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内容提要

编者首先介绍了饮食对脂肪肝患者的重要性，脂肪肝患者应有效地

控制不健康的饮食方法，其次介绍了适当运动、科学起居，以及中医经

络针灸、拔罐、单味中药等实用降脂方法。本书内容通俗易懂，方法简

便实用，取材便利，疗效确切，无不良反应，适合于脂肪肝患者及基层

医务人员阅读。



前　言

随着生活水平的提高，人们越来越重视自身的卫生保健和一些慢性疾病的自

我祛除，而中医非药物疗法被称为“绿色疗法”，一直以来深受人们喜爱。可以说

绿色疗法是医学宝库中一颗璀璨的明珠，是广大科技工作者和疾病作斗争的过程

中，经过长期实践探索出来的各式各样的非药物医疗方法。绿色疗法这门新兴的

世界医学，简单易学，不受任何条件限制，不需要掌握高深的理论，只要通过实

践，即可投身于绿色疗法这门绿色医学之中。绿色疗法集中西医理论、民间医疗

于一体，具有全科医学的优越性，对人体无任何毒副作用。

现代药物以其疗效显著、使用方便主导着疾病的治疗，但毋庸讳言“是药三

分毒”。如抗肿瘤药物在杀伤肿瘤细胞的同时，也杀伤了正常的细胞，抗生素在杀

菌消炎的过程中同样会引起抗药性增加。药物治病的潜在危害严重影响人类的健

康。科学家还发现，药物不仅导致各种药源性疾病，而且还有可能加重与人体相

关的疾病。而绿色疗法却突破了现代医学这一缺陷，强调对疾病进行整体调理，

多病同治，特别是对久病未愈的奇难怪病和顽疾有其独特疗效。

更为重要的是绿色疗法能开发调动人体自身潜能，能将人体潜在的自控力和

调节力转换为治病的能量去战胜疾病，能调整和增强人体自身免疫力，将体内有

害的物质和毒素排出体外，达到治疗疾病的目的，实现其他医学想要实现而无法

实现的治疗效果。目前医学界有识之士正把眼光转移到天然疗法的研究上。迄今，

绿色疗法的研究正席卷全球，天然疗法也已登上了世界医学舞台，被称为绿色医

学的绿色疗法已被越来越多的人所认识和青睐。

本书是《常见病家庭绿色疗法丛书》之一。作者在书中详细阐述了心理、按摩、

运动、饮食、拔罐、药枕、敷贴、沐浴、点穴、艾灸、起居等绿色疗法。为了使

读者对脂肪肝防治知识有更多的了解，本书在编排方式和内容方面力求通俗易懂，

方法简便实用，取材便利，疗效确切，无不良反应，适合于脂肪肝患者及基层医

务人员阅读，是脂肪肝患者手中必备之宝典。作者水平有限，书中如有不妥及错

误之处，敬请谅解。

编　者 　　　

2014 年 5 月于古城西安
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一、把关饮食降血脂

脂肪肝患者首先要管住自己的嘴

脂肪肝患者首先要管住自己的嘴。生活水平的提高和饮食结构的变化让脂肪

肝这一“富贵病”在我国发病率明显上升，且 30—40 岁的男性患脂肪肝的比例明

显偏大。过量饮酒、大鱼大肉等不良生活习惯是脂肪肝形成的主要元凶之一。脂

肪肝患者选择食品时，要根据自身的体质、年龄、季节及病情症状、临床应用反

应，根据其经济条件和客观条件，加以调配。慢性脂肪肝患者会出现各种症状，

可在辨证论治的前提下选用不同食谱。至于如何选择得更精确，应尽可能地征求

