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很多人这样吃饭 结果可能是头秃

>>
过去十年里，间歇性禁食已
悄然成为一种流行的生活
方式。
据《自然》杂志报道，一

项统计发现，2023�年美国超过
10%�的成年人都在实践这种饮
食方式。 在互联网上也只需略
加搜索， 就能发现各种间歇
性禁食的指南，教你如何具
体操作，给身体带来种种
益处。 当然我们需要明白间歇性禁食并
不等同于节食或单纯的控制饮食，很多
人容易将它们混为一谈。
不过由中国科学家领衔的一支科研团
队发现，间歇性禁食可能会抑制毛发生
长。 这是怎么一回事呢？ 难道这种生活
方式会让人变秃吗？

科学上， 间歇性禁食的原理在于代谢模式
的切换。 通常情况下， 我们的身体以葡萄糖为
主要的能源，也将储存在肝脏里的糖原作为能
源储备。 而当人体在一段时间里不摄入、 或者
仅摄入极少的食物，这些葡萄糖能源就会消耗
殆尽。 人体随即会改变代谢方式， 转而使用脂
肪酸作为能量来源。 这种代谢方式也有个专业
名词，叫做“酮体代谢”。

近期的部分研究发现， 从葡萄糖代谢到酮
体代谢的切换，有助于燃烧脂肪，并保持肌肉的
质量和功能，进而改善人体的肌肉 / 脂肪组成。
另外，间歇性禁食还可以激活人体内的多条信
号通路，优化细胞能量利用，并增强细胞修复机
制，减少细胞炎症。 久而久之，这种生活方式具
有增强身体机能，延缓衰老，甚至减少罹患糖尿
病、心血管疾病和其他一些疾病风险的潜力。

尽管很多人相信间歇性禁食可以给身体带
来多种益处，但我们并没有真正理解它的全部。

间歇性禁食会给身体带来负担吗？ 什么样
的人群不能采用这种生活方式？这些问题仍有
进一步探讨的空间。 但可以明确的是，间歇性
禁食并非百利而无一害。 比如就有一些研
究发现， 一些采用间歇性禁食的人群
为了快速减肥， 摄入的食物量极
低。 体重虽然减下去了，但这些
人也可能出现脱发现象。这种
不良反应或许与毛囊干细
胞的活性有关，但具体的原
因尚不明确。

在这个问题上，西湖
大学生命科学学院张兵
教授团队做出了新的发
现，并以《间歇性禁食通
过器官间通讯抑制毛囊
再生》为题，在顶尖期刊
《细胞》上发表了他们的
研究成果。
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科学家们在小鼠模型中开展研究，并采用两
种最常见的间歇性禁食方式： 一种为 16-8 禁食
法，即每天禁食 16 小时，只在剩余 8 个小时里摄

入食物；另一种则是隔日进食，一天吃饭，
一天饿肚子。 另外，研究人员还设立了

一个对照组，其中的小鼠可以不受限
制，自由进食。

研究发现，正常饮食的小鼠
在剃毛后，仅仅用了约 30 天，

大部分毛发就已重新长出。
然而采取间歇性禁食的小

鼠，无论是 16-8 禁食，还是隔日进食，毛发生长
的速度都明显放缓。在剃毛的 90 多天后，它们也
只恢复了部分的毛发。

研究发现，毛发生长之所以受到抑制，关键
在于毛囊干细胞的活性。 通常情况下，毛囊干细
胞会在“活跃”和“休眠”两种状态之间循环。 正
常进食下，小鼠在剃毛 20 天后，毛囊干细胞就会
从休眠中苏醒，进入活跃状态，直到毛发再生。 在
禁食的小鼠中，毛囊干细胞发生了凋亡。

从具体机理上看，这种变化恰恰源自间歇性
禁食带来的代谢模式切换。 之前我们说到，间歇
性禁食会让细胞从葡萄糖代谢转为酮体代谢，这
会使得毛囊附近的自由脂肪酸浓度升高，而毛囊
干细胞并没有代谢这些脂肪酸的能力。 相反，快
速积累的脂肪酸反而在这些细胞里诱导产生了
大量有害的活性氧自由基，导致氧化损伤，最终
引起毛囊干细胞的凋亡。

众所周知，小鼠和人类在生理上具有众多差
异。 比如人类的新陈代谢率更低，头发的生长周
期也和小鼠不同。 这些在小鼠模型中观察到的现
象，是否对人类也有借鉴意义呢？

为了回答这个问题，研究人员额外开启了一
个小型的临床试验， 对 49 名健康的年轻人进行
了测试。 研究发现，如果采取每天 18 小时的禁食
模式，也会引发部分毛囊干细胞的凋亡。 但由于
小鼠的新陈代谢率远高于人类，禁食对于人类的
反应要温和得多， 还有很多毛囊干细胞得以存

活。因此健康人类志愿者的头发依旧会再生，
只是生长速度会降低约 18%。 不过研究

人员指出，这项试验的样本较小，周
期也较短， 仍需要更大规模的试

验来验证。
此外， 研究人员还发

现， 如果通过外用一些抗
氧化剂，提高毛囊干细胞
的抗氧化能力，也能显著
缓解间歇性禁食对于毛
囊的抑制性作用。 也就
是说， 即便这种生活方
式可能对头发的生长造
成负面影响， 这种影响
也有望通过一些外部手
段来缓解。

据科普中国
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