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编辑推荐

随着我国实现小康社会步伐的加快，人们越来越关注健康，越来越关注生活质量和生命
质量。为了能满足广大读者渴望预防、保健知识的需求，笔者精心编著了这本《脂肪肝
饮食调控》一书。本书就脂肪肝的基本概念，生活方式，饮食调控可预防脂肪肝，脂肪
肝的饮食调控的目的和原则，脂肪肝的饮食调控的方法，脂肪肝患者如何摄入主要营养
索，脂肪肝患者饮食调控的注意事项及宜忌等内容向读者做了详尽的阐述。
本书的内容深入浅出、通俗易懂、防治结合、以防为主、重点突出。 

内容简介

本书以科普读物的形式就脂肪肝的基本概念，生活方式，各种危险伙伴与脂肪肝的关系
，饮食调控可预防脂肪肝，防治脂肪肝的宗旨，脂肪肝的饮食调控的目的和原则，脂肪
肝的饮食调控的方法，脂肪肝患者如何摄入主要营养索，具有防治脂肪肝作用的食物，
脂肪肝患者饮食调控的注意事项及宜忌，不同类型、程度、人群脂肪肝患者的饮食调控
，脂肪肝患者的食疗及药膳，脂肪肝合并症的饮食调控和对脂肪肝的认识及防治中的误
区等内容向读者做了详尽的阐述。其内容新颖、系统、详细、实用，适合于广大群众，
尤其是超重和肥胖症患者阅读。同时对于临床医生也具有一定的参考价值。
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在线试读部分章节

三、各种危险因素与脂肪肝的关系
22．肥胖与脂肪肝有何联系
肥胖的人半数可有轻度脂肪肝，但在重度肥胖的患者脂肪肝的发生率可达61％左右。
肥胖者由于体内脂肪组织增加，体内脂肪酸和游离脂肪酸的释放增多，成了机体的主要
能量供应物质，而对葡萄糖的利用降低。一般情况下，葡萄糖利用降低，血中葡萄糖含
量升高是可以刺激胰岛素分泌来抑制游离脂肪酸释放的，但当体内脂肪大量增加时，即
便受胰岛素抑制，其游离脂肪酸释放的绝对量还是增加，使得过多的脂肪酸大量进入肝
脏合成为三酰甘油形成脂肪肝。这就是为什么肥胖者容易发生脂肪肝的基本原理。
肥胖是脂肪肝最常见的病因。摄人过多脂类和甜食而又缺乏运动，由于营养过剩，使周
围脂肪组织增多，释放入血的游离脂肪酸相继增加。大量的脂肪酸被不断地运往肝脏，
另一方面是因为一些肥胖者存在的高胰岛素血症，促进肝脏对脂肪酸的合成，结果使大
量脂肪酸蓄积在肝脏，远远超过了肝脏的运输处理能力，于是便转化成中性脂肪沉积在
肝脏中，从而形成脂肪肝。
最新研究表明，在许多国家，几乎一半以上的成年人体重过重和肥胖，儿童肥胖也日益
增多。在工业化国家，肥胖十分常见，而发展中国家，这种情况也在迅速发展。在大多
数西欧国家，成人肥胖的患病率为10％～25％。肥胖程度越重持续时间越长，脂肪肝检
出率越高且其病变也越明显。近来肥胖儿童脂肪肝的检出率也不断增高。黑龙江的一项
研究结果显示，重度肥胖儿童脂肪肝的发病率高达80％，也就是说，10个“胖墩儿”中
就有8个脂肪肝。这些儿童多是因为家中条件较好，饮食、零嘴无节制造成的。此外，肥
胖患者的高热量饮食的摄入，也是形成脂肪肝的因素。肝内脂肪的堆积与体重成正比，



肥胖患者体重控制后，其脂肪肝的程度减轻。反之，体重增加，脂肪肝亦加重。这说明
了肥胖患者的脂肪肝是体内总的脂肪的一部分。减少营养物质的摄入、控制体重，可使
脂肪肝得到改善。
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