药膳师的指点，从而达到药疗与食疗相得益彰的目的。

脂肪肝患者饮食不宜过饱

脂肪肝患者进餐不宜过饱。因为过多的食物，特别是高蛋白、高脂肪食品，

较难消化，本身就使脂肪酸进入肝脏增多，同时会使腹部胀满不适。晚餐过饱危

险性更大，因为入睡后血液的流速较缓慢，当晚餐进食脂肪较多时，血脂就会大

大升高，极容易沉积在血管壁或肝脏。所以，专家建议，脂肪肝患者应采取少食

多餐的方法，每日吃 4 ～ 5 餐，每餐以八分饱为宜。

脂肪肝患者饭后不宜饮茶

专家提出，饭后饮茶的习惯是错误的。因为饭后立即饮茶，茶水会冲淡胃液，

影响胃内食物的正常消化。茶水中含有的单宁酸还会促使胃内的物质凝固，影响

蛋白质的吸收，从而增加胃的负担。对此，医生建议，在饭后 1 小时内最好不要

饮茶，应待饭后 1 小时胃内食物消化得差不多时再饮用茶水，这样对消化功能也
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不会产生太大的影响。还有一点要特别提醒，酒足饭饱后喝茶，不利于脂肪肝的

预防。因为茶叶中含有的大量鞣酸能与食物中的蛋白质合成具有收敛性的鞣酸蛋

白质，这种蛋白质能使肠道蠕动减慢，容易造成便秘，增加有毒物质对肝的毒害

作用，从而引起或加重脂肪肝。

脂肪肝患者不宜吃过多水果

对于肥胖性脂肪肝患者来说，吃水果多多益善吗？新鲜水果富含水分、维生

素、纤维素和矿物质，经常食用无疑有益于健康。然而，水果的保健作用并非越

多越好。因为水果含有一定的糖分，长期过多进食可导致血糖、血脂升高，甚至

诱发肥胖。因此肥胖、糖尿病、高脂血症和脂肪肝患者不宜过量吃水果。脂肪肝

患者应时刻考虑膳食热量过剩可能对健康带来的危害，应尽可能选用苹果、梨等

含糖量低的水果，且量不能太多，必要时以萝卜、黄瓜、西红柿等蔬菜代替水果，

尽量在餐前或两餐之间饥饿时进食水果，以减少正餐进食量。

脂肪肝患者宜低脂饮食

什么是低脂饮食呢？即进食含脂类物质尤其是三酰甘油、胆固醇较少的食物，

这种结构的饮食被称之为低脂饮食。生活中强调低脂饮食是针对一些特殊的群体。

例如中老年人群及脂肪肝患者血中三酰甘油、胆固醇已超过正常需要量，若想尽

可能减轻脂肪肝对机体的危害，就必须调整膳食结构，选择低脂饮食。目前市场

上的一些无脂食品并不意味着此食品不含能量。一般来说脂类含量低或不含脂类

的食品，其糖类的比重也相应会高一些。多吃糖类后产生的多余热量也会促使机

体合成脂肪。因此就算有些食品标签上是“无脂”，也不可以随意吃。

脂肪肝患者忌过量吃蛋黄

脂肪肝患者能吃蛋黄吗？这个问题恐怕是许多脂肪肝患者遇到的问题。虽然

蛋黄含营养成分较多，但脂肪肝患者食用蛋黄不利于身体的康复。因为蛋黄中含

有大量的胆固醇，而胆固醇需在肝内进行代谢。而患有脂肪肝的人一般多伴有肝

功能异常，如果过量吃蛋黄，会增加肝的负担，不利于肝功能的恢复。因此，脂

肪肝患者忌过量吃蛋黄。而蛋清中含有胆碱、蛋氨酸等具有阻止脂肪在肝内堆积、
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贮存的作用，有利于肝功能的恢复，所以脂肪肝患者以食用蛋清为宜。

