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摘  要 

目的：探讨生酮饮食对男性体重控制的影响，具体体现在体重、BMI、体脂、血压等指标的变化中，正

确认识生酮饮食，明确生酮饮食的不良反应。方法：通过研究生酮饮食与体重控制相关文献进行整理并

形成综述。结果：(1) 生酮饮食可以使体重和BMI显著下降，P < 0.01。(2) 参与生酮饮食的人体脂率的

下降幅度逐渐升高，体脂率逐步降低。(3) 脂肪的减少在体重的减少中的占比增大。(4) 生酮饮食对肌

肉耐力没有负面影响，肌肉增加的可能性也较小。(5) 结合力量训练的生酮饮食具有减脂增肌的效果。

(6) 12个月以上的生酮饮食可以使血压下降。(7) 生酮饮食可以促进脂肪分解代谢增强达到降低血脂的

目的。(8) 生酮饮食有利于控制血糖。结论：生酮饮食可以有效减轻体重减少脂肪，长期的生酮饮食有

利于心血管健康，但不正确的生酮饮食模式同样也会带来不良的反应。生酮减脂常见不良反应包括：低

血糖反应、饥饿感、心跳加快和面色发红、皮肤瘙痒与风疹、便秘等。 
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Abstract 
Objective: To explore the influence of ketogenic diet on weight control in men, which is specifically 
reflected in the changes of body weight, BMI, body fat, blood pressure and other indexes, so as to 
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correctly understand the ketogenic diet and clarify the adverse reactions of ketogenic diet. Me-
thods: The literature related to ketogenic diet and weight control was reviewed by graduate stu-
dents. Results: (1) The body weight and BMI were significantly decreased by ketogenic diet (P < 
0.01). (2) The decrease range of body fat percentage in the participants of ketogenic diet increased 
gradually, and the body fat percentage decreased gradually. (3) The proportion of fat loss in 
weight loss increased. (4) There was no negative effect of ketogenic diet on muscle endurance, and 
muscle gain was less likely. (5) The ketogenic diet combined with strength training has the effect 
of reducing fat and increasing muscle. (6) A ketogenic diet over 12 months can lower blood pres-
sure. (7) Ketogenic diet can promote the enhancement of fat catabolism to achieve the purpose of 
reducing blood lipid. (8) Ketogenic diet is beneficial to blood glucose control. Conclusions: Keto-
genic diet is effective for weight loss and fat loss. Long-term ketogenic diet is beneficial for cardi-
ovascular health, but incorrect ketogenic diet patterns may also have adverse effects. Common 
adverse reactions of ketogenic fat reduction include: hypoglycemia, hunger, rapid heartbeat and 
redness, skin itching and rubella, constipation, etc. 
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1. 前言 

近年来，大量文献报道，生酮饮食在许多疾病中起着治疗作用，可导致一种特殊的代谢状态，称为

酮症。生酮饮食已在癫痫治疗中应用了数十年历史[1]，而在 20 世纪 70 年代，这类饮食因其减肥而广为

人知，特别是著名的“阿特金斯饮食法”[2]。肥胖导致许多疾病，如心脑血管疾病和代谢综合征。控制

肥胖，不仅有利于个体身体身心健康，同时有利于降低社会医疗服务卫生成本，缓解国家医疗保障机构

的财政压力[3] [4]。生酮饮食将供能系统切换为以酮体为主而不再以葡萄糖为主，这样的转换能够促进了

脂肪的分解代谢，同时，当体内酮体升高时会起到抑制食欲的作用[5]。因此，生酮饮食的体重管理原则

复杂多面，这就是为什么它的减脂效率高于其他方法的原因。如果饮食干预可以减少对药物使用的依赖，

它将带来显着的社会和经济效益，这也将成为未来的重要研究方向。本研究旨在探究生酮饮食对体重控

制的影响。由于使用低碳水化物膳食，与传统的膳食结构不同，试验过程中如过度减重或减重速度过快，

可能会导致女性掉发、月经不调、厌食等情况，所以本篇论文着重研究生酮饮食对男性体重控制的影响，

具体体现在体重、BMI、体脂、肌肉含量、血压等指标的变化中。 

2. 研究方法 

2.1. 文献法 

使用“生酮饮食(ketogenic diet, KD)，低碳水化合物饮食(LChD)，营养疗法，体重控制”和相互组合

作为关键字，在数据库如中国知识网络，万方等收集的相关文献，纳入年限为 2000~2020，从它的信息

和分析了解生酮饮食对控制体重的作用的研究现状。 

2.2. 调查分析法 

搜集“生酮饮食与体重控制的研究进展”的历史状况、现实状况、未来前景的文章，具体对体重、
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BMI、体脂、肌肉含量、血压等指标进行对比分析。 

