
重极低且脂肪占比很高

生酮饮食最明显的特点就是饮食
结构中碳水化合物膳食的比重极低。
传统的生酮饮食三大宏量营养素的比
例是：高脂肪（占到总热量的70%—
80%）、适量蛋白质、极低碳水化合物
（每日的碳水化合物摄入要小于50克
甚至有时会小于20克）。蛋白质摄入
会促进氨基酸转化成葡萄糖，从而阻

止酮体的形成，因此生酮饮食也会限
制蛋白质的摄入。

当我们膳食中的碳水化合物达
到上述量时，血液中的葡萄糖很快
会被用完，之后会开始动用储备的
能量——肝脏中的糖原为全身供能，
两到三天后，糖原也会耗竭，胰岛素
分泌会明显下降。这时身体会从“主
要利用葡萄糖供能”的状态转换成

“主要利用脂肪酸供能”的模式，脂肪
酸代谢的中间产物就是酮体，酮体可
以通过血脑屏障进入中枢神经系统
为大脑提供能量——这就是生酮饮
食的原理。

在这种原理下，生酮饮食会产生
哪些对减重有效的反应呢？第一，糖
原耗竭导致体内水分流失（1克糖原储
存3克水分），酮体生成后胰岛素水平
较低，会加速排钠利尿，所以前期体重
下降很快。第二，碳水化合物摄入的
减少会降低胰岛素分泌，同时也减少
促进食欲的饥饿素分泌，从而减少主
动进食并防止把多余的热量储存为脂
肪。第三，脂肪的摄入可以增加饱腹
感，减少进食。

生酮饮食“风险大于收益”
会产生何种不良影响？

生酮饮食的短期临床试验和一些
个案都显示减肥效果很好，同时对于
血糖、胰岛素敏感性、血脂等一些代谢
指标也有很好的调节作用，但长期效
果并不会比其他饮食模式更好，而且
可能会有不少风险。

1.限制各种营养素摄入会出现营
养缺乏

极端限制碳水化合物会影响饮食
质量，通常也会减少果蔬、全谷物和豆类
的摄入，从而导致缺乏维生素、矿物质、
膳食纤维和这些食物中的植物化学物
质。在没有多种维生素补充剂的情况
下，可能会出现营养缺乏症，同时低膳食
纤维含量不利于肠道健康，容易便秘。

2.会出现诸多不适应症状甚至增
加心脑血管疾病风险

生酮饮食改变了人体的供能模
式，人体可能会出现一系列不舒服的
感受，如头痛、疲劳、恶心、头晕、胃肠
道不适、乏力、心跳异常等，这些情况

大多是血糖偏低造成的，人体需要适
应这种低糖状态。研究显示，长期使
用生酮饮食模式或增加罹患心绞痛、
中风等心脑血管疾病的风险。

3.难以坚持且缺乏足够研究支撑
对于大多数人而言，生酮饮食和

我们日常的膳食差别非常大，难以长
期坚持，且目前缺乏长期和大规模的
研究。

九类人群不适宜采用生酮饮食

由于生酮饮食的饮食结构具有特
殊性，如果你属于以下几类人群，不建
议尝试生酮饮食：

1.脂类代谢异常的人群
2.肝肾功能下降的人群
3.老年人
4.痛风和高尿酸血症人群
5.胆结石和胆囊炎人群
6.泌尿系统结石人群
7.骨质疏松患者
8.抑郁症和精神疾病患者
9.孕妇和乳母

张春梅（北京潞河医院临床营养科）
人民网（来源：北京青年报）

年轻人减肥流行生酮饮食法，为啥说别随便尝试？

白面包换成全麦面包

白面包采用的是精制面粉制作
而成，精制面粉加工过程中会损失部
分营养物质，包括膳食纤维、B族维生
素、镁和铁等。全麦面包采用的是全
麦面粉，全麦面粉在加工处理中保留
了外层的麸皮，含有丰富的膳食纤
维、B族维生素、镁和铁等营养物质。
因此，全麦面包比白面包含有更多营
养素和膳食纤维，更能增加饱腹感，
对控制体重很有帮助，还能够预防因
减肥摄入食物减少而导致的便秘问
题。

注意事项：由于目前市面上很多
全麦面包并不是真正的全麦粉制作，
或者只加了少量全麦粉，因此在选择
全麦面包时一定要看食物配料表，配

料表第一位是全麦粉的才是真正的全
麦面包。

酥脆的零食换成坚果

酥脆的零食包括饼干、薯片等，这
些零食里面通常都添加了大量的糖、
黄油或氢化油，像薯片这样的零食还
需要经过高温油炸。这些零食不仅能
量高，还含有饱和脂肪或反式脂肪。
长期过量食用反式脂肪会增加心血管
疾病的发生风险，还可能增加糖尿病、
肥胖等慢性疾病的风险。

因此可以选择腰果、核桃或杏仁
等坚果，坚果富含油脂，其中以单不饱
和脂肪酸居多，目前已被证实具有保
护心脏、改善胰岛素敏感性等作用。
坚果中还含有丰富的蛋白质、维生素
E、膳食纤维和矿物质，对身体的消化

代谢、改善血脂、抗氧化等均有益处。
注意事项：坚果虽然含有丰富的

营养物质，但是由于其含有很高的能
量，因此建议大家每日食用10克为宜，
对于减重人士更加不建议过多食用。

冰淇淋换成无糖酸奶配水果

冰淇淋的主要原料有饮用水、牛
乳、奶粉、奶油、食用糖等，由于含有奶
油和糖，因此能量和脂肪的含量很高，
同时奶油中也含有反式脂肪酸。可以
选择用无糖酸奶代替冰淇淋，不仅能
量比冰淇淋低，同时还能够提供丰富
的蛋白质、钙等营养物质，可以在无糖
酸奶上面加一些水果，不仅能带来甜
蜜的味道，还能够带来维生素C、矿物
质、膳食纤维等物质，对于肠道健康、
血糖控制都是至关重要的。

注意事项：酸奶和水果一起食用
时要注意别一次性吃太多，因为酸奶
和水果中都富含丰富的维生素 C，过
量食用可能会导致拉肚子。

含糖饮料换成白开水、
气泡水、茶水

含糖饮料富含大量的添加糖，经
常喝容易导致肥胖及肥胖相关代谢
征、糖尿病，更推荐大家选择白开水来
替代含糖饮料。喝不惯白开水的话还
可以选择茶水。习惯喝可乐等碳酸汽
水的人群，如果还是想要追求口腔刺
激，也可以适量喝气泡水，但是不建议
经常喝。

注意事项：很多人倾向选择含甜
味剂的饮料，不仅满足了对于甜味的渴
望，同时还能避免过多能量的摄入。然
而目前并没有高质量的证据证明人工
甜味剂有助于减肥或控制体重，同时部
分人工甜味剂安全性也是存在争议的，
因此不建议长期大量食用。

李佩（北京潞河医院临床营养科）

想减肥还不想节食？

教你巧用“食物交换法”
零 食 能 满 足

“口腹之欲”，但如
果摄入过多，对身
体 的 影 响 是 很 大
的，尤其对于减肥
人群来说更是能少
吃则少吃，不如试
试将不健康的食物
替换成同样美味但
更健康的食物，下
面就教大家几个食
物交换法，也许牺
牲了一些口感，但
对于身体的益处会
更多。

9月5日，农民在内蒙古兴安盟突泉县六户镇和胜村收获李子。 新华社记者贝赫 摄

浙江诸暨，刚炒好的香榧坚果。
新华社记者徐昱 摄