脂肪肝患者不宜多吃瘦肉 

社会上广泛流传这样一种观点，认为肥肉脂肪中含有大量饱和脂肪酸，对人

体有害，常食肥肉会使人发胖，会引发体内血清胆固醇升高，从而引发脂肪肝、

动脉粥样硬化、脑出血等心血管疾病。因此，很多人只吃瘦肉，不吃肥肉。瘦肉

脂肪中的饱和脂肪酸低于肥肉的含量是无疑的，但不能笼统地讲瘦肉都是低脂肪

的。食疗专家对各种动物肉的脂肪进行测定，以 100 克为单位测量其脂肪含量：

兔肉为 0.4 克，牛瘦肉为 6.2 克，羊瘦肉为 13.6 克，而猪瘦肉却高达 28.8 克。因

此若把猪瘦肉作为日常膳食结构中主要的食物来源，同样会影响脂肪肝、动脉粥

样硬化的康复。

脂肪肝患者忌用鸡汤进补

许多体弱多病者或处于疾病恢复期的患者都习惯喝鸡汤补身体，脂肪肝患者

也不例外。但食疗专家提醒人们，脂肪肝患者若盲目以鸡汤进补，反而会加重病

情。因为鸡汤中含有一定量的脂肪，患有脂肪肝的患者多喝鸡汤会促使血胆固醇

进一步升高，可引起动脉硬化、冠状动脉粥样硬化等疾病。高血压病患者经常喝

鸡汤，除引起动脉硬化外，还会使血压持续升高。鸡汤中还含有较多的嘌呤，会

导致高尿酸血症，从而会引起痛风病。肾功能较差的患者也不宜多喝鸡汤，鸡汤

内含有丰富的含氮浸出物，会增加肾的排泄负担。患有消化道溃疡的脂肪肝患者

也不宜多喝鸡汤，鸡汤有较明显的刺激胃酸分泌的作用，对患有胃溃疡的人，会

加重病情。

脂肪肝患者忌过量吃猪肝

猪肝是一种营养丰富的食物，也是大多数人所喜欢食用的食物。但为了避免

猪肝对人体造成的不良影响，食疗专家提醒，猪肝虽好却也不宜多食。因为一个

人每天从食物中摄取的胆固醇不应超过 300 毫克，而每 100 克新鲜猪肝中所含的

胆固醇竟高达 400 毫克以上，所以脂肪肝患者、高血压病和冠心病患者都应少食。

另外由于肝内维生素 A 含量丰富，过量食用可引起维生素 A 中毒。
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脂肪肝患者忌过量吃黄油

