
生酮作用就是脂肪轉化為能量的一種作用方式，身體無時不刻同時在使用血糖與血酮，只是比例差異，減重的
時候，我們會希望身體盡量使用酮體的原因很簡單，身體儲存能量最多的是脂肪，脂肪代謝出酮體，就表示我
們可以降低身上的脂肪量。

我們把身體使用脂肪的過程，稱之為 “生酮作用 ”。

生酮作用會經由身體代謝出酮體，或是經由糖質新生轉化成醣類，所以是非常重要的能量轉換機制。

生酮作用
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