
最近，有人在网上称如果人体16个小时没有进食，就会启动两个功能：一个是肝糖原

被消耗殆尽，身体开始消化脂肪；另一个功能叫做“自噬”，就是自己“吃”自己。真的是这样

吗？这个自噬反应究竟是啥？减肥究竟该如何做？我们在生活中应该注意哪些？本期健康

问诊带你一起来了解。 蔡富根/整理

近日，贾玲发布微博，称自己为新

电影减肥100斤，整整一年都在闭关，

这一次也是带回了自己的新作《热辣

滚烫》。

而贾玲好友沈腾的减肥法也曾引

发讨论。沈腾从原来的 170 斤掉到

150斤，足足少了20斤。

他跟大家分享：“168”减肥法——

一天24小时内，16小时不吃饭，剩下8

小时可以吃。

不过医生却表示，一些快速瘦身

的方法并非人人适用。“演员为了拍戏

减重，短期内，这样减重是可以的，但

对普通人来说，要长期控制体重，这样

显然不合适。”浙江大学医学院附属邵

逸夫营养科主任冯丽君说。

在冯丽君看来，短期内应急减重

是可以的，但对普通人来说，是无法长

期坚持的，“这样的减肥方法，很容易

快速反弹，也很难维持日常工作。减

重不是节食，而是均衡膳食和合理运

动相结合。”