黄油是将牛奶中的稀奶油与脱脂乳分离后，使稀奶油成熟并经搅拌而成的。

方法是对牛奶或稀奶油进行剧烈的搅动，使乳脂肪球的蛋白质膜发生破裂，乳脂

肪便从小球中流出。失去了蛋白质的保护后，脂肪和水发生分离，它们慢慢上浮，

聚集在一起，变为淡黄色。这时候，分离上层脂肪、加盐并压榨除去水分，便成

为日常食用的黄油，也叫“白脱”。

黄油的主要成分是脂肪，其含量在 80% 左右，剩下的主要是水分，基本不含

蛋白质。牛奶中的脂溶性营养成分都存在于乳脂肪当中，包括维生素A、维生素D、

少量的维生素 K 和胡萝卜素等。但是，黄油中含有大量饱和脂肪酸和胆固醇，而

钙的含量则比较低，营养价值要低于全脂牛奶和奶油。在食用方法上，黄油一般

很少被直接食用，通常用于做饭时的食物辅料。所以，想减肥和患有脂肪肝的人

忌过量摄入。

脂肪肝患者忌吃动物内脏

大多数人有偏爱吃动物内脏的习惯，常认为“以脏养脏”，即所谓“吃什么补

什么”“吃脑补脑”“吃肝补血”“吃腰补肾”。然而，动物内脏（肝、肾、肚肠、脑等）

大多属于高胆固醇食物，比其他食物的胆固醇含量高出好多倍。因此，为了避免

摄入过多的胆固醇，高脂血症者应严格限制进食动物内脏，脂肪肝伴有冠心病、

高血压病、糖尿病的人更应少食。

脂肪肝患者不应绝对禁忌食用动物油

虽然脂肪肝患者要少吃动物油（如牛油、羊油等），但并非绝对禁止。比如少

量食用猪油，对脂肪肝患者的健康也有一定的促进作用。因为猪油中含有一种叫

花生四烯酸的物质，它能降低血脂水平，并可与亚油酸、亚麻酸合成具有多种重

要生理功能的前列腺素。另外，猪油中还含有一种能延长寿命的物质叫 α- 脂蛋

白，它可以预防冠心病和心血管病，植物油中则没有这两种物质。所以食疗专家

说，为了您的健康，大可不必完全忌讳动物油，只要食用适量同样有益于人的健

康。生活炒菜时也可将猪油与植物油混合用。总之，饮食切忌偏食，荤素合理搭

配的均衡膳食才是科学的进食方式。
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脂肪肝患者忌过量喝啤酒

啤酒素有“液体面包”之称，可使人获得丰富的维生素和酵母。尽管啤酒中

乙醇含量仅为 4% ～ 12%，但其 90% 以上要经肝代谢、解毒。乙醇和乙酸代谢生

成的乙醛，对肝细胞具有直接毒性，可导致肝细胞坏死或变性，同时也影响肝对

蛋白质、糖原、脂质、胆红素、激素、药物等代谢的功能。脂肪肝、恢复期肝炎、

病毒性肝炎等患者，肝功能刚刚恢复时，对乙醇代谢所需要的各种酶的活性还较

低，分泌量也少。脂肪肝所致的肝炎治愈后，肝功能恢复正常还需半年以上，因

此，即使少量饮酒，也会使本来就有实质损害的肝受到打击，从而导致疾病的复

发和加重。所以，肝功能恢复正常的脂肪肝患者，也应少饮或不饮啤酒。

脂肪肝患者的饮食原则

结构合理、均衡饮食是营养素调养脂肪肝的基本原则。调整膳食结构，坚持

以植物性食物为主，动物性食物为辅，能量来源以粮食为主的传统方案，可以防

止西方社会“高能量、高脂肪、高蛋白质、低纤维”膳食结构的缺陷，从而防止

热量过剩，预防肥胖、糖尿病、高脂血症以及脂肪肝、胆石症等相关疾病的发生。

总之，脂肪肝患者要坚持：低热能，即不超过标准体重热能要求；低脂肪，

烹调方式以蒸、汆、拌、煮为主；高蛋白，尽可能选用一些优质蛋白的原料；适

量糖类、高纤维素，选用含糖量低、纤维素丰富的蔬菜；多维生素，选用含维生

素 B、维生素 C 丰富的荤素食物与水果；少盐，忌刺激性的调料；食物品种多样

化。

肥胖性脂肪肝要在保证营养的前提下，应适当减少脂肪、糖类的摄入，宜用

植物油并限制高胆固醇食物的摄入。如能坚持一年，则可减重 5 ～ 10 千克，肝

脂肪沉积也随之消退。但饮食减肥须适当控制，因为过度限制饮食也会导致脂肪

性肝炎和肝纤维化。减肥幅度在初始阶段不应超过体重的 10% ～ 25%，每日摄入

1000 ～ 1800 千卡热量的食物，时间约为 1 年。对于效果不明显者，可改用低热能

饮食疗法，每日再减少约 1/3 总热卡量。

营养不良性脂肪肝应以高蛋白、高热量、高维生素及低纤维素饮食为宜。酒

精性脂肪肝终身戒酒是关键，同时摄入高蛋白、高热量、高维生素食物，以纠正

营养不良。脂肪摄入不宜超过总热量的 15% ～ 20%，并减少多价不饱和脂肪酸的

摄入。对于糖尿病性脂肪肝应给予低热量、低脂肪、高纤维素饮食。合并肾病者
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