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科技最前线医学研究与发表
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周期性短期禁食可改善身体的健康状况

节食或禁食曾被认为是维持身体健康状况有效且

易行的方法。几年前，科学家通过动物实验表明，适

当的节食有益于健康和长寿，但随后又有研究得出了

不利于长寿的结论。对于禁食，我们并不陌生。中国

古代有一种禁食养生术，叫做 “ 辟谷 ”。现在一些宗

教徒出于宗教目的，可能会短暂地禁食；而在我们身

边，基于健康目的而禁食的人也不在少数。

禁食的方式多种多样，分为：全禁食，在连续的

数天里一点食物都不沾（极度痛苦）；半禁食，一天

中允许吃少量的食物；周期性禁食，如隔天、每周或

每月禁食一次等（禁食不包括禁水）。研究表明，禁

食不但能减肥，还能预防糖尿病和心脏病，延缓帕金

森症和老年痴呆症的发生，甚至预防癌症。然而，长

期禁食往往难以坚持（受生理、心理、生活等多项因

素影响），尽管好处颇多，大家却都望而却步。

近日，一项新的研究表明，周期性温和地禁食同

样可以获得如同长期禁食所带来的健康优势。研究人

员分别通过小鼠及临床试验指出，每月进行为期数天

的禁食将改善身体的多种健康指标，其中包括降低患

心血管疾病的风险。

暴饮暴食会缩短人的寿命，因为这会导致糖尿病

（及其他疾病）的发生，这不难理解。那么饮食控制

是否会延长人的寿命呢？有一种饮食控制方案，叫做

“ 热量限制 ”，即削减食物中最高 40% 的热量摄入，

该方案能延长多种有机体的寿命，并预防癌症、心脏

病，以及其他老年疾病，但尚无研究证明其可以延长

人的寿命。

实际上，在以猕猴为对象的长期研究中，严格的

热量限制并未延长它们的寿命，虽然确实能改善身体

的多项健康指标（例如胆固醇和甘油三酯水平下降），

但实验组猕猴却在长达数十年的时间内错失了享受食

物的乐趣。

热量限制可以改善身体的某些健康指标，并被一

些特定人群（如减肥人群）选用，但几乎少有常人能

鼓起勇气，坚持日复一日，年复一年的总是吃这么少，

成天饥肠辘辘！因此，为了增加方案的可行性，研究

者尝试了一种替代方法 —— 周期性短期禁食。洛杉

矶南加州大学的老年医学家 Valter Longo 及其同事指

出，短期禁食可以达到与热量控制同样的效果！

在 Longo 的研究中，他和同事们对禁食的规则做

了一些调整，因为即便是短期的，如果让人在这期间

只能喝水，相对于热量控制方案也没有任何现实优势；

所以，他们设计了一种不那么难熬同时又能获得禁食

好处的的饮食控制方案 —— 以 4 天为周期，每月执

行两个周期的短期禁食，禁食期间，中年小鼠摄入低

蛋白低热量食物，其余时间，实验小鼠想吃多少就吃

多少。

结果显示，短期禁食组小鼠比对照组的平均寿命

长 3 个月，并且显示出众多更加健康的迹象。禁食

组小鼠脂肪总量减少并且比对照组患癌症的几率低

45%；禁食期间，小鼠血糖和胰岛素水平分别降低了

40% 和 90%，同时酮体（脂肪分解的产物）水平明显

升高。

此外，虽然智力随年龄的增长会呈下降趋势，但

禁食组小鼠却保留了更多的大脑功能，它们在记忆测

试中成功击败对照组小鼠，研究者推测可能是因为禁

食组小鼠大脑的海马体产生了更多的新生神经元。与

此同时，Longo 及其同事们还发现了更加令人振奋的

现象 —— 短期禁食将提高动物修复和组织再生的能

力。

例如，禁食组小鼠肝脏再生的速度更快，血液中

不同类型的细胞趋于年轻化，以及某些干细胞的数量

也在禁食结束（重新摄食）后显著增加，短期禁食还

会促进免疫系统的再生和恢复等等。相关的研究结果

发表在最新一期的 Cell Metabolism （IF17.565）杂志

上。

为了验证短期禁食对人类是否会产生同样的有利

效果，研究人员随后设计了一种适用于人类的模拟禁

食食谱 —— 主要由蔬菜汤、能量棒、能量饮料、洋

甘菊茶和植物配方片剂等组成，仅含有 725 ～ 1090
卡路里热量的食谱（美国男子平均每天消耗 2000 ～ 
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3000 卡路里的热量；热量控制的人群每天至少摄入

