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"拍摄的#进食$断食与长寿%纪录片&最近在国内风靡网络'

该片介绍了当今一种红遍全球的减肥方式(((禁食疗法!或叫间歇性断食法"&也就是很多

人熟知的)轻断食*'

据说&它不仅可以降低体重&还能预防心血管疾病和癌症&改善记忆力&有助于长寿&甚

至有不少临床医生也亲身体验&表示)感觉不错*' 什么是)轻断食*+ 它究竟有哪些好处+ 适

合哪些人+ 相关专家为你解答'

美国
.7

年研究揭开禁食好处
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的这部纪录片中显示&全球已有
/

亿人在尝试禁食法&一位已经
87

多岁的减肥者

在坚持禁食
8

周之后&身体中的脂肪含量从
95:

降到
.;1.:

&体重减少了
/

公斤' 更重要的

是&他体内的一种致癌因子!

<=>?.

"的含量下降了
87:

'

片中&美国华盛顿大学的路易吉,冯坦纳教授通过
.7

年的研究发现&禁食能刺激人体

胰岛素敏感度&从而降低患心脏病和糖尿病的风险&还可以降低体内的类胰岛素一号生长

因子!

<=>".

"的水平&这种因子是导致乳腺癌-前列腺癌和结肠癌的重要因素.

最新发表在美国#细胞代谢%杂志的一项研究也证实&适当控制膳食摄入&可以促进新

陈代谢和细胞变化&减轻氧化损害和炎症&还促进系统的再生&提高认知功能和促进长寿.

美国南加州大学先前的研究发现&每年禁食
@

天&可以提高免疫系统功能/禁食两天或

两天以上&有助于启动人体的免疫系统&消耗掉体内储存的脂肪和糖分&分解大量旧细胞.

专家认为&在禁食状态下&人体会发出信号&命令干细胞再造白细胞&重建整个免疫系统.

禁食等于什么都不吃吗

中医禁食疗法的创始人-中山大学附属第一医院中医科教授-主任医师-博士研究生导

师秦鉴告诉记者&禁食疗法通常是指在一定时间内除了适量饮水-进食少量蔬菜汁-果汁

外&不吃其他食物&仅仅依靠体内的能量储存保障生命活动的需要&以此来治疗或预防某些

疾病.

现代医学意义上的)禁食疗法*诞生于十八世纪的欧洲&在秦鉴看来&作为一种自然疗

法&禁食疗法简便易行-成本低-副作用小&还可以减少药物滥用.

他的团队在研究中发现&禁食疗法能很好地缓解不少慢性疾病的症状&其中在治疗便

秘-脂肪肝-高血压-脂代谢紊乱-肥胖和体重控制-骨性关节炎-风湿性关节炎-银屑病-睡

眠呼吸暂停综合征等疾病时效果很好.

北京协和医院内分泌科副主任医师李文慧告诉记者&禁食最主要的作用是减重&体重

每降低
0:$8:

&对血糖-血脂-血压等指标的控制都有显著的效果.

可以说&禁食的确有助于预防某些代谢性疾病&但它未必是最好的办法&其他减重方法

也能起到同样的作用. 一旦饮食控制过度&能量严重不足&有可能出现精神-心理方面的问

题&比如睡眠质量差-情绪焦躁等. 所以&关于禁食&一定要把握好度&以整体健康!包括身心

健康"作为衡量标准&不能一味地追求减轻体重.

最常见的禁食方法是)

8
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禁食法*&该方法建议减肥者每周任意两天禁食&其他
8

天正

常饮食. 李文慧认为&心脑肾等重要脏器没有明显病变-心肺功能较好-没有患糖尿病且体

重偏重的人可尝试此法&有利于控制总热量的摄入&将胃肠道中的食物排空.

北京协和医院肠外肠内营养科副主任医师陈伟就是禁食的实践者之一&他每周一和周

四禁食两天. 禁食期间并不是什么都不吃&而是将进食的分量减少到原来的
.AB

&即男性一

天总能量的摄入量为
/77

千卡左右&女性为
877

千卡左右.

禁食期间也要遵循低热量-营养均衡的饮食原则&尽量吃高蛋白-单不饱和脂肪酸食物

!如坚果类"以及蔬菜-水果&这样才不至于影响正常的工作生活.陈伟说&

/77

千卡能量摄入

大致相当于一袋低脂奶-一个鸡蛋-一个水果-一两主食-半斤蔬菜-一两肉-一勺油&水的摄

入没有限制. 需要提醒的是&开始正常饮食后也要循序渐进&切忌暴饮暴食.

禁食是怎么个!禁"法呢

如果想尝试禁食&

0

位专家共同提醒&应注意以下几点0

.1

并非人人适合!

两天以内的禁食是安全的&大多数人可按照上述方法进行&但儿童-

青少年-

57

岁以上的老人-孕妇-哺乳期女性-肝病患者-体弱者-中枢神

经疾病者-严重慢性感染者-肿瘤患者-严重营养不良者-

.

型糖尿病及其

他严重疾病者并不适合禁食.糖尿病患者如果想尝试禁食&最好提前咨询

医生.
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适度运动不能停!

禁食期间也一定要运动&否则&机体就会首先消耗肌肉来供应能量&

最终可能导致肌肉萎缩.控制饮食与适量运动对于控制体重都很重要&最

好同时进行&缺一不可&但禁食期间不要进行剧烈运动.

01

不要长期进行!

一般在采取禁食
9$0

个月后&体重就会明显下降&此后不必再长期坚

持& 可以通过饮食和运动调节来控制体重. 每周禁食的时间不要超过两

天&以
.$9

天为宜&禁食期间观察自身情况&一旦出现不适马上停止.连续

两天以上的禁食&一定要在专业医生的指导下进行.
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保持健康饮食习惯!

经过禁食疗法减肥后&体重容易反弹&所以一定要长期坚持健康的饮

食习惯和生活方式&并定期参加体育锻炼. 最后需要提醒的是&对于社会

上打着禁食养生旗号的各种班&大家一定不要盲目相信&最好在正规医院

医生的指导下进行. #李洋$