3. 结果与分析 

3.1. 生酮饮食对身体各指标的影响 

3.1.1. 体重、体脂、脂肪下降量、肌肉持有量 
(1) 杨辉、朱江丽[6]等人在临床测试中观察各项指标的变化。体重和体重指数动态变化的结果表明，

生酮饮食导致体重显著下降。头三周体重明显下降，第四周略有回升。在第二周和第三周，由于酮体的

利尿作用，脂肪减少在体重减少中的比例降低。相反，第四周出现了小幅反弹，骨骼肌的持量缓慢下降

并在第四周开始增加，第四周体重反弹的原因是肌肉的增加，而体脂仍然保持相对一致的下降率，肌肉

的增加掩盖了一些体脂减少对体重的影响。结果表明，参与生酮饮食的减脂的人群体脂率的下降幅度逐

渐升高，提示参与减脂的人群体脂率随着生酮饮食的促进而逐渐降低。从第四周骨骼肌持量下降趋势的

逆转和体脂率的持续下降来看，第四周体重的增加不是体脂的增加，而是肌肉的增加阻碍了第四周体脂

的消耗。从第四周骨骼肌负荷下降和体脂百分比持续下降的逆转来看，第四周体重增加不是体脂增加，

而是肌肉增加阻碍了体内脂肪的增加。 
(2) 生酮饮食提供了足够的蛋白质和能量，避免了蛋白质的缺失，也不会导致维生素、矿物质、必需

脂肪酸等必需营养素的缺失。生酮饮食模式即使是极低的碳水化合物也不会导致长期进行减肥饮食而引

起的代谢平衡。但在肌肉含量增加方面，如果不配合进行力量训练，肌肉含量增加的可能性较小，因为

生酮饮食削弱了胰岛素样生长因子 1 (IGF-1)的作用，IGF-1 是肌肉合成代谢的主要介质。所以生酮饮食

并不适用于想要增加肌肉、对肌肉增加有高需求的人群，健身人群在增肌期间采用生酮饮食并不十分推

荐。在 Pali 的研究中，短期生酮饮食对体操运动员的肌肉耐力和爆发力没有负面影响，Phinney 等人的研

究也表明生酮饮食对自行车运动员肌肉耐力没有负面影响。此结果可以推断出，对于举重、拳击等力量

性运动，生酮饮食可以在控制体重的同时不影响肌肉表现。 
(3) 在王晨的研究中，实验对象为一名运动爱好者，经过 7 个月的生酮饮食并结合力量训练，脂肪量

下降 2.3 kg，骨骼肌增加了 1.3 kg。Rauch 的研究中，受试者通过 11 周的生酮饮食结合力量训练，体脂

率下降明显同时瘦体重增加。长期生酮饮食配合力量训练不仅可以降低体脂，还有增肌的效果。 
(4) 以下结论可以从目前研究的多维观察数据中得出：1) 生酮饮食是降低脂肪的有效途径，脂肪的

