
脂肪肝在我国已成为仅次
于病毒性肝炎的第二大肝病，
据苏浙沪地区流行病学调查显
示，当地脂肪肝发病率 15%～
20%。按全国发病率18%的保
守估计，我国脂肪肝的人数达
2.34亿，平均年龄只有40岁，30
岁左右的病人也越来越多。在
某些职业人群中（白领人士、出
租车司机、职业经理人、个体业
主、政府官员、高级知识分子
等）脂肪肝的平均发病率为
25%；肥胖人群与Ⅱ型糖尿病患
者中脂肪肝的发病率为50%；在
经常失眠、疲劳、胃肠功能失调
的亚健康人群中脂肪肝的发病
率达到60%。

专家指出，脂肪肝和饮酒、
高脂饮食、方便食品、油炸食品
和零食等不良饮食习惯相关。
另外，现代人的生活节奏快，运
动量减少也是重要原因。专家
提醒，脂肪肝患者虽大多数平时
没有任何不良感觉，但也要重视
起来，避免陷入五个常见误区，
并将健康饮食管理和合理运动
纳入日常生活中，以预防和控制
脂肪肝的发生和发展，避免发生
脂肪性肝炎甚至肝硬化。

近日参加同学聚会，一群中
年人都提到这样一个事实：每年
参加体检，都有不少人被检出患
上轻度或中度脂肪肝，不仅这些
在职的中年人如此，甚至二三十
岁的年轻人也在不断加入这个
行列，令大家困惑不已。是我们
的日常生活出了什么问题吗？

目前，脂肪肝的发病率越
来越高、越来越年轻化，已是不
争的事实。据苏浙沪地区流行
病学调查显示，当地脂肪肝发
病率15%～20%，按全国发病率
18%的保守估计，我国患脂肪肝

人数达2.34亿。

不喝酒不吃肉也不胖，
为何也会得脂肪肝？

广东中山大学附属第一医
院内科主任医师胡承恒指出，脂
肪肝在我国已成为仅次于病毒
性肝炎的第二大肝病。在某些
职业人群中（白领人士、出租车
司机、职业经理人、个体业主、政
府官员、高级知识分子等）脂肪
肝的平均发病率为25%；肥胖人
群与Ⅱ型糖尿病患者中脂肪肝
的发病率为50%；嗜酒和酗酒者
脂肪肝的发病率为58%；在经常
失眠、疲劳、胃肠功能失调的亚
健康人群中脂肪肝的发病率达
到60%。近年来，脂肪肝人群的
年龄也不断下降，平均年龄只有
40岁，30岁左右的病人也越来越
多，且45岁以下男性脂肪肝明
显多于女性。

众所周知，脂肪肝和喝酒、
高脂饮食画等号，但令很多人困
惑不解的是，自己明明平时不怎
么喝酒吃肉，为什么还会惹上这
个病？首都医科大学附属北京
地坛医院主任医师蔡皓东认为，
不喝酒也是会感染肝病的，非酒
精性脂肪肝的发病率为 9%～
46％。其中大多数为单纯性脂
肪肝，多无症状，肝脏内没有炎
症性改变，因此肝功能正常，病
情稳定。

重庆市第九人民医院消化
内科主任医师袁晓英认为，脂肪
肝首先和饮食相关。现在大家
的生活日益丰富，饮食上难免会
沾酒和高脂食物，而现代人又喜
欢熬夜、加班，加班晚上又要加
餐，而加餐的往往又是方便食
品、油炸食品和零食，这些都属

于不良饮食习惯；另外，现代人
生活节奏快，没有很多时间出去
锻炼，运动量减少，这也是导致
脂肪肝发病年龄越来越年轻、发
病率越来越高的原因。

因为不少被检出脂肪肝的
人都没任何不良感觉，因此并没
有真正在意。西安市中医医院
肝胆外科副主任医师石磊提醒，
对于脂肪肝，医生提倡早发现、
早诊断、早治疗，尤其是脂肪性
肝炎，它可不是一个单纯的脂肪
肝，它伴随有肝脏的炎症活动，
肝脏的硬度值也在升高。如果
不积极治疗，脂肪肝同样可以发
展为肝硬化，引起不良后果。

