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最近几年，网络上出现很多断食灵修
班，宣称断食可以排毒、净化身体、实行灵
修效果。断食、禁食真的能养生吗？

禁食的起源与演变

一开始是被迫。现在网上经常有各
种的禁食有益健康、净化身体、灵修等说
法，但一开始禁食跟这些根本没有什么关
系，反而是被迫进行的。最开始人类根本
没有“禁食养生”这一说，只有漫长的食不
果腹历史。在绝大多数人类历史中，填饱
肚子才是我们人类每天需要面对的最大
挑战。受制于采集和狩猎的随机性，人类
长期都是处于饥一顿饱一顿的状态，吃了
上顿没下顿，食物短缺是常态。那个时候
的人类可不会想“禁食养生”，他们最大的
愿望是能吃饱、活下去。

逐步变成精神信仰和修行行为。直
到人类有了相对稳定的食物、吃饱了后，
禁食开始被一部分人当作某种朴素的“精
神信仰”，成为很多仪式行为。比如，在春
秋战国时期的中国则有“辟谷”“不食五
谷”的修行方式，他们认为吃五谷生浊气，
“辟谷”“不食五谷”能修“仙”、长寿。

搭上健康班车。到了大约19世纪，随
着现代医学的发展，一些医生开始将断
食、禁食重新阐释并包装为一种基于生理
学的治疗和养生方法，禁食、断食就搭上
了“健康”这班车，进入了大众健康领域。

禁食、断食真的能养生吗？

实际上，极端断食、禁食不仅不能
养生，还可能对人体健康产生多种不利
影响。

一是低血糖。很多断食营、辟谷营都
宣称断食期间出现头晕乏力是“气满不思
食”；恶心呕吐是“在排深层毒素”；甚至出
现幻觉，都被说成是“高维信息下载”。而
在灵性话术里，这些表现又被说成是“气
满不思食”“身体切换到先天模式”。事实
上，这是因为禁食导致饥饿而出现的低血
糖表现。

人的身体活动需要能量，而吃东西是
人体获取能量最直接的来源。吃东西后，
身体优先利用食物中的葡萄糖。而禁食
就没有食物摄入量，人体的能量来源就
被切断了。禁食6到24小时内，肝糖原
分解维持血糖。但肝糖原储量有限，约
12至24小时就会耗尽。这个时候，大脑
就会开始“喊饿”，人就会感到头晕、手抖、
注意力涣散、冷汗直冒——这是低血糖的
典型症状。

二是电解质紊乱。禁食会导致大量
水分和盐分（钠、钾）流失而发生电解质紊
乱，甚至出现直立性低血压，直立性低血压
最常见的表现就是站起来时会感觉眼前
发黑、头晕。有研究记录了一位41岁健康
男性为期36天的禁食。他是一位41岁、不
胖、健康的修士，为了宗教修行每天只喝
水和极少量（每日约60卡路里）的圣餐，本
来计划禁食40天的，结果第36天时体重
狂掉15.7kg，医生发现他已经严重虚弱，
并且直立性低血压已经影响正常生活。
简单说，人快站不起来了，再饿下去要出
事。所以提前终止，开始重新吃东西。

三是代谢紊乱和损伤。一项研究追
踪了在医学监督下进行平均9.8天水断食
的受试者。研究针对20名中年志愿者开
展了一项医学监督下的仅饮水长期禁食
研究，禁食平均时长9.8?3.1天，随后进行
5.3?2.4天的指导性复食。结果发现，禁
食会诱发急性炎症反应，表现为血浆C反
应蛋白（CRP）、铁调素、中期因子、白细胞

介素8（IL-8）等指标升高。换句话说，这
是身体出现了代谢损伤。

四是肌肉流失。一项研究招募了13
名健康年轻人（7男，6女），让他们进行为
期7天的只饮水禁食。研究发现，受试者
平均减少4.6公斤瘦体重（主要是肌肉），
蛋白质流失约524克。也就是说，减掉的
体重里相当一部分是心肌、骨骼肌和内脏
蛋白。

五是伤心脏，心律失常。这些不良影
响反映到人体身上，就会使人出现各种不
良反应，而且非常普遍。有研究对2006—
2011年针对 768例患者的医疗监督下仅
饮水禁食安全性进行回顾分析，结果显
示，72.3%患者出现轻中度不良反应。最
常见不良事件为疲劳（48.2%）、失眠
（33.5%）、恶心（32.2%）、头痛（30.1%），高
血压（29.2%）、晕厥前兆（28.3%）。

