
减肥篇

大兴
社区

Community News

07
健康

■ 编辑/谢麒 ○ 美编/周桂兰 ○ 校对/项战 ■

如果说小南的糖尿病，是不健康

的生活习惯所致还好理解，那么小北

的糖尿病，可真是他想破头也不明白

的“无妄之灾”了。

小北是一名健身教练，身体特

棒，平时从不得病，一日三餐规律，还

每天都锻炼，可以说是作息健康的典

范。更是为了健美，练出了一身漂亮

的肌肉，有着让健身房里的人们都羡

慕不已的好身材。没想到，单位每年

的例行体检报告一出来，空腹血糖

24mmol/L，尿酮体++，高度怀疑糖

尿病，建议马上到医院就诊。小北百

思不得其解，自己这么健康怎么会得

糖尿病？一定是体检机构弄错了结

果！可来到医院一查，不仅仅是糖尿

病，还有糖尿病酮症，需要住院一段

时间应用胰岛素治疗。小北这可吓

坏了，自己母亲是20多年的糖尿病

患者，以往一直用口服药治疗，前两

年因为血糖控制逐渐不良才改用了

胰岛素，自己这一上来就用胰岛素，

肯定是病得很严重了。在等待检查

结果的时候，小北焦虑极了，忍不住

用手机上网查了很多消息，忐忑不安

地问医生，“医生，我是健身教练，平

时生活很健康的，经常锻炼，我不应

该得糖尿病吧？我这是不是那个1

型糖尿病啊，是不是遗传的啊？我还

没结婚呢，我这还能结婚吗？”

看着小北快要哭出来的样子，医

生也是哭笑不得，看来治病只是一方

面，主要还是心病，这健身教练得糖

尿病，要是不解释清楚了，非得给他

吓出男儿泪来不可，连忙把问题说个

清楚。

其实小北这个情况，并不是简单

用1型糖尿病可以概括的，虽然他的

胰岛素功能实验提示胰岛素分泌曲

线低平，胰岛素释放量少，尿中有酮

体生成，年纪也比较年轻，但他这糖

尿病得的，主要是“作”出来的，并不

单纯是1型糖尿病那种遗传占主要

病因的缘故。作为健身教练，小北每

天锻炼的时间长、强度大，因而饭量

也大，特别是为了练肌肉，还食用很

多的牛肉、鸡胸肉这样的高蛋白肉制

品，而且还喝蛋白粉补充，每天蛋白

的摄入量远超过膳食指南的科学剂

量：成年人每人每

日平均摄入总量

120~200g的鱼、

禽、蛋、瘦肉。小

北那样的高蛋白饮食，实际上是为胰

岛细胞增加了过重的负担，每日需要

代谢消耗的食物量远远超过胰岛细

胞的工作能力，雪上加霜的是，这种

高蛋白质、低碳水化合物的饮食结

构，会造成脂肪、蛋白质代谢不完全，

生成大量的代谢终产物——酮体，堆

积在体内，酮体可以通过尿液排出体

外并被检测出来，也就是“糖尿病酮

症”，如果进一步堆积，很容易诱发

“糖尿病酮症酸中毒”，严重者会发生

昏迷甚至危及生命。

对于小南、小北这种病人，口服

糖尿病药物并不适合，只能先暂时应

用胰岛素治疗。值得庆幸的是，这样

的患者，因为年轻，身体“底子”好，经

过一段时间的规范治疗，用外源胰岛

素代替身体自身产生的胰岛素，让自

身的胰岛细胞可以“放个假”，得到充

分的休息，胰岛功能是可以“缓过来”

的，很多人在一段时间后都是可以停

用胰岛素的。

所以说，在追求“瘦与美”的过程

中，一定要注意维护健康，做什么事

都要记得过犹不及的道理，只有采用

科学的方法，注意膳食平衡、合理运

动，才能享受健康与美丽。

文/付煜

(北京朝阳医院西院内分泌科)

现在什么主题在年轻人中最火爆？节食、健身无疑！事实终

究不过一个“瘦”，一个“美”。但在追求“瘦与美”的过程中，他们往

往因方式不得法而招来意想不到的疾病。今天，付煜医师就为大

家介绍两位在临床工作中遇见的年轻病人。他们遇到的健康问

题，在现在的年轻人当中是非常具有代表性的，值得大家的警惕。
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小南是一个爱美的女孩，一米六几的身高，一百零几

斤的体重，BMI 20（BMI理想指数是18.5至23.9），看上

去也是匀称身材，绝对算不上胖，但就是想追求一个“好

女不过百”的“暴瘦”效果，没少琢磨着各种减肥的偏方。

什么“三个苹果减肥法”“八杯水减肥法”，什么酵素、藜

麦、魔芋粉，什么“轻断食”“减肥代餐”，除了不爱运动，在

节食减肥上不说是颇有心得，也是勇于尝试、敢于接受各

种新鲜事物的。没想到就在这不断节食、不断减肥的过

程中，某天起，小南真的突然瘦下来了。

不到半个月的时间，她“暴瘦”十余斤，一下子体重就

跌破100斤大关，可算是求仁得仁、达成所愿了。可还没

来得及开心，小南就发现自己这“瘦”得收不住了，体重还

在往下跌。同事都说她瘦得脱相，人看起来都不精神了，

而且逐渐出现了口干的症状，小南害怕了，这不是得了什

么病吧？赶快来到医院一检查，空腹血糖11mmol/l，糖尿

病？！小南百思不得其解，糖尿病不都

应该是大胖子得的“富贵病”吗，是

“吃”出来的代谢疾病啊？不说自己这

么瘦，就是这年年岁岁一直节食，不是

吃菜叶子就是粗粮，恨不得吃不了几

口肉，怎么会得糖尿病呢？

确实，糖尿病是种代谢疾病，大多数普通的糖尿病患

者都是因为不良的生活方式导致胰岛功能受损，体内用以

拮抗血糖的胰岛素不是功能减退就是含量减少，血糖没有

了“对手”自然会升高，也就成了糖尿病。但这会损害胰岛

功能的不良生活习惯，不仅仅只有暴饮暴食、营养过剩一

种，你知道吗？过度的“暴力”节食、营养不良，也会诱发胰

岛功能减退。

这是因为简单粗暴的节食，不吃主食，不吃肉蛋奶等

蛋白质，只用蔬菜、水果等高纤维食物营造饱腹感，长此以

往，势必造成慢性营养不良。人体所需的三大必需营养

素，糖类、脂肪、蛋白质，对于我们机体来说是维持正常生

理机能必不可少的原材料和能量来源，如果你不吃，没有

外源的来源，人体只能拆东墙、补西墙地从身体里“挪用”，

这也就是节食减肥的人肌肉含量少，抵抗力低容易生病的

主要原因。因为构成肌肉的蛋白质被“吃掉”了，保护身体

维持抵抗力的免疫蛋白生成不足。同样的道理，胰岛细胞

也是如此。在缺少蛋白质的情况下，胰岛细胞不得不加班

加点地工作，竭尽全力地为身体产生胰岛素，而“巧妇难为

无米之炊”，如此下来只能导致胰岛细胞因为“过劳死”纷

纷衰竭，从而导致胰岛素分泌减少，诱发糖尿病。

健身教练“肌肉男”竟得糖尿病减肥“暴瘦”，竟是病？

原文刊载于《北京青年报》
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