脂肪肝常见“五大误
区”，你“中招”了吗？

首都医科大学附属北京佑
安医院营养科医师赵乾提醒，即
使你平时十分注意饮食保健，但
也可能会走入关于脂肪肝的以
下五个误区。

误区一：脂肪肝不痛不痒，
可以不用管它。脂肪肝主要分
为酒精性脂肪肝和非酒精性脂
肪肝，轻度比较容易治愈。但
如果发展到了严重阶段，可能
还会引发肝硬化、肝癌。即使
积极治疗，病变的肝脏也不可
能恢复正常。

误区二：只有肥胖人群才会
得脂肪肝，瘦子不会。脂肪肝并
不是胖人的“专利”，部分上班族
久坐不动，导致内脏脂肪过多，
形成中心性肥胖，虽然他们的四
肢并不显胖，躯干看着也不算臃
肿，但一脱衣服“肥肚腩”就暴露
出来，也很容易患脂肪肝。

误区三：脂肪肝是吃出来
的，只需要控制饮食就可以。得

了脂肪肝，并不是只要控制饮食
就可以，还需要戒烟、戒酒，加强
运动。运动是治疗脂肪肝很重
要的方式，对于肥胖朋友效果更
佳。一般中低强度的有氧运动
比较合适，如快走、慢跑、游泳
等。但不宜过度激烈，如果运动
量过大，可能会影响肝功能，加
重病情。

误区四：脂肪肝患者吃水果
多多益善。新鲜水果富含多种
维生素和矿物质，含有丰富的膳
食纤维，经常食用有益健康，然
而并非是吃得越多越好。因为
水果含糖量较高，长期过多进食
可导致血糖、血脂升高，甚至诱
发肥胖。另外只吃水果蔬菜而
不吃主食，会使脂肪肝患者更加
饥饿，代谢紊乱，血糖水平不稳
定，反而会加重脂肪肝。因此，
脂肪肝人群不宜多吃水果，适量
就好，应选择在两餐之间进食。

误区五：快速减肥可减掉
脂肪肝。有些肥胖朋友得了脂
肪肝，往往采取“饥饿疗法”快
速减肥，其实，减肥过快往往也
是有害的，如果超过了机体的
代谢能力，反而会使肝功能受
损，加重病情。对多数患者而
言，合理的体重减轻目标为0.5
公斤/周左右。

得了脂肪肝，如何科学
“管住嘴”？

首都医科大学附属北京佑
安医院营养科医师赵亚平认为，
在脂肪肝的发生中，饮食行为方
式首当其冲，管理食物摄入成为
预防和控制脂肪肝发生发展的
重中之重。

1.分餐制。每日4~5餐，3顿
正餐和1~2个加餐。加餐可进

食果蔬、酸奶、坚果，使正餐不会
过于饥饿导致一次摄入热量过
多，有效控制食欲及进食量。

2.减慢进餐速度。慢一点
进餐可以降低进餐量，增加餐后
满足感。减慢进餐速度的方法
很多，比如在其间加一个停顿，
减小每一口食物的体积，增加咀
嚼次数。一项在中国男性中进
行的研究表明，进食时咀嚼40
次再吞咽比咀嚼 15次可减少
11.9%的进餐量。

3.适当增加蛋白质的摄
入。高蛋白食物比富含碳水化
合物的食物让人感觉更饱，从而
抑制食欲，这种对饥饿的最小效
应有助于减少总体能量摄入。
高蛋白食物主要包括四大类：肉
类（禽、畜、鱼虾等）、蛋类、奶类
及大豆类。

4.适当增加膳食纤维摄
入。膳食纤维容易产生饱腹感，
同时能够减慢食物在胃的排空
速度而保持更长久的饱腹感。
富含膳食纤维的食物有燕麦、玉
米、红薯、全麦面包、绿叶蔬菜、
低糖水果等。在食物搭配上可
用燕麦、玉米、红薯代替精白米
面、全麦面包代替普通面包。

5.合理进餐顺序。先吃体
积大的、后吃体积小的；先吃液
体的、再吃固体的；先吃低热量
的，再吃高热量的。蔬菜属于体
积大、热量低的食物，应该放在
前面吃；汤类容易产生饱腹感，
可放在餐前喝；肉类、主食的热
量偏高，可放在后面吃。