网络断食灵修的两个谎言

一是“排毒”。灵性断食最流行的两
大卖点，一是“排毒”，二是“DNA升级”。

先说断食“排毒”。很多断食营说断食
期间出现头晕乏力是“气满不思食”；恶心
呕吐，那是“在排深层毒素”。实际上，这
完全是谎言，排毒也是一个伪科学概念。

我们人体在代谢过程中确实会产生
一些代谢废物，但是人体本身就有一套精
密的代谢系统可以将这些废物排出。比
如肝脏负责生物转化，把有害物质变成无
害的代谢产物；肾脏负责过滤代谢废物；
肠道则通过排泄把废物打包随粪便送
走。正常健康人的代谢系统24小时不停
运转，所以人体才能健康生活，根本不需
要断食来“帮忙”。恰恰相反，长期饥饿会
削弱这些器官的功能。

二是“DNA升级”。再说“DNA升
级”，这个说法纯属无稽之谈。DNA是细
胞里的遗传密码，它的序列在受精那一刻
就基本定了也无法改变。如果断食真能
改变 DNA，那饥荒地区的居民岂不是进
化最快的超级人类？事实上，饥饿对
DNA的影响恰恰是负面的。极低能量状
态下，细胞缺乏修复所需的营养素，DNA
损伤的修复能力反而下降。

到底要不要跟风网络上的断食灵修？

先说答案：建议是不要。
有研究系统回顾了关于长期禁食（持

续5～20天）对人类代谢健康影响的多项
临床试验。结果发现，禁食能在短期内实
现一定的减重效果，但也有诸多局限和风
险，比如肌肉流失风险高。而且
断食的长期效果不持久，一旦恢
复正常饮食就没有了。

因此这篇文章结论认为，虽然禁食可
能作为短期干预手段，但其能否带来益处
仍需更多研究证实，且必须在专业医疗监
督下进行，不应自行尝试。想要追求长期
健康，还是要通过长期、可持续的生活方
式改变。

网络上这些断食灵修训练营等，本质
跟哈扎德的疗养院类似，安全性无法保
障。它们只要交钱就能参加，不管你有没
有低血糖史、有没有心律失常、有没有进
食障碍等既往病史，也不会评估你的身体
情况。而且时间从7天到14天、从21天到
40天，盲目延长，能量和营养摄入基本归
零——只喝水，甚至水都限量，稍有不慎
就有生命危险。

因此，如果你是为了“灵性修行”去参
加断食营、辟谷营，还是请立刻停止。这
不是修行，更不是养生，而是在拿自己的
身体去冒险。

正规医疗断食怎么做？

如果你是为了减重或改善代谢，请去
正规医院。目前我国《中国超重/肥胖医
学营养治疗指南（2021）》中有规范的断食
方法，也认可其在肥胖治疗中的应用。

《肥胖症中国诊疗指南（2024版）》也
认为断食是医学营养治疗的可选方案之
一。这个《指南》中列举了医学减重的常
用断食方法就有限能量饮食、极低能量饮
食、轻断食等。不过，每一种断食方法都
有严格的要求。

“限能量膳食”是在日常饮食能量基
础上减少30%能量，同时还要保证日常营
养素摄入比例是符合平衡膳食要求的。

但同时需要长期改变生活习惯，且孕期、
儿童青少年应确保满足生长发育的营养
需求。

“极低能量饮食”是每日仅摄入600～
800千卡能量，但要保持蛋白质和碳水化
合物的最低需求。而且不建议长期应用，
还要监测肾功能变化。

“轻断食”，也称“间歇性断食”，一般
采取“5+2”模式，即每周5天正常进食，选
择不连续的2天将能量限制为平时需求的
25%，约500至600千卡/天。

但要特别提醒大家，这种减重方法可
不是一些人理解的完全不吃，只是减少一
部分能量摄入。而且，也有明确的时间边
界，一个星期只有两天，绝非网络流行的
“连续7天水断食”或“21天辟谷”。

而且，正规医疗断食方法是有医学治
疗团队指导的，会对你摄入的总能量和基
本营养素进行控制，还会定期监测你的体
重、血糖、血脂、血压、肝肾功能等，可以更
好地保障有效性和安全性。显然，网上这
些断食、灵修班是做不到的。

总的来说，规范的医学断食不是“完
全不吃”“绝对禁食”，而是在科学指导下
少吃，且有明确的边界，比如时间不能太
长、热量不能完全没有、营养比例依然要
满足人体需求。因此，如果真的有需求，
应该去正规医院挂号接受正规治疗，是否
采取断食方法以及采取什么断食方法，都
应该遵医嘱。

（阮光锋 科信食品与健康信息交流
中心副主任、中华预防医学会健康传播分
会委员、副研究馆员）

断食、禁食真的能净化人体、排毒吗？


