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得了脂肪肝，如果肝功能各项指标正
常，则无需特殊治疗，患者只需调整饮食和
生活规律，就可对脂肪肝进行控制和消除。

鉴于大部分脂肪肝都是因为无法控制
饮食而患上的，那么得了脂肪肝，就首先要
从调整饮食入手。

市三院消化内科主任黄书亮说，针对不
同类型的脂肪肝，有不同的方案。

如肥胖型脂肪肝，主要在于控制饮食减
轻体重，具体就是贯彻“一适两低”的进餐原
则，即适量蛋白质、低糖、低脂肪，多食果蔬，

限制热量。
同时勤运动，积极减肥，争取将超标

的体重减下来，肝内的脂肪浸润就可明显
好转。

若为营养不良型脂肪肝，则应积极补充
养分，给予高蛋白饮食，或静脉输入氨基酸，
随着体内蛋白质的合成逐渐正常化，脂肪肝
可迅速消除。

酒精型脂肪肝，则及时戒酒为上策。研
究资料显示，戒酒 4～6周以后，就可使肝类
脂肪量减少到正常水平。

临床检查结果显示，男性脂肪肝患者要远远多于女性，这是什
么原因呢？

目前，医学上尚未有明确的论断。
马应杰解释说，这可能与男女的个体差异有关。

“在临床上，男性患肝病的比例要远远高于女性，但是女性患有免疫系统疾病的比例又要
高于男性，在女性闭经之后，这种差异逐渐变得不明显。”

所以，这可能与人体的内分泌有关。
黄书亮认为，女性肌体所含的脂肪比例原本就比男性高，而且脂肪分布也与男性不同，大

部分集中在皮下、臂部、臀部等。此外，女性饮酒的概率远远小于男性，这可能是导致男性脂肪
肝发生率高于女性的因素。 晚报记者 邢进 实习记者 宋建巧 通讯员 陈锦屏

专家点评4位患者食谱
大部分脂肪肝是吃出来的

这里提供一份健康食谱参考一下
武汉“暴走妈妈”7个月消除重度脂肪肝，证明脂肪肝没什么可怕的

一、对肝脏的损害，导致肝硬化、肝功能衰
竭、肝癌。

二、促进动脉粥样硬化的形成，诱发或加
重高血压、冠心病。

三、诱发或加重糖尿病。
四、降低人体免疫功能、解毒功能。
五、对机体消化系统的损伤，脂肪肝患者肝

脏功能受损，时间一长就会累及脾、胆、胃、肠。

即使是患有重度脂肪肝，也不是什么可
怕的事情，它完全可以通过锻炼和控制饮食
消除。

武汉一位平凡又伟大的母亲，用母爱和
坚毅证明了这一点。

55岁的陈玉蓉是武汉市江宁区一位普
通的母亲，她的儿子患有肝硬化，需要肝脏
移植。

陈玉蓉毫不犹豫地要把自己的肝捐给
儿子，但是检查结果显示，她患有重度脂肪
肝，必须减肥，才能给儿子捐献肝脏。

于是，陈妈妈开始了暴走减肥的行动。
从2009年4月到11月，这位可敬的母亲

暴走了整整 7个月，穿破了 4双鞋子，体重从

68公斤减到了60公斤。
去医院一检查，脂肪肝居然完全没有

了，这个结果让医生都觉得大为震惊。
医生说，当时只是为了安抚陈妈妈，说

只要努力，半年也
许可以消除脂肪
肝。

没想到她真
的做到了。“这简
直是个奇迹！”

