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持續發展的潛⼒股　⽣酮飲食
楊佩臻 文  

⽣酮飲食是什麼？可以減肥嗎？或是可以治癒癌症？網路上對於⽣酮飲食是否健
康以及對⼈體的效果眾說紛紜，然⽽⽣酮飲食的形成與作⽤究竟是什麼？它真的
能夠使⼈變瘦或是對抗疾病嗎？為什麼它會使專家與⼤眾產⽣這麼多的正反意
⾒？讓我們⼀同來了解。

何謂「⽣酮」？
在近⼀步了解⽣酮飲食的利與弊之前，必須先知道何謂「⽣酮」以及⼈體的能量
從何⽽來。⼈體在養分充⾜時，會優先燃燒葡萄糖作為能量的來源，⽽多餘的葡
萄糖則轉化為肝糖、蛋⽩質或是脂肪儲存，若是⼈體3⽇以上無攝取或是攝取極低
量的碳⽔化合物，那麼中樞神經便會被迫尋找替代能源，也就是肝糖，在肝糖也
消耗殆盡後，肝臟便會將脂肪轉化為「酮體」來代替葡萄糖⾄粒線體產⽣能量。

研究指出，⻑久飢餓狀態或是患有糖尿病等的情況下，⾝體會產⽣的酮體包括尿
液中主要的酮體「⼄醯⼄酸」、⾎液中主要的酮體「 β-羥基丁酸」和呼吸中主要
的酮體「丙酮」。酮體經由⾎液循環流動到組織的過程中，丙酮會透過⼈體呼吸
被排出體外，⽽其他兩種酮類則會被轉化為⼄醯輔酶A（acetyl-CoA，脂肪酸合
成、膽固醇合成和⽣酮作⽤的碳來源），進入粒線體中循環。
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禁食狀態下酮體⽣成的步驟⽰意圖。（圖片來源／楊佩臻重製）資料來
源：UCSF

衛⽣福利部提供的飲食指南當中，每⽇應攝取的三⼤營養素之比例為：蛋⽩質
10-20%、脂質 20-30%、醣類（碳⽔化合物）50- 60%。⽽⽣酮飲食的模式中，
⼈體⼀天的總熱量只有5-10%來⾃於碳⽔化合物，20-25%的熱量來⾃於蛋⽩
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⼈體⼀天的總熱量只有5-10%來⾃於碳⽔化合物，20-25%的熱量來⾃於蛋⽩
質，75-80%的熱量來⾃於脂肪，因此⽣酮飲食便是靠著「⾼脂肪、低碳⽔化合
物」的飲食，讓⼈體消耗⾼攝取量的脂肪⽽非葡萄糖。

比較⼈體在不同飲食模式下攝取三⼤營養素的總熱量比例。（圖片來源／
楊佩臻重製）資料來源：全⺠健康基⾦會、衛⽣福利部

戰勝病症　仍需⻑久觀察
⾃20世紀初便開始有利⽤⽣酮飲食來輔助治療兒童癲癇的成功案例，某些情況下
患者甚⾄不需要藥物的治療。透過改變飲食來治療疾病，或許可以免除或是降低
某些藥物帶來的副作⽤，減少藥物或其餘治療對⼈體帶來的後遺症以及傷害。除
此之外也有研究顯⽰，近⼗年來⽣酮飲食已被證明對第⼆型糖尿病、青春痘、神
經疾病、呼吸系統和⼼⾎管疾病等具有治療潛⼒，與肥胖、糖尿病有相當影響程
度的⼼⾎管疾病，其預防與治療更是主要研究⽬標。

另外透過⽣酮飲食，癌症治療似乎有更進⼀步的發展。連續35年居⼗⼤死因之⾸
的癌症，⾄今仍未找到⽅法能百分之百有效地治療，然⽽在⼀份針對⽣酮飲食作
為輔助治療癌症的研究當中指出，⼤多數的癌症療法皆在利⽤癌細胞與正常細胞
之間的代謝差異，其中癌細胞攝取葡萄糖代謝的速度較快，消耗數量也較正常細
胞多，葡萄糖對腫瘤的轉移以及存活也具有相當的重要性。