冯丽君认为，科学地控制体重，在

饮食上要考虑整体的营养素密度。像

高糖甜品、饮料，以及酒类、油炸食品、

饼干、泡面一类的食物最好少吃。

优质蛋白质、碳水化合物、脂类都

要适量摄入，主食可以在白米饭里增

加些粗粮的摄入，比如燕麦米、糙米、

荞麦，甚至是杂豆也很不错。没必要

为了减肥，单纯依靠不吃东西“饿”瘦，

毕竟还需要充足的能量应对事务繁忙

的每一天。另外，就是要多吃蔬菜，适

当吃一些水果。

最重要的还包括“迈开腿”。选择

适合自己的运动，并坚持下去，以及保

证睡眠质量，因为高质量的睡眠同样

有助于减肥。

饿肚子，或者长期限制卡路里的摄入，的

确可以促进人体的自噬反应。但具体饿上多

长时间才能启动人体的自噬反应，目前并没有

明确的答案。

自噬这个词来源于希腊语，的确指的是

“自我吞噬”。不过这是一个细胞生物学上的

概念，始于20世纪60年代，当时的研究人员观

察到，细胞可以将自己的某些部分给包裹起

来，送到酸性的溶酶体部位进行降解，然后循

环利用降解后的产物。这就好像把不需要的

乐高玩具给拆成小块，好用于组装其他新的造

型那样。

日本科学家大隅良典在自噬领域做出了重

要的贡献。他在1988年建立了自己的实验室，

然后将研究的重心放在蛋白质的降解上。他发

现，只要让酵母细胞处于饥饿的状态，它们就会

启动自噬反应，消化掉自己不需要的部分，来维

持必需的生理反应，让自己活下去。

随后大隅良典发现了一批对自噬反应至关

重要的基因，然后揭示自噬是一种受到细胞严格

调控的复杂过程，是自然演化的结果。而且不只

是酵母，在人体的细胞里，也存在几乎相同的自

噬反应。

也多亏了大隅良典和其他研究自噬的科

学家，现在我们知道自噬控制着细胞，用来降

解和回收自身的成分，从而为细胞提供能量，

或者为细胞的新陈代谢带来新的原料。

更重要的是，自噬反应和我们的健康息息

相关——它可以消除侵入细胞的细菌和病毒，

也可以让胚胎正常发育，还能够通过清除受损

的细胞内容物，来对抗细胞衰老。

在自噬反应的概念被提出超过50年后，大

隅良典让我们意识到它在生理学和医学中的重

要作用。也正是因为如此，2016年，诺贝尔委员

会将当年的诺贝尔生理学或医学奖授予了这名

科学家，表彰他“发现了自噬反应的机制”。

斩获诺奖的自噬反应
到底是什么？

在大隅良典的研究中，通过让酵母挨饿，

就可以启动它们的自噬反应。但在人体中，真

的饿上16个小时就能启动自噬反应吗？这个

问题很复杂。

根据知名医院克利夫兰诊所的介绍，在动物

研究中，如果连续饿上24到48个小时，基本可以

启动它们的自噬反应。在人体中，可以确定的

是，饿肚子，或者长期限制卡路里的摄入，的确可

以促进自噬反应。但由于数据缺乏，究竟要饿多

久才能启动自噬反应，没有一个明确的答案。

倒也不能说完全没有关于人类的研究。

2018年的一篇关于自噬的综述论文中，列举了

35项关于自噬的研究，其中来自人类的研究只

有区区三项。在这些研究中，为了启动自噬反

应所需要的时间各不相同，最短的也要36个

小时到72个小时，最长的需要限制摄入的热

量长达 3 到 15 年。至于网络上说的 16 个小

时，倒是没有见到明确的出处和依据。

另外，在动物模型中，人们确认自噬反应

可以清除受损的细胞部分，清理错误的蛋白

质，或是消灭外来的病原体，对健康有好处。

所以现在医药界也在开发针对自噬反应的药

物，想要利用它来治疗疾病。

饿上16个小时
就能启动自噬反应吗？

另外一些研究揭示，不仅要

饿肚子，还要挑对饿肚子的时间。

2021年对果蝇的一项研究发现，只有那些

在晚上开始饿肚子，饿到第二天中午的果

蝇，才会从饿肚子中得到明显的好处，寿命有明显

延长。相反，如果是在晚上“吃夜宵”，哪怕每天饿

肚子的时间一样长，摄入的食物一样多，果蝇照样

得不到饿肚子的好处。

这种和时间有关的饿肚子，被认为和自噬反

应有关。这是因为动物的身体里有生物钟，只有

在夜晚，自噬反应才最为活跃。如果在夜间摄入

食物，身体会误以为还需要保持活跃，就会抑制自

噬反应。久而久之，细胞里的垃圾就会得不到及

时清理，反而对细胞有害。

总之，饿肚子能启动自噬反应的说法要注意几点：

第一，并不是饿上16个小时，就一定能启动人

体的自噬反应，目前没有太多研究证明这一点。

而少数人类研究中所确认能启动自噬反应的空腹

时间，动辄需要2~3天，可能不适合普通人。

第二，自噬反应是人体的正常生理功能，就算不饿

肚子，通过锻炼或者减少热量摄入，也可以启动它。

第三，“间歇式”饿肚子的确能对身体产生积极

的影响，但原因非常复杂，自噬反应只是其中的一

部分，目前没有权威的健康机构会向人们推荐断食

减肥。如果为了身体健康，务必采取科学的方法。

不仅要饿肚子
还要挑对饿肚子的时间

饿上16个小时
减肥法的优缺点

饿上16个小时减肥法，又称为16:8饮食法，是

一种在每天24小时内，有16个小时不进食，只在剩

下的8小时内进食的饮食模式。这种方法的原理

是，通过延长空腹时间，让身体进入一种叫作“酮

症”的状态，从而促进脂肪的燃烧。

1.优点：一些研究表明，饿上16个小时减肥法

确实能够帮助减少体重的1%到2%。此外，这种方

法还能够改善胰岛素抵抗，降低患糖尿病的风险。

2.缺点：然而，这种方法并不是适合所有人。对

于有些人来说，长时间的饥饿会导致营养不良，影响

身体健康。另外，饿上16个小时减肥法可能无法长期

坚持，一旦恢复正常饮食，体重很可能会迅速反弹。
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减肥并非一蹴而就
需要长期坚持

贾玲成功减肥100斤
医生提醒：减重不是节食

来源：微信公众号科学辟谣、《羊城晚报》《北京青年报》《齐鲁晚报》

饿上16个小时减肥法在一定程度上可以帮助减

肥，但并非适合所有人。要想科学减肥，关键还是要

均衡饮食、控制热量摄入、增加运动量、保持良好的

作息和培养良好的心态。

1.均衡饮食：摄入足够的蛋白质、膳食纤维、维

生素和矿物质，避免过多摄入高糖、高脂肪的食物。

2.控制热量摄入：要根据自己的身体状况和活

动量，合理计算每天所需的热量，并适当减少热量

摄入。

3.增加运动量：每周至少进行3～5次运动，每次

运动时间不少于30分钟，可以帮助燃烧脂肪，提高新

陈代谢。

4.保持良好的作息：充足的睡眠能够帮助身体

恢复，提高新陈代谢率。

5.培养良好的心态：在减肥过程中，要保持积

极的心态，避免过度焦虑和抑郁。
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