2009年 11月
3日，她终于如愿
以偿把自己的肝
脏捐给了儿子。

除了营养不良型脂肪肝外，其他脂肪肝
患者需要调整食谱，减少总热量的摄入，削
减体内的脂肪积存。

市三院消化内科主任黄书亮为脂肪肝
患者列出食谱：

早餐：去脂牛奶250克或煮鸡蛋1个，花
卷1个或粥(五谷类约25克)。

午餐：馒头 50 克，小米粥 25 克，瘦肉丸
50克，豆腐120克，蔬菜适量。

晚餐：米饭100克，瘦肉30克，豆腐、蔬菜
适量。

注：同时安排一定量的运动，如快步走、

慢跑、骑车、爬楼梯、游泳等。

4种食疗法适用于脂肪肝患者
除食谱调整外，还可采用以下食疗方法：
1.生山楂30克，煎水代茶饮；或服用山楂

冲剂，每次1包，每日3次。
2.荷叶1张切细，加首乌15克，水煎后取

汁200毫升，再与粳米50克、冰糖少许煮粥食
之。每日1次。

3.海带煮豆腐，或蘑菇煮豆腐。每日1次。
4.大枣10枚，芹菜30克，煎汤饮用。每

日1次。

专家列出脂肪肝患者食谱

消除脂肪肝从调整饮食入手

“暴走妈妈”7个月消除重度脂肪肝

脂肪肝的危害

第一天
早餐：一杯五谷豆浆+一个煎荷包蛋
午餐：红烧排骨、凉拌笋丝、米饭
晚餐：工作餐，有荤有素
夜宵：两片葡萄吐司面包

第二天
早餐：大米粥+白水煮鸡蛋一个
午餐：红烧肉、清炒菜心、紫菜蛋花汤
晚餐：工作餐，有荤有素
夜宵：蛋糕、酸奶

注：喜肉食，无肉不欢，红烧肉一次能
吃一大盘，很少吃青菜，喜运动，每周踢球
一次。

专家点评：导致脂肪肝的主要因素在
于饮食习惯，日常摄入肉类过多，今后要注
意荤素搭配，营养均衡，体育锻炼的习惯要
注意保持。

王长春食谱
（轻度脂肪肝）

第一天
早餐：酸奶、果汁、奥利奥饼干4块
午餐：自助餐（含大量肉食、鱼虾

类）、酸奶
晚餐：鸡蛋汤面条

第二天
早餐：鸡蛋汤、奥利奥饼干4块
午餐：鹅翅、羊肉汤、虾、白酒一杯
晚餐：速冻饺子4两
注：爱吃肉，尤喜酸奶，每日饮用，

作息不规律，很少运动。
专家点评：也是饮食因素导致的，

肉类和高脂食品摄入过多，再加上疏于
运动。虽然没有证据表明酸奶与脂肪
肝的关系，但是鉴于酸奶中有很多食品
添加剂，一天1包促进肠道运动就足够
了，不建议过多饮用。

第一天
早餐：绿豆稀饭、烧鸡、牛肉
午餐：涮羊肉，白酒三两
晚餐：烧烤，啤酒5瓶

第二天
早餐：绿豆汤、牛肉
午餐：米饭、肉类
晚餐：绿豆粥、炒鸡蛋、青菜，一罐啤酒

注：喜肉食，少运动，经常饮酒。
专家点评：这个就不只是饮食习惯的

问题了，最关键的还是和饮酒有关，这个脂
肪肝就是长期过量饮酒导致的，而且他的肉
类摄入量又太多，从早上就开始吃肉，患脂
肪肝是不可避免的事。

白天食谱
（中度脂肪肝）

第一天
早餐：牛奶一斤
午餐：节食
晚餐：米饭，大量肉类

第二天

早餐：面包、牛奶
午餐：米饭，肉食，少量青菜
晚餐：火锅（含大量牛羊肉），啤酒
注：喜肉食，偶尔运动，间或饮酒。
专家点评：进食不规律，不均匀，晚餐

过于隆重，又无规律性的运动，晚间摄入
的高脂食物转化为脂肪储存，饮食结构
和时间都不够合理，酒也会加重脂肪肝
的程度。

周扬食谱
（重度脂肪肝）