⽣酮飲食限制了葡萄糖對癌細胞的可⽤性，因葡萄糖減少，癌細胞被迫攝取其餘
⼩分⼦物質，抑制癌細胞的快速成⻑。⽣酮飲食與標準放射化學療法聯合使⽤時
表現出抗癌效果的機制尚未完全闡明，對⼈體的癌症治療效果也有待後續深入研
究，但已有臨床實驗結果證實使⽤⽣酮飲食結合化療能夠改善鼠科癌症。

除此之外，有⼀份比較嚙齒動物與⼈體使⽤⽣酮飲食之差異的研究顯⽰，針對第
⼆型糖尿病患者，使⽤⽣酮飲食短期內具有使⾎糖與體重降低的效果，然⽽此研
究並無更⻑時間的試驗，對於⽣酮飲食是否能夠控制第⼆型糖尿病患者的⾎糖以國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU

http://www.twhealth.org.tw/index.php?option=com_zoo&task=item&item_id=1231&Itemid=20
http://obesity.hpa.gov.tw/upload/e_docs/Manual.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18456557
https://www.nature.com/articles/ejcn2013116
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4215472/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5452247/


究並無更⻑時間的試驗，對於⽣酮飲食是否能夠控制第⼆型糖尿病患者的⾎糖以
及是否有其他副作⽤與危害則尚未釐清。

聽說⽣酮飲食減肥很有效？
當實施⼀段時間的⽣酮飲食後，由於燃燒脂肪產⽣酮體當作能量來源，⾝體會呈
現「酮症」的狀態。「酮症」並非⼀種病症，⽽是⼈體正常的新陳代謝狀態。研
究表⽰，雖然尚未有明確的機制，但是⽣酮飲食已被視為⼀種有效的減肥療法，
某些學者認為體重減輕是因為熱量攝取之減少以及蛋⽩質給予的飽⾜感，某些學
者則認為是「酮症」造成⼈體食欲下降。

儘管研究對於癌症、肥胖以及第⼆型糖尿病患者實施⽣酮飲食的結果偏向樂觀，
但是在低碳⽔化合物、⾼脂肪的狀態下依然有營養以及健康的疑慮，再加上過多
的酮體有可能會引發酮酸中毒，也就是酮症從⼀正常代謝轉變成⼀種病理性代
謝，⼈體的胰島素不⾜以減緩酮體的產⽣，因此過多的酮體使⾎液呈現酸性，嚴
重時甚⾄有可能喪命。因此並非每個⼈都適合⽣酮飲食，必須要在醫⽣與營養師
的評估以及監督下判斷是否適合、如何使⽤⽣酮飲食模式才是最正確的⽅法。

網路上有許多使⽤⽣酮飲食的⼼得以及紀錄，也有⼈將過程拍攝成影片上
傳⾄YouTube，但有關⽣酮飲食的執⾏⽅法仍建議事先詢問專業⼈⼠。
（圖片來源／YouTube搜尋「⽣酮飲食」結果）

綜合以上，雖然短期內⽣酮飲食能夠對體重造成⼀定的影響，但⼈們在有許多美
食誘惑的現今社會，是否有毅⼒維持低碳⽔化合物的飲食是⼀⼤問題，⻑期之下
是否對健康有害也尚未有明確的研究說明。對於⽣酮飲食治癒或是輔助治療病症
的部分，雖然短期的效果已可預期，但還未有更⻑期的研究與更詳細對潛在變數
影響的探索。「彼之蜜糖，吾之砒霜」，對於是否使⽤⽣酮飲食的模式，依然需
要營養師與醫師給予個⼈更專業且多⽅⾯的評估，切誤隨意根據網路影片或者他
⼈使⽤⼼得便認為無使⽤疑慮。
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