
脂肪肝越来越常见了，医学
研究提示它与饮食密切相关，那
么，吃出来的肝“肥”，有没有办
法把它“吃回去”？

“可以！”广东省名中医陈泽
雄指出，食疗得当，还真能帮肝
脏“纤体减肥”，也正是治疗脂肪
肝的消除病因疗法。不过，肝
“肥”者也要辨证而吃，就连食用
油也有讲究的。专家还给出粥、
汤、茶三道方，帮助脂肪肝患者
日常就能食疗。

脂肪肝多为体检发现
三四成是因胖而起

前两天，孙保国的诊室来了
老熟人、老同学，她发了点福，还
火急火燎的，原来，老同学在单
位体检时被查出有脂肪肝，“听
说搞不好就是肝硬化、肝癌，吓
得我连吃什么喝什么都担心
了！”老同学说。

这样的情况还真不少，大多
数脂肪肝患者是体检时才发现
问题的。

这是因为，轻度脂肪肝多数
没有明显症状，或者仅有疲乏
感，易被忽视。不过，若发展成
中重度脂肪肝，就会出现食欲不

振、疲倦乏力、恶心、呕吐、体重
减轻、右侧胁肋或右上腹痛等。
而且如果单纯性脂肪肝忽视治
疗，日久可发展为脂肪性肝炎、
肝硬化等。

脂肪肝，顾名思义，是脂肪
在肝脏过多堆积，医学认为可由
多种病因和疾病引起，主要与肥
胖、糖尿病、嗜酒等有关。据有
关文献报道，脂肪肝病因中单纯
肥胖占30%~40%，脂肪肝病人
中很多存在高脂、高胆固醇饮
食，这提示脂肪肝的形成与饮食
有着密切关系，在普通人群中饮
食也许是直接的致病原因。

食疗可消除脂肪肝病因

寻找并消除病因是治疗脂
肪肝的根本方法，如调整饮食结
构、减肥、戒酒、治疗原发病等。

陈泽雄教授指出，合理的饮
食对脂肪肝的防治有重要的意
义，尤其对单纯性脂肪肝患者，
多数可以通过合理饮食和运动
而得以恢复。因此，患了脂肪
肝，先别害怕和担心，不如积极
尝试食疗，把吃出来的毛病“吃
回去”。

那该怎么食疗脂肪肝？

中医学认为，本病由酒食不
节、或湿邪侵犯人体、或情志不
调、或久病体虚而致人体气机不
畅，湿气、痰浊、瘀血互结，阻结
于肝脏的血脉经络而成。因此，
调畅气机、祛除痰湿、活血化瘀、
清利肝胆是中医治疗该病的主
要方法。脂肪肝病人日常食物
的选择也应遵循这个原则，在讲
究食物色、香、味的同时，尽量选
择合乎个体实际需要的食物。

帮肝脏“减肥”的食物
清单

具有防治脂肪肝、改善营养
代谢作用的食物：

有右胁肋（即腋下至胸骨
处的右侧胸部）不适、容易上火
的脂肪肝病人可多吃：青菜、茼
蒿、番茄、荠菜等，能起清热凉
肝之效；

口臭便秘、过食油腻的脂肪
肝患者可适当多吃：萝卜、竹笋、
冬瓜、丝瓜、芹菜、黄瓜、荸荠、山
楂果等富含维生素、纤维素的蔬
菜瓜果，能清泄火热、通肠行气、

利小便；
体虚的脂肪肝患者可选食：

猪瘦肉、鸽肉、兔肉、牛瘦肉、脱
脂牛奶、豆浆等低脂类高蛋白食
物，能补益肝肾，益气养血。

不宜脂肪肝患者的食物：
猪肥肉、鹅肉、鸭蛋、动物

油、动物内脏、动物脑髓含脂肪
量高；河蟹、蟹黄、鱿鱼、乌贼鱼、
蚬肉、凤尾鱼等含胆固醇高，这
些东西应少吃或不吃为宜。由
于糖在体内会转变为脂肪，从而
加重脂肪肝，因此，荔枝、龙眼
肉、蜜饯、果脯及糖类等高糖食
品也应少吃为妙。

主食和油的选用：
建议脂肪肝患者选用菜油、

芝麻油、棉籽油、花生油等植物
油类，因其含有较多的不饱和脂
肪酸，具有降低血中胆固醇的作
用；主食则可选择低糖食物如玉
米面、荞麦面、燕麦面、豆面等制
品，这些食物属粗粮，能降气宽
肠，涤荡肠胃油腻。

一粥一汤一茶 最宜肝
“肥”者

日常生活中脂肪肝患者还
可选用药膳调理：

山楂鲫鱼汤：取生山楂30
克，鲫鱼一条，枳实10克，生姜
及水适量，煮熟后喝汤。常服本
汤能活血行气，对胁肋胀痛或针
刺样痛、或见肝肿大、舌质紫暗
者有一定效果。

葛花茶：葛花 15克，丹参
10克，苦丁茶 4-5片，加水适
量，煮沸后文火煮30分钟，取
汁当茶饮。用于长期酗酒，湿
瘀互结者。

党参小米粥：党参10克、茯
苓10克、扁豆 20克，加水适量
先煮30分钟，加入小米100克，
文火煮成粥。对精神萎靡、面色
淡白、食欲不振属脾气虚弱者，
可常服本粥。

