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持续少吃还是间歇断食？肠道菌群有话说
。研究人员在一项小型试验中发现，和限制热量、有益心脏健康的饮食相比，间歇性断食并设定
蛋白质配比的饮食，会令肠道微生物组的多样性有所增加。这些见解或有助于帮助科学家理解肠
道微生物组和代谢的关系，从而有可能为肥胖管理策略提供参考。

研究人员在5月28日出版的《自然-通讯》上发表了这一成果，

肠道微生物组在控制体重和人体成分方面发挥着重要作用，然而这些作用会受到营养供应的影响
。已知热量限制、间歇性断食和设定蛋白质配比会影响体重和人体成分，但这些饮食改变对肠道
菌群的影响尚不明确。间歇性断食是指在某几天里限制在特定窗口时间进食，而设定蛋白质配比
是指控制特定餐次的蛋白质摄入。

美国斯基德莫尔学院的Paul Arciero和同事比较了两种低热量饮食干预的效果：一种是基于美国膳
食推荐标准的有益心脏健康的地中海式持续热量限制饮食，另一种是结合间歇性断食和蛋白质配
比的饮食。该试验在41个超重或肥胖个体中进行了为期8周的测试。

研究表明，和热量限制组相比，蛋白质配比组个体的低到中度胃肠道问题症状减少得更明显，内
脏脂肪减少得更多，并且肠道菌群的多样性增加。

特别值得指出的是，蛋白质配比饮食导致与瘦表型相关的特定肠道菌群增加，以及与体重减轻有
关的循环细胞因子和有利于脂肪氧化的氨基酸代谢物增加。

研究人员指出，这项研究存在限制性，包括持续时长仅有8周且患者数量有限，但这些研究结果
为肠道菌群与人类饮食间复杂的代谢相互作用提供了见解。未来还需要进一步研究来解析推动这
些关联的根本机制，探索任何可能存在的治疗意义。

相关论文信息：https://doi.org/10.1038/s41467-024-48355-5
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