6.健康饮水。建议可选择
白开水、淡茶等，拒绝含糖饮料
及果汁。因为果汁等含糖量高，
口感好，很容易“喝上瘾”和喝
多，不利于控制热量摄入。

（中国妇女报）
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得了脂肪肝得了脂肪肝，，如何科学如何科学““管住嘴管住嘴”？”？

据BBC报道，近日，法国
科学家团队调查研究发现，
饮用含糖饮料（包括果汁和
苏打饮品）可能会增加患癌
症的风险。

一项发表在英国医学杂志
上的研究提出了这一联系，该
研究对超过10万人的研究对
象进行了为期五年的跟踪调
查。负责调查的巴黎笛卡尔大
学团队推测，血糖水平的变化
可能是含糖饮品致癌现象的罪
魁祸首。然而，这项推测还远
非明确的研究结论，专家们呼
吁各机构进行更多的研究。

研究人员将含糖饮料定义
为含糖量超过5％的饮料，其
中包括果汁、软饮料、甜奶昔、
能量饮料以及加糖搅拌的茶或
咖啡。

而该研究结论是，如果每
天多喝100毫升含糖饮料（每
周约两罐），患癌症的风险就会
增加18％。在研究中每1000
名调查对象就有22例癌症。
在该研究发现的2193种癌症
中，有693种是乳腺癌，291种
是前列腺癌，166种是结肠直
肠癌。

“然而，这项结论的前提
是，需要假设含糖饮料摄入与

患癌症之间存在真正的因果关
系，而这个假设仍需要进一步
研究”，伦敦大学学院统计学家
格拉汉姆博士说。

这项研究仍不能确定地
显示含糖饮料与癌症间的关
联。因为虽然研究设计的方
式使它可以发现数据中的模
式，但却无法解释导致这种关
联的原因。

蒂赛德大学莱克博士说，
“虽然这项研究没有提供关于
糖和癌症的明确的因果关系，
但它确实增加了当前减少糖摄
入量的重要性的总体情况，减
少饮食中的糖含量非常重要。”

巴黎笛卡尔大学团队表
示，需要进行更多的大规模研
究来证实这些调查结果。

（燕磊）

报告显示，2018年全世界
一共消费了约 1036亿份方便
面，而中国方便面消费量逾四
百亿份，居全球第一。印度尼
西亚和印度则分别为世界第
二、第三大方便面市场。方便
面给人们带来了极大的便利，
口感不错，价格上也非常实惠，
深受人们的喜爱。

但方便面中含有的添加剂
和一些化学成分，长期食用对人
体的胃、肝都不好，所以不宜经
常吃，尤其是白癜风患者更要注
意。白癜风患者本身免疫功能
相对较弱，需要及时、合理的补
充营养，提高自身的免疫力。

长沙中科白癜风医院周健
医生表示，很多患者为了图方
便，经常吃方便面，但其实方便
面中不仅没有人体所需要的营
养，反而还含有对人体有害的化
学成分，这对病情一点帮助都没

有，更有甚者会加重病情。周健
建议白癜风患者这样吃对病情
更好。

1.不可偏食。在日常生活
中要留意科学的饮食调理，注重
各种食物的搭配，以保证人体足
够的营养，偏食则会造成食品搭
配失调，营养偏差，有可能导致
合成黑素的必需物质相对缺乏。

2.多食一些富含酪氨酸的
物质。肉类如猪瘦肉、禽蛋、动
物内脏等，牛奶，新奇蔬菜，豆
类包括黄豆、扁豆、青豆、豆制
品等，花生、黑芝麻、硬果类如
核桃等。

3.忌口是重要环节。忌食
葱、蒜、鱼、虾、羊肉、辣椒、酒
类。少吃含维生素c多的食物，
因维生素c能使血清铜与血清
铜氧化酶水平降低，影响酪氨
酸酶的活性，干扰皮肤黑色素
的合成。 （辑）

最新研究：

饮用果汁和苏打饮品会增加患癌风险 白癜风患者勿过多食用泡面


