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这种不忌肉的减肥法 你一定不陌生

何谓生酮饮食？北京大学人民医院临床营
养科营养医师蔡晶晶介绍：“生酮饮食”是一
种脂肪比例高 （70%-75%）、严格限制碳水化
合物 （20-50g/天） 的饮食模式，就是少吃甚
至完全不吃碳水化合物，摄入中等量的蛋白
质，以及大量的脂肪。通过限制碳水化合物的
摄入，加速燃烧自身脂肪，达到减脂的作用。
同时，通过强调蛋白质的摄入，最大程度地保
护自身肌肉组织。

其实，生酮饮食最早是治疗儿童难治性癫
痫的一种特殊饮食模式，后来发现具有一定的
抗肿瘤作用，进而发现具有减脂瘦身调节代谢
的作用。

减个肥 怎么还能减出皮肤病？

近日，《中华皮肤科杂志》刊发了由北京
大学人民医院皮肤科温广东、腔镜外科钟朝辉
等撰写的“与生酮饮食和减肥手术相关的色素
性痒疹6例临床分析”，指出酮症在色素性痒
疹的发生中起重要作用。该研究收集的6例患
者中，女性5例，均为生酮饮食后发生；男性
1例，为缩胃减肥手术后出现。

色素性痒疹 （prurigo pigmentosa） 是一
种慢性复发性炎症性皮肤病，特征性皮损表现
为网状分布的荨麻疹样红斑、丘疹，常伴剧烈
瘙痒。

减个肥，怎么还能减出皮肤病？
研究发现，服用生酮饮食期间，碳水化

合物摄入减少，身体内基础能量代谢从葡萄
糖转为脂肪，生成酮体作为机体的替代能量
来源 （简称“生酮”），酮体可分布于皮肤
血管周围，引起很多炎症细胞，主要是中性
粒细胞的聚集，引起皮肤的血管周围炎，从
而导致皮肤的炎症反应，瘙痒和损伤，产生

色素性痒疹。
腔镜外科主任医师

钟朝辉补充道，减肥手术后发生的“痒疹”，
可能因患者过于肥胖、术前禁食，血清胰岛素
水平和食物摄入量下降，术后体重快速下降，
脂肪消耗，酮体水平升高造成酮症引起的。

皮肤科主治医师温广东指出，如果您正在
靠减少碳水化合物的摄入来减肥，在易流汗区
域出现了密集网状的小红疙瘩，就可能是出现
酮疹了，此时您应该适度恢复主食，并及时到
皮肤科就医。临床上还发现，有些患者“痒
疹”消退后，继续生酮饮食，会再次引发“痒
疹”。

你对“生酮饮食法”可能有些误会

因生酮饮食的特点，很多朋友会觉得“不
吃主食，大鱼大肉就可以减肥啦”，其实并不
尽然。在医学临床，生酮饮食疗法是一种治疗
性膳食，不是所有人群都适用，需要在临床医
生和营养师共同监督下评估，根据不同的人群
和需求，制定有效坚持的个性化方案。

的确，生酮饮食疗法对控制体重、治疗糖
尿病和心血管疾病等有一定作用，但研究表
明，长时间不吃碳水化合物或每日碳水化合物
的摄入量低于40g，可诱发轻度酮症。严重的
还可能出现代谢性酸中毒、肾结石、心衰等风
险，造成脏器损害。

我们调查发现，社交平台上有很多健身
减肥博主，都在分享自己的生酮饮食经验，
引他人效仿。不过仔细对比发现，有些博主
的生酮饮食并不是简单的不吃主食、多吃
肉，还有很多其他的饮食细节。

钟朝辉强调，一定要在专业的营养师指导
下进行，先做一个针对个人的评估，之后精准
地规定好生酮餐的食材用量，并不断地调整饮
食结构。如果盲从他人的饮食配方或是自行操
作，减肥不成还会伤了身体，特别是可能造成
心、肝、肾等脏器的损害。

“痒疹”爬上身 这样处理有效果

“痒疹”主要累及部位包括胸、背、腰、
腹部，少见累及部位包括眼睑、腋下、肘窝、

阴阜。皮疹发展多为早期不易发现的浅粉色凸
起，再到爆发性融合出现网状分布的荨麻疹样
丘疹，少见皮损形态为绿豆至黄豆大小水疱，
疱壁易破；随着痒疹的消退，颜色变暗，留下
网状色素沉着。

皮肤科主治医师温广东介绍，在门诊中，
因生酮饮食引起的色素性痒疹并不少见。有些
患者不认识这种疾病，会长期坚持这种饮食，
皮疹就会落下很多色素沉着，大片的褐色印记
影响美观。

本次研究的6例患者，在听取医生增加主
食的建议后，5例患者1周内“痒疹”基本消
退，1例因希望继续生酮减肥，在仍然限制主
食的基础上，口服米诺环素（属于四环素类药
物，发挥抑制中性粒细胞趋化的抗炎作用），
症状也明显好转。6位患者尿酮体、尿蛋白均
在治疗1周内恢复正常。证明饮食调整可成功
治疗与生酮饮食相关的“痒疹”。

专家介绍，皮肤科医生提高对这种疾病的
认识也很重要，对突发的网状分布的红褐色荨
麻疹样丘疹样皮损，应该特别询问生酮饮食与
减肥手术史，考虑色素性痒疹的可能，以便早
期识别、诊断和治疗。

低碳水减寿 甩肉也得讲科学

近期，全球最权威的医学期刊《柳叶刀》
子刊《柳叶刀公共卫生》发表了一项研究，表
明低碳水化合物饮食可以将预期寿命缩短长
达 4 年。低碳水化合物饮食，它曾一度被认
为有利于体重减轻，改善心脏代谢风险。但
长达 25 年，超过 43 万人的研究表明：低碳
水化合物饮食会缩减寿命。

如果您本身并不是肥胖人群，只是单纯
为了追求美丽而减肥，完全没必要用这种较
为极端的方式。运动是最有效的改善体型的
方式，可以让您看起来更年轻更好看，也更
加适合节后减肥的爱美人士。

如果是超重或肥胖的人，需要减重维持
健康，也可以尝试手术减肥。随着近几年的
科技和临床进步，手术减肥已经变成极为简
便、安全的减肥方式，可以维持长期的正常
体重。
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“生酮饮食”是时下非常流行的
一种减肥方式，其大口吃肉控制碳水
食物的减肥模式，受到不少既想减肥
又管不住嘴的年轻人欢迎。但最新研
究发现：生酮饮食可能会引发色素性
痒疹。不仅如此，生酮饮食法使用不
当，严重的还可能出现代谢性酸中
毒、肾结石、心衰等风险，造成脏器
损害。减个肥怎么还能得上皮肤病？
今天就请北京大学人民医院的专家给
大家讲讲这其中的原委。

不吃主食的甩肉法靠谱吗？用力过猛可造成“内伤”。医生提醒——

生酮饮食减肥 当心皮肤病找上门