1200 卡路里的热量）。同时，考虑到受试者的耐受

力和依从性，禁食方案被调整为每月禁食 5 天（连续），

期间摄入上述的低热量食物，其余时间正常饮食，持

续 3 个月。

试验结果与动物实验类似。根据研究者报道的

19 例模拟禁食自愿者和 19 例对照的研究结果，经过

仅三轮的短期禁食和正常饮食轮替，受试者的身体状

况便得到了改善；血糖降低、腹部脂肪减少，且心血

管疾病的危险因素相关蛋白水平降低。同时，研究者

也发现血液中部分干细胞数量的轻微上升，提示模拟

禁食可能促进人体（组织）的再生。因此，Longo 及

其研究团队猜测，“ 返老还童 ” 可能是短期禁食对人

类起作用的机制之一，尽管这还需要更大规模临床研

究的验证。

不过，Longo 也提醒大家，短期禁食方案应该在

医师的指导下进行，而且对某些人可能并不适用，比

如糖尿病人群等。这项研究同时通过动物和人体试验

明确了周期性短暂禁食可以获得长期热量控制所带来

的健康优势，具有重要意义。通俗的讲，就是让吃货

们不再为美食和健康（或者肥胖）的 “ 矛盾 ” 备受煎

熬了！
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肿瘤病学

随着国民经济的发展和人民生活水平的提高，肥

胖已成了当下的热门话题之一。肥胖可以引起多种疾

病，包括心脑血管疾病、恶性肿瘤等。既往的研究表

明，超重和肥胖可能是结直肠癌（CRC）发生的危险

因素，但已有的研究结果并不完全一致，因此有必要

开展一次系统评价和 meta 分析，从循证医学的角度

确立肥胖与 CRC 发生风险的关系。

近 期 刊 登 在 International Journal of Cancer 和

American Journal of Epidemiology 上的两篇文章采用

meta 分析的方式研究了成年人体重增长与 CRC 发病

风险的关系。International Journal of Cancer 的文章

肥胖可增加结直肠癌的发病风险

Sherry.  T

对已有的三项病例对照研究和五项队列研究（共计

394434 名对照和 11091 名 CRC 患者）进行了分析。

结果显示：体重最高组与体重最低组相比，发生

CRC 的相对危险度（RR）为 1.25（95% CI, 1.10–1.43）。

其中，与结肠癌（CC）的相对危险度是 1.30（95% 
CI, 1.14–1.49）；与直肠癌（RC）的相对危险度是 1.27
（95% CI, 1.02–1.58）。剂量反应分析结果表明，体

重每增加 5 kg，个体发生 CRC 的相对危险度增加 5%
（RR=1.05，95% CI, 1.02–1.09）；发生 CC 的相对危

险度增加 6%（RR=1.06，95% CI：1.02–1.11)；发生

RC 的 相 对 危 险 度 也 增 加 6%（RR=1.06，95% CI：
1.03–1.08）。亚组分析结果表明，男性肥胖与 CRC
的密切程度要高于女性。

American Journal of Epidemiology 上 的 文 章 则

纳 入 了 13 项 原 始 研 究 进 行 分 析， 其 主 要 发 现 与

International Journal of Cancer 上的文章大致相同，即

体重最高组与体重最低组相比，发生 CRC 的相对风

险比（HR）为 1.16（95% CI, 1.08–1.24），体重每增

加 5 kg，CRC 发病风险增加 3%（HR=1.03，95%CI, 
1.02-1.05）。此外，该研究还发现，体重减轻与 CRC
发病风险无关（HR=0.96，95%CI, 0.89-1.05）。

两项研究均认为，肥胖个体更容易患 CRC 的原

因可能在于：肥胖会导致胰岛素、游离的胰岛素样生

长因子（IGF-I）、炎症介质、瘦素和脂联素等浓度异常，

这些因素共同介导了肥胖与 CRC 的关系。比如，肥

胖患者胰岛素抵抗和 2 型糖尿病有关，因此肥胖个体

的胰岛素结合蛋白水平会降低，而 IGF-I 水平则会增

高。而已有的研究则表明，胰岛素和 IGF-I 水平增高

是 CRC 发生的危险因子。

肥胖与 CRC 的关系受性别影响，这可能是与肥

胖对激素水平的影响在男女个体之间是有区别的。在

男性个体中，肥胖可以降低睾酮浓度；而在女性患者

中，肥胖则可以增加睾酮浓度。很多来自流行病学的

证据也表明睾酮可以增加胰岛素的反应敏感性，具有