减少、体脂率的下降、体重的减轻与生酮饮食的持续时间呈正相关；2) 在生酮饮食的减肥中脂肪占有很

大比例；3) 生酮饮食对肌肉耐力没有负面影响，肌肉增加的可能性也较小；4) 结合力量训练的生酮饮食

具有减脂增肌的效果；5) 生酮饮食降脂法是一种相对较新的方法，缺乏规范的操作流程，对不良反应的

预防和反应缺乏全面的认识[7]，有必要开展相关的多中心临床研究，在更严格的研究设计中验证相关结

果，观察和统计可能的并发症。 

3.1.2. 血压 
生酮饮食中低碳水化合物饮食结构可以起到减肥作用，且作用效果比药物效果更明显，减肥过程中

进行低碳水化合物饮食更容易成功，普通人群进行低碳水化合物饮食有益于健康。最新一项研究表明，

低碳水化合物饮食习惯还可以降血压。所以，对于患有高血压的肥胖人群来说，低碳水化合物饮食是很

好的选择。在“内科医学档案”[8]发表的研究中，将 150 名患有高血压和糖尿病等慢性疾病的肥胖成人

分为两组，一组每天进行低碳水化合物饮食，第二组采取药物治疗的方法每天服用 Lysita，每天三次低

脂饮食，两个对照组同时服用 48 周。实验结果表明低碳水化合物饮食和减肥药 Lysita 都可以起到减肥的

作用，低碳水化合物的减肥效果稍明显于减肥药奥利司他。两组不一样的是，进行低碳水化合物饮食的

https://doi.org/10.12677/aps.2021.92027


闫佳敏 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2021.92027 191 体育科学进展 
 

一组有一半以上的受试者血压降低或者维持现状，而减肥药奥利司他组仅有五分之一的受试者出现了血

压降低或者维持现状的情况。临床研究表明 12 个月以上的生酮饮食可以减轻体重、减少肝脏中胆固醇的

合成、改善动脉粥样硬化[9]，这些身体变化使得血压下降。在另一项研究中，意大利学者[10]发现，在

生酮饮食 48 周后，生酮饮食组的血压降低比低碳水化合物饮食组和药物治疗服用 Lysita 组更明显。 

3.1.3. 糖代谢、脂代谢 
在 Barrington 的动物实验[11]中，喂食生酮饮食的小鼠体内的低密度脂蛋白胆固醇降低，高密度脂蛋

白胆固醇升高。单纯的低碳水化合物饮食可以增加血液中的葡萄糖和胰岛素水平，在总热量恒定的前提

下，进行生酮饮食的人群会摄入更少的碳水化合物。低碳水化合物的摄入，血液中的胰岛素水平降低，

胰岛素敏感性增加，胰岛素抵抗降低，且脂肪分解代谢增强以此降低血脂的目的。 
对于生酮饮食是否能控制血糖是有争议的，国内的很多研究认为生酮饮食有利于控制血糖。国内的

一个动物实验[12]中，将小鼠分为两组进行对照，摄入生酮饮食的小鼠组的血糖在进食一段时间后明显低

于对照组小鼠的血糖。国外最近一项研究中，对比了四组[13]摄入生酮饮食和标准饲料的运动小鼠和不运

动小鼠，实验周期为 6 周，实验结果显示摄入生酮饮食的两个小鼠组胰岛素水平、血糖水平均下降，而

运动并没有带来明显的改变。在临床观察中，低碳水化合物摄入可改善血糖控制并减少 2 型糖尿病患者

的胰岛素波动。这种效果也可以通过低脂饮食来实现。同样，低碳水化合物饮食更有益于心血管健康。

在日本公共卫生中心[14]发起的一项为期五年的研究中，研究发现低碳水化合物饮食与女性患 2 型糖尿病

的风险相关，保护日本女性远离糖尿病的原因是高脂高蛋白饮食。 

3.2. 潜在风险 

由于脂肪的代谢过程比碳水化合物的代谢过程更缓慢，在生酮饮食中，极低的碳水化合物使得酮体

成为主要的能量来源，因此身体容易出现饥饿感以及心悸、身体虚弱、出冷汗等低血糖反应。当身体适

应生酮饮食后，饥饿感和低血糖反应会慢慢消失，此过程大约需要一周。 
在生酮饮食进行的第一周中，部分人群会心率加快和面色发红。低血糖反应和体内酮体的产生均属

于轻度酸中毒这两个原因均会导致此现象的发生。影响活动时，需要监测血糖，确认血糖水平，有症状

时需补充糖水延缓进入酮症。 
在体内酮体排泄的三个主要途径为呼吸道、皮肤、泌尿道。少数人群对排出体外的酮体产生过敏反

应会引起皮肤瘙痒和风疹[15]。 
低碳水化合物饮食和生酮饮食短期内体重下降明显，生酮饮食低纤维的饮食疗法可能会引起便秘。

便秘也有可能与镁缺乏、脱水有关。 

4. 结论与建议 

与其他类型营养方式不同的是，生酮饮食具有能量充足，低碳水化合物，能够满足日常消耗的足够

量蛋白质，丰富的微量营养元素及人体所必需的营养元素的特点。需要强调的是，生酮饮食不是低碳水

化合物配合高蛋白饮食模式，而是低碳水化合物配合正常蛋白质含量饮食模式，只有在此模式下才能产

生特定的代谢状态。基于现有的国内外最新研究，生酮饮食作为一种易接受易操作的饮食方式在减重、

减脂、血压、糖代谢、脂代谢方面均有良好的效果，同时可以缓解高血压、糖尿病等多种慢性疾病，改

善多种冠心病、代谢综合症的危险因素，在临床中对于治疗癫痫、改善生活方式具有重要的意义。研究

表明，生酮饮食在某些运动中起着重要的作用，特别是在体重、美感和耐力运动中。目前，对于生酮饮

食这种相对较新的饮食方法的研究不多，因此需要更多的实验研究、临床治疗来探究。对于生酮饮食对

体重控制的影响、在进行生酮饮食中出现的不良影响以及并发症中的潜在作用都有待进一步研究。 
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