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生酮饮食是一种高脂肪、低碳水化

合物、适量蛋白质的饮食方式，通过限

制碳水化合物摄入迫使身体进入酮症

状态，燃烧脂肪供能，短期内确实能快

速减肥。

然而，广州市第一人民医院营养科

主任医师沈峰提醒，生酮饮食并非人人

适宜。长期采用此类饮食方式，容易营

养不均衡，导致身体缺乏必需营养素，

并可能引发便秘、腹泻、头晕等副作用，

严重时甚至会引发酮症酸中毒。

近期，“艺考生减肥法”热度不断攀

升，比如“10天极瘦15斤每日食谱”，前2
天每天早中晚分别吃鸡蛋、玉米或红薯、

西红柿或苹果；接下来3天每天吃鸡蛋、

牛奶、苹果、红薯、香蕉、西红柿各一；最

后5天吃牛奶、鸡蛋、蔬菜、西红柿。

新快报记者在社交平台上搜索发

现，网友对“艺考生减肥法”关注度很

高，还有一些网友尝试后分享了自己的

心得。

沈峰认为，这种极端限制热量摄入

的方式，虽能快速减重，但长期下来风

险很大，会严重降低新陈代谢率，致使

体重易反弹。更严重的是长期使用这

种饮食结构，还可能导致免疫力下降、

骨质疏松、贫血等一系列健康问题。

极端限制热量摄入体重更容易反弹快速减肥

1.快碳水（高GI碳水）

特点：消化快、升糖迅速，容易导

致血糖波动和脂肪堆积，应适量吃。

种类：白米饭、白粥、馒头、面包、

精制面食等。

2.慢碳水（低GI碳水）

特点：富含膳食纤维，升糖缓慢，

提供持久饱腹感。

种类：燕麦、山药、全谷物等。

益处：稳定血糖与激素水平，降低

炎症反应，有助于改善多囊卵巢综合

征（PCOS）等生殖内分泌问题。

3.劣质碳水

特点：主要是高度加工、营养价值

低、含有大量添加剂的碳水化合物。

此类碳水虽然非常“美味”，但热量密

度极高且营养匮乏，不仅不能为身体

提供持久的能量，反而会破坏身体的

营养平衡。

种类：蛋糕、薯片、油条、糖果、冰

淇淋、葱油饼等高糖高脂加工食品

危害：长期食用易导致腹型肥胖，

增加代谢综合征风险，间接影响卵子

质量与生育能力。

知多D

072025年3月5日 星期三 责编：梁胤馨 美编：张汉松 校对：马少俊

今年“世界肥胖日”聚焦更健康的生活

你以为的减肥法，可能正在坑你
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3月4日是“世界肥胖日”，今年主题聚焦“改变系统，更健康的生活”。瘦身一直是热门话题，网红减重法也层出不穷，
生酮饮食法、“7天苹果餐”、“每日黑咖啡”、“艺考生减肥法”、素食减肥法等，这些减肥法有效吗？选错主食，生育力可能受
损吗？新快报记者采访了多位临床营养科专家，他们根据临床案例，解答如何健康饮食、科学瘦身。

快碳与慢碳，你会选吗？
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近日，演员刘晓庆在一档节目中分

享了她对素食的看法，她提到，自己身

边的许多朋友多年来一直坚持素食饮

食。然而，这些朋友中有很多人却在近

年相继去世。另外，知名歌手方大同生

前严格遵守素食习惯，引发了人们关于

素食与健康的辩论。

减肥人群适合吃素吗？南方医科

大学珠江医院临床营养科主任、主任医

师杨力表示，需要利弊分析：“素食可作

为减重手段，但需科学执行。”

