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新研究为“过午不食”找到科学依据。 减肥是现代人的共同话题。4月21日，《新英格兰医学杂
志》在线发表了南方医科大学南方医院张惠杰教授团队历时3年多完成的最新研究成果，在国际
上首次明确了时间限制性节食的肥胖治疗模式主要得益于能量限制，革新了过去人们对节食模式
的传统认识。

我们研究证实，限时饮食干预是一种安全、有效且可替代的肥胖管理方案，并强调了在坚持限时
饮食的同时限制热量摄入的重要性。论文通讯作者张惠杰对《中国科学报》表示，这项研究为肥
胖患者饮食干预的临床实践提供了创新性的临床证据，具有重大的临床价值和里程碑式意义。

过午不食能减重吗

肥胖是威胁人类健康最严重的慢病之一，也是目前全球关注的公共卫生问题。数据显示我国超过
一半的成年人属于超重或肥胖。找到一种简便、安全、易推广的减肥方式，能在一定程度上节约
公共卫生成本。

张惠杰表示，肥胖大多数是由饮食热量摄入过多与活动减少引起的能量过剩引起的。然而，大多
数饮食策略减重效果有限（< 5%）且难以长期维持。尤其限时饮食与单纯能量限制相比，在减
重和代谢改善方面的长期临床疗效尚未得到充分评估。

面对肥胖，如何科学减重？张惠杰及其团队展开研究，发起限时饮食与减重原创性临床试验。他
们将限时饮食+热量限制的组合与单独热量限制进行对比，以找到肥胖人群的饮食方案。

在该项为期12个月的研究中，团队从1000多名志愿者中，严格筛选了来自广州的139名成年肥胖
患者组成减肥天团。入组人员随机分为限时饮食组和常规能量限制组。

我国文化里有‘过午不食’的说法，因此我们将限制饮食的时间选在了8：00-16：00。张惠杰表
示，限时饮食组每日进食时间为8:00-16:00，8小时限时饮食期外只允许使用无热量饮料，而常规
能量限制组则不限制任何进食时间。

从研究结果看，只要限制摄入的热量，无论是否过午不食，都有明显的减肥效果，而且不会对人
体造成伤害；在实际生活中，过午不食通过少吃一顿即可达到限制热量摄入的效果，更容易实行
和推广。

限时饮食控制热量摄入
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在试验期间，张惠杰团队通过饮食指导将其总能量摄入加以限制（男性1500～1800
kcal，女性1200～1500 kcal），结果显示不管是仅限制能量摄入，还是额外限制进食时间，研究参
与者的体重在一年内均显著下降，且组间未呈现显著差异。

张惠杰团队有营养师全程为肥胖患者提供饮食指导，而且会利用手机APP指导、面对面随访等方
式对肥胖患者的饮食进行监督指导。干预期间肥胖患者仅接受行为方式的指导咨询，不要求其改
变运动习惯或活动水平。

研究发现，限时饮食与常规能量限制两种饮食模式干预下，肥胖患者平均能量摄入较干预前显著
下降，两种饮食模式均得到患者良好的依从，两组患者的饮食达标率均在80%以上。干预12个月
后，限时饮食组患者较基线平均体重减轻8.0 kg，常规能量限制组患者平均体重减轻6.3
kg，两组同样有效（组间差异: -1.8 kg；95% 置信区间，-4.0 to 0.4；P = 0.11）。与干预前相比，
限时饮食组的肥胖患者腰围减少了8.6cm，常规能量限制组患者减少了7.2cm。

论文共同第一作者、南方医科大学南方医院内分泌代谢科博士后刘德英表示，在饮食干预的12个
月中，肥胖患者没有出现严重的不良事件，仅部分患者发生轻度的乏力头晕或胃肠道不适等，而
且在调整饮食后都得到了改善。

临床研究转化为诊疗手段

限时饮食是一种安全、有效且可替代的体重管理方式。张惠杰表示，无论肥胖患者是否合并糖尿
病、脂肪肝、高血压等慢性疾病，生活方式管理是最基本的。以往国际上对于间断性限食减重的
研究，缺乏严格对照，跟踪观察时间也比较短，基本为3个月。

该项研究成果是2022年我国发表在该杂志上的第一个研究成果，更是迄今为止我国代谢领域在该
杂志发表的第一个临床干预研究成果。在当天举办的南方医院限时饮食与减重科研成果新闻发布
会上，南方医院院长李文源对张惠杰团队表示祝贺。

李文源表示，张惠杰团队历时3年多完成的限时饮食与减重原创性临床研究结果表明限时饮食干
预是体重管理的安全、有效且可替代的选择，同时强调了限制能量摄入在限时饮食模式发挥减重
疗效中的重要作用，其严谨的研究设计和有效的干预措施为生活方式管理体重的实施树立了标杆
。

《新英格兰医学杂志》还邀请中国科学院上海生命科学院营养与健康研究所研究员宗耕解读此项
研究。宗耕指出，该项研究结果将为我国肥胖患者饮食干预提供高级别证据。

目前，南方医院内分泌代谢科、营养科医生也会将限时饮食减重的模式推荐给肥胖患者，并结合
患者情况制定个体化诊疗方案，实现科学减重和慢病管理。（来源：中国科学报朱汉斌）

相关论文信息：https://doi.org/10.1056/NEJMoa2114833
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作者：张惠杰等 来源：《新英格兰医学杂志》

更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/
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