特别提醒 食疗不起效
赶紧药物治

专家指出，在调整饮食结构
的同时，脂肪肝患者还要进行适
当的运动，保持情绪舒畅，这对
脂肪肝的治疗有一定的帮助。

特别提醒，对于有原发病者
或上述方法不能获效者，则须到
正规医院找专科医生处理，配合
药物治疗，以免贻误病情。

（央广网）
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■ 养生餐厅

女性拥有一头乌黑浓密的
头发，可以让人看起来更加有气
质。那么如何才可以让头发变
得浓密呢？不妨试一试以下几
招。

1.生姜涂抹生发。生姜对
于头发变得浓密很有好处。可
以先把生姜洗干净，然后用刀切
去表层的皮，直接涂抹在头上并
来回搓。或者也可以把生姜先
搅拌好，然后放在头上进行揉
搓。坚持一段时间后，你会发现
头发变得越来越浓密。

2.洗头别太频繁。有的人
可能感觉自己头发属于油性，所
以一两天就洗一次头。其实这
样频繁的洗头方式反而会让你
脱发现象更加严重。

3.茶水让头发更浓密。在
洗头的时候，把茶叶水混到洗头
水里，等一会儿再用清水洗掉，
这样的好习惯有助于让你头发
更浓密。

4.多吃可助头发生长的食
物。头发的营养最终是来源于
食物的，那么你吃的东西就非
常重要。你可以经常吃一些有
益养发的食物，如：菠菜、胡萝
卜、黑芝麻、淮山药、枸杞、何首
乌、黑大豆等，头发变浓密就指
日可待。

5.洗发时加点啤酒。啤酒
对于头发生长很有好处，洗头的
时候，不妨加一些啤酒放在头发
上，等一会儿再用清水把头发洗
干净即可。 （王佳）

主要功效：清热生津利咽；
健脾开胃清肠

推荐人群：夏日熬夜上火
人群

1.材料：新鲜无花果3个，猪
展肉250g，蜜枣1个（2~3人量）

2.烹调方法：把3个新鲜的
无花果洗净，无需去皮，切片备
用。猪展肉洗净切大块。把猪
展肉和蜜枣放入汤煲中，滚约30
分钟以后，放入切好的无花果
片，再滚15分钟，加盐调味即可。

吃粗粮有助于控制血糖
但并不能降糖。粗粮能够延
缓血糖的升高速度，而不是
降低血糖

吃粗粮有诸多好处，吃
粗粮的人发生心血管疾病、2
型糖尿病和癌症的风险相对
较低。同时，粗粮还能促进
消化道健康，改善排便情
况。因此，有人认为：吃粗粮
越多越好，精米白面没啥好
作用，可以不用吃了。这是
一个认识误区。

粗粮的健康，在于它富
含膳食纤维，而脂肪很少。
但是粗粮吃得过多会影响消
化和食欲，也恰恰因为粗粮
里含有较多的膳食纤维，过
量食用会导致上腹胀满。

粗粮食用过多，胃排空
会明显延缓，引起胃反酸。
过多的粗粮进入到胃里，会
导致食物积存。胃里有食物
积存时，食物就会裹着胃酸，
反流到食管里，造成反酸，对
食管黏膜产生损害。各年龄
段的人都可能发生反酸的症
状。

粗粮过量还会引发肥
胖。误以为吃粗粮能降低血
糖、血脂的人，往往过多地吃

粗粮，平时细粮吃三两，粗粮
却吃上半斤，结果就造成能
量摄入过多，引发肥胖。

吃粗粮能降低血糖是一
个错误的观念，粗粮有助于
控制血糖但并不能降糖。粗
粮和细粮含有几乎等量的能
量和糖分，无论是粗粮还是
细粮，人们食用后，都只会
升高血糖而不能降低血糖，
只是粗粮里含有更多的膳
食纤维，膳食纤维的特性能
使食物中的糖释放得没有细
粮那么快速和猛烈。粗粮能
延缓血糖的升高，而不是降
低血糖。

很多人把粗粮“细做”，
这反而失去了吃粗粮的意
义。中国人对饮食讲究色、
香、味俱全，为了改善粗粮粗
陋的外观和粗糙的口感，有
人精雕细琢，在粗粮中加入
面粉、淀粉、奶油、糖等，做出
来的窝窝头就会细腻、晶莹
剔透，好看又好吃，但是这些
添加的东西完全把粗粮的优
点给平均掉了。还有人用油
炸的方式做粗粮点心，这更
不可取，不仅增加了脂肪，还
破坏了粗粮中原有的维生素
等营养成分。

对于糖尿病人来说，吃
粗粮最大的益处就在延缓血
糖升高速度，有助于控制血
糖，但是粗粮做成粥，这方面
的作用就大打折扣了。因为
粗粮煮成软烂、黏糊的粥，粗
粮中的淀粉就会充分糊化，
食物的血糖生成指数也会变
高。所以，需要严格控制血
糖的人别吃杂粮粥。健康的
人可以随意一些，依据口味
选择食用方法。

合理的膳食应该是：每
天每人摄入主食250~400克，
其中粗粮的量每天50克比较
合适。超过这个量，很多人
会出现不适感;儿童、青少年、
老年人、消化不好的人要在
此基础上适当减量。

吃粗粮要循序渐进，及
时补水。刚开始吃粗粮时要
小量而且要做得软一些，给
自己的消化系统一段适应时
间，然后慢慢加到合适的
量。另外要及时补充水分，
因为粗粮中的膳食纤维需要
水分来保障正常消化。

吃粗粮的最佳烹饪方法
是蒸着吃。各种粗粮和大
米、薯类，混合搭配蒸着吃最
好，营养均衡也不失色和味。

试试5招 头发或变浓密

清热生津利咽的鲜无花果煲猪展

粗粮“细做”助控糖非降糖

□ 主任医师陈泽雄、孙保国

肝吃“肥”了？食疗减回去！
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