素食者分为严格素食、奶素、蛋素

和蛋奶素，由于不吃禽畜类和鱼类，因

此饮食中缺乏动物蛋白，尤其是严格素

食者，此类人群严格避免食用任何来自

动物的食物。

记者在采访中了解到，日常病例中

不难发现，有些严格素食者会存在“肌

少症”这一肌肉杀手，影响运动能力，还

会导致代谢紊乱、免疫力下降，甚至增

加死亡风险。当肌少症累及到呼吸肌

时，会导致呼吸肌力量下降，呼吸效率

降低。此外，在一些医院的营养科门诊

里，就诊患者中不乏常年素食仍患脂肪

肝、高血脂的。

“有的患者在吃素过程，担心饿得

快，从而摄入土豆、山芋等淀粉含量高的

食物。这些食物容易在体内转换成脂肪

堆积，导致肥胖。有人则食用精加工素

食（如素肉、油炸面筋），大量食用这类高

油高盐的食品也不利健康。”杨力说。

“科学研究表明，均衡的素食模式

对预防慢性病、控制体重有积极意义。

合理素食者的体重指数普遍低于非素

食者，全因死亡率和冠心病死亡风险都

有不同程度降低。而这观点是建立在

‘遵循《中国居民膳食指南》、保证营养

均衡全面’的前提下，才是科学的素食方

式。不科学的素食，反而会引发健康隐

患。”杨力表示，对选择素食者，建议应给

予尊重，但孕妇、儿童、贫血患者等特殊

人群，需在医生指导下规划素食。

常年吃素仍有可能患上脂肪肝、高血脂素食
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如今，蛋糕、冰淇淋、薯片成为年轻

人的日常。专家提醒，这种饮食习惯不

仅会造成体重飙升，还会带来一系列的

健康问题，其中就包括影响生育力。

广州医科大学附属第三医院临床营

养科副主任医师曾青山指出，高GI饮食

引发的肥胖会导致女性卵母细胞发育受

到抑制，内分泌和代谢均会出现不同程

度的紊乱，出现胰岛素抵抗、高雄激素血

症等，引发卵巢功能衰退、卵泡发育受

阻，增加发生不孕症及流产的风险。而

低GI饮食可提高女性怀孕几率，有数据

显示，女性每日摄入25g以上膳食纤维，

备孕成功率提升13%。

对男性来说，肥胖会导致多种激素

分泌水平发生改变，影响睾丸生精功能

和男性性功能。“适量的碳水化合物摄

入有助于维持正常的睾酮水平，睾酮是

男性体内的重要性激素，对生殖健康至

关重要。而长期低碳水饮食可能导致

睾酮水平下降，影响精子活力与数量，

进而影响生育能力。”曾青山说。

曾青山认为，选择碳水时要优选慢

碳，控制总量，“可以尝试将部分白米饭

替换成糙米、藜麦等粗粮，面条则选择

全麦或荞麦制品，搭配新鲜的蔬菜与优

质蛋白（如鱼、豆类），降低餐后血糖波

动。”

“同时要警惕‘隐形碳水’，比如减

少含糖饮料、甜点摄入，避免劣质碳水

的‘热量陷阱’，每日主食量建议占总

能量的 50%-65%。”她提醒，备孕期间

的夫妻双方需共同调整饮食结构，女

性注重摄入膳食纤维与微量营养素

（如叶酸、锌），男性避免极端低碳水饮

食，维持睾酮水平。

警惕含糖饮料、甜点的“热量陷阱”隐形碳水

关键词 温和调整比极端节食更易坚持科学减肥

科学减重需要基于个体化评估制

定方案，沈峰分享了近期接诊的一个案

例：“35岁的小张，平时爱喝奶茶、吃炸

鸡等高糖高脂食物，而蔬菜、水果以及

优质蛋白摄入严重不足。今年，他出现

了血脂、尿酸升高及脂肪肝等问题。而

问题根源在于他饮食结构失衡和运动

缺乏。”

针对这种情况，营养科为其设计了

一套渐进式干预方案：在保证基础代谢

所需热量的前提下，逐步用杂粮替代精

制碳水，通过鱼肉豆类增加蛋白质占

比，同时让他建立每周运动的习惯。“这

种温和调整比极端节食更易坚持。”沈

峰表示，三个月后小张不仅体重下降了

11.2kg，血压、血脂等代谢指标全面恢复

正常。“真正的健康减重不应以牺牲营

养均衡为代价，小张在体重管理门诊还

会配合定期检测，以确保减重过程不损

伤身体机能。”

“用素食的方式达到减肥目的，优

势是植物性食物普遍热量密度低、膳食

纤维高，增加饱腹感。当素食减肥时，

可以减少饱和脂肪摄入，改善代谢指

标。但是也要正视风险，过度依赖精制

主食（如白粥、馒头）可能导致血糖波

动、饥饿感加剧。而长期蛋白质摄入不

足引发肌肉流失，降低基础代谢率。”至

于如何合理利用素食减肥，杨力建议减

重人士可采用“弹性素食”的策略，达到

荤素搭配的健康饮食方式。“日常以植

物为主，每周适量摄入鱼类、蛋奶，保证

营养均衡。在控制总热量方面，即使素

食也需避免过量坚果、牛油果等高脂食

材。同时，减重别忘记结合运

动，补充蛋白质也要

加强力量训练，能防

止肌肉流失。”


