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少吃碳水化合物 减肥又降胆固醇 
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 以色列研究人员１６日公布的一项研究结果显示，降低碳水化合物摄入量、提高蛋白质摄入量的阿特

金斯减肥法比其他传统减肥方法更有利于降低体内胆固醇水平，减肥效果更显著。 

 

    美联社说，这一研究在同类研究中属于耗时最长、规模最大的几项之一。资助研究的罗伯特·Ｃ

博士和韦罗妮卡·阿特金斯基金会的阿比·布洛克说：“这相当于盖棺论定。” 

    这项研究在以色列一个相对与外界隔绝的核研究设施内开展，持续两年时间，共涉及３２２名参

与者。大约８５％的参与者都遵守了研究的饮食规定。研究过程中，参与者在设施的餐厅内吃午餐，

按照分组吃不同的食品。他们早餐和晚餐的食品可在研究人员的建议之下自行选择，但就餐后要填写

调查问卷。 

    通过这种方式，研究人员得以对比阿特金斯减肥法、传统的低脂肪摄入减肥法和以主吃家禽、鱼

类、橄榄油和坚果减肥的“地中海瘦身法”的效果，结果发现，阿特金斯减肥法更有助于降低体内的

胆固醇水平。 

    研究结果显示，阿特金斯减肥法对改善人体内胆固醇多项衡量指标最为有利，尤其是参与者体内

对身体有益的高密度脂蛋白胆固醇比例。 

    此外，阿特金斯减肥法的减肥效果也更显著。阿特金斯减肥法参与者体重平均下降４.６公斤。“

地中海瘦身法”参与者平均下降４.５公斤，而低脂肪摄入减肥法参与者下降２.９公斤。 

    这一研究由以色列本－古里安大学的艾里斯·沙伊主持，研究结果在１７日出版的美国《新英格

兰医学杂志》周刊上发表。（新华社电） 
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