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A08 健康

小伙生酮饮食3个月瘦25公斤
外形气质好了，走路却成了问题

痛风急性发作
病根是坚持3个月的生酮饮食

“极端饮食可能会摧毁一个健康人，养成健康
的生活方式才是根本。”宁波市第二医院临床营养
科副主任于骅直言，门诊中碰到过不少因极端生酮
吃出问题的人，31岁的宁波男子小周（化姓）就是其
中一个。

小周身高1.8米，体重巅峰达100公斤，敦实得
像堵墙。他试过各种减肥办法，但都收效甚微。去
年下半年，他听说生酮饮食见效快就严格照做：一
口主食都不吃，每顿饭只吃红肉、鸡蛋这些高蛋白，
还天天泡在健身房进行高强度健身。短短3个月，
体重掉到了75公斤，外形气质就像换了个人。

他体重降了，脾气却长了，动不动就因为一点
小事大动肝火。一天夜里，他被关节剧痛疼醒，发
现走路上厕所都成了问题。第二天上医院一查，
血尿酸数值严重超标，确诊痛风急性发作，而病根
就是他坚持了3个月的生酮饮食。医生告诉他，
生酮会诱发痛风，主要有两个原因：一是生酮要大
量吃肉类高蛋白食物，这些食物里的嘌呤特别多，
身体代谢后产生的尿酸大幅增加；二是身体分解
脂肪时会产生酮体，酮体和尿酸都要靠肾脏排出
去，两者相当于“抢通道”，酮体排得多了，尿酸就
排不出去了，血尿酸数值升高，最后就引发了剧烈
的痛风。

停止生酮饮食，恢复正常吃饭后，小周的体重
很快就反弹到90公斤，还总觉得浑身没劲、注意
力不集中，最后只能到营养门诊寻求专业的帮助。

生酮本是治病的方法，短期瘦得快却藏着不少风险
很多人把生酮饮食当成网红减肥法，却不知道

它一开始根本不是用来减肥的。于骅介绍，生酮饮食
最早是用来治疗儿童难治性癫痫的医疗方法，本身是
一种高脂肪（>70%总能量）、低碳水化合物（5%-10%）
的饮食模式，脂肪在饮食结构中占绝大部分比例。

“低碳模式下，身体里的糖分很快就‘烧’完了，只能
被迫分解身上的脂肪来供能，脂肪分解后会产生一
种叫酮体的物质，身体就靠酮体供能维持运转。”

他分析，而生酮饮食之所以短期瘦得特别明
显，就是因为它逼着身体换了供能方式，快速分解
脂肪，再加上生酮吃的都是高脂肪、高蛋白的食
物，吃一点就很饱，自然就吃得少了，总热量摄入
降下来，体重也就跟着快速下降。“现在医学界不
建议普通人用极端生酮，更推荐温和一点的‘柔生
酮’。”所谓的“柔生酮”，是把每天的碳水摄入量从

极端生酮的20克-50克提升到50克-100克，用
更宽松的低碳吃法，慢慢让身体适应脂肪供能，这
样能大大减少身体不适，也更容易长期坚持。

于骅强调，长期极端生酮危害极大。身体长
期缺碳水，会被迫分解肌肉里的蛋白质来供能，肌
肉越掉越少，身体的基础代谢就会降低，反而更容
易变成易胖体质；一直不吃果蔬、全谷物，身体会缺
维生素、矿物质，导致营养不良；肝脏和肾脏要一直
超负荷工作，代谢大量的脂肪和酮体，器官功能会
受到明显损伤。

除此之外，长期吃高脂肪的食物，会让身体里
的“坏胆固醇”（低密度脂蛋白）升高，大大增加血
管硬化和心血管疾病的风险；I型糖尿病患者或
者胰岛素分泌有问题的人，盲目试生酮饮食，还可
能诱发致命的酮症酸中毒，危及生命。

只减脂肪、留住肌肉，是科学减重的理想状态

那怎么才能做到只减身上的脂肪、留住肌肉，
实现真正的健康减重？于骅分享了一套方法，不
用节食、不用挨饿、不极端，还容易坚持。具体怎
么做呢？

首先，选择限能量平衡膳食。把握好三大营
养素的比例——碳水化合物占比约50%，用部分粗
粮代替白米饭；蛋白质占比25%，每天吃足量的优
质蛋白；脂肪占比25%，减少红肉脂肪（较高饱和脂
肪酸），选橄榄油、亚麻籽油这类健康脂肪。

其次，三餐规律并定量。加餐选对不超标，每
餐吃到七分饱就停；如果两餐之间觉得饿，尽量选
择低热量、高纤维的食物。

另外，配合轻中度运动，燃脂又增肌。每周运
动3次-5次，有氧运动和力量训练结合，每周150
分钟左右的有氧和每周3次的力量训练，帮助燃
烧脂肪、减少肌肉丢失。

最后，把控小细节，减少隐形热量。做菜尽量

用蒸、煮、炖、凉拌的方式，少油炸、红烧，避免额外
吃进太多油；少吃精加工零食；每天保证喝2000
毫升左右的水，促进身体代谢。

如果想短期试试“柔生酮”，于骅建议严格遵守
“安全底线”：开始前先做肝肾功能、代谢相关的检
查，排除身体基础疾病，建议寻求临床营养科等专科
医生指导；每天喝够2000毫升温水，保证酮体能顺
利排出去；每天用尿酮试纸测一测，确保酮体数值在
安全范围；每4周复查一次肝肾功能、尿酸，再做个
人体成分分析，看看到底是减了脂肪还是掉了肌肉。

“真正的减重，从不是执着于体重数字的下
降，而是以健康为根本，养成能长期坚持的生活
方式，让身材和身体状态始终保持最佳。”于骅建
议减重人群不妨在专业指导下科学管理体重，建
立适配自身的可持续健康生活方式，让健康与好
身材成为日常的常态。

记者 庞锦燕 通讯员 郑轲 文/摄

于骅在门诊中于骅在门诊中。。
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近日，#伊能静生酮饮食半年瘦到86斤#的词条冲上热搜，艺人伊能静说自己靠
生酮饮食，半年把体重减到86斤，可脸却垮了。什么是生酮饮食？为啥短期能瘦得
快？长期这么吃，除了垮脸还会对身体产生哪些危害？
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“医生，我已经两个月没来月经，验孕棒显示怀
孕，可为什么B超里看不到宝宝啊？”前段时间，20
岁的小敏（化名）带着忐忑的心情来到医院就诊。
让她没想到的是，这场期待中的“惊喜”，最终却被
确诊为一场异常妊娠——葡萄胎。

小敏是意外怀孕，停经40多天后，没有腹痛、阴
道流血等任何不适症状，只是来做早孕检查。可B
超报告却让医生警惕起来：宫腔内没有正常的孕
囊，也看不到胎心搏动，取而代之的是弥漫性的不
均质回声，看起来像“蜂窝状”。抽血化验显示HCG
（人绒毛膜促性腺激素）水平远远超出正常妊娠范
围。“这种表现很特殊，高度怀疑是葡萄胎，必须通
过病理检查来确诊。”接诊医生当即决定，将相关组
织样本送往宁波市临床病理诊断中心。

几乎在同一时间段，另一位21岁的女孩小琪
（化名）也因类似情况就诊。她同样是意外怀孕，停
经41天，没有异常出血，仅在产检中发现B超异常和
HCG飙升。两份标注着“高度怀疑葡萄胎”的样本，
先后送到了市病理中心病理医生周尚燕的手中。

“病理诊断是葡萄胎确诊的‘金标准’，这一步
不能马虎。”周尚燕介绍，葡萄胎的诊断很容易与流
产后的绒毛水肿混淆——流产后的绒毛也可能出

现水肿，但并不会形成葡萄胎特有的病理特征。两
位患者的组织样本中，大体检查大量绒毛都出现了
明显水肿，类似一个个小水泡，所以葡萄胎别名“水
泡状胎块”。显微镜下可以看到，这些水肿的绒
毛，失去了正常绒毛的纤维性间质，取而代之的是
间质中央形成一个水池——“中央池”，所以异常
的绒毛就好似一串大大小小“葡萄”。和绒毛水肿
更关键的区别是，这些异常绒毛表面的滋养细胞
出现了没有极性的增生，东一撮西一撮，失去了正
常的排列结构。

她提到，病理报告单里面可能有的写完全性水
泡状胎块，有的写部分性水泡状胎块，两者的基因
改变略有区别，相对而言部分性葡萄胎比完全性葡
萄胎预后更好些。

葡萄胎本质是妊娠滋养细胞疾病，核心成因是
妊娠过程中染色体异常。与正常怀孕不同，葡萄胎
患者的宫腔内没有正常发育的胚胎，而是一串串像
葡萄一样的半透明水泡状组织，这些组织由异常增
生的绒毛演变而来，因此被形象地称为“葡萄胎”。

“这种病的发病有明显的年龄倾向。”周尚燕解
释，临床中葡萄胎常见于两类人群：20岁以下的年
轻孕妇和40岁以上的高龄孕妇。此外，既往有葡萄

胎病史、有流产和不孕史、长期缺乏维生素A、动物
脂肪、叶酸或组氨酸，以及接触有毒有害物质等都
会增加患病风险。

从症状来看，葡萄胎患者的妊娠反应比较重，
HCG水平会显著升高，可能会出现异常出血。周尚
燕提醒，葡萄胎虽不是恶性肿瘤，但如果处理不及
时、不规范，风险依然较高。药物流产往往难以彻
底清除异常组织，多数患者需要二次清宫。更重要
的是，术后患者需严格避孕至少6个月，并定期复查
血HCG，直至指标恢复正常，避免病情进展或复
发。虽然听起来让人担心，但绝大多数葡萄胎患者
通过清宫和规范随访都能治愈。葡萄胎本身属于
良性病变，但约有15%的完全性葡萄胎和5%的部
分性葡萄胎可能发展为妊娠滋养细胞肿瘤（一种恶
性肿瘤）。因此，术后随访至关重要，通常建议随访
1年-2年。

周尚燕提醒育龄女性：应选择优生优育年龄生
育，避免过早或过晚妊娠；减少不必要的流产，降低
子宫内膜损伤风险；备孕及孕期保持健康生活方
式，戒烟戒酒，避免长期接触有毒有害物质；孕期务
必按时产检，一旦出现异常，及时通过检查明确诊
断并进行治疗。 记者 任诗妤 通讯员 车倪

怀孕竟怀出“一串葡萄”？揭开这种异常妊娠的真相


