健康科普——吃出来的脂肪肝，如何吃回去？
54岁的王阿姨前不久在体检中被诊断为脂肪肝，她想着自己平时是有些贪吃，因此体重有些“超标”。看着手中的体检报告，王阿姨想着要赶紧减肥，就开始吃素，每天不仅吃很多蔬菜和水果，还吃大量的粗粮，不吃肉、蛋、奶。经过3个月的努力，王阿姨的体重下降了2～3千克，但出现了乏力、头晕等症状，且复查显示脂肪肝也跟之前没什么变化，这可急坏了王阿姨。
脂肪肝患者如何进行营养干预
脂肪肝是指由各种原因引起的肝细胞内脂肪堆积过多的病变。原因可能有进食高脂肪、高热量的食物导致超重、肥胖，从而引起代谢异常，以及饮酒、经常熬夜、缺乏体育锻炼等。

早期、轻度脂肪肝患者往往没有症状，多是在体检过程中发现的，也有少数患者会出现乏力等症状。一般来说，早期、轻度脂肪肝为可逆性疾病，早期诊断并通过生活方式的调整可恢复正常。
脂肪肝患者需要限制总能量的摄入，维持健康体重；调整饮食结构，遵循“三低一高”的原则，即低碳水化合物、低脂肪、低盐、高膳食纤维，以及保证优质蛋白质的摄入，如瘦肉、蛋、奶等；可适当多摄入富含甲硫氨酸的食物，如小米、莜麦、油菜、菠菜、花菜、海米、干贝等，以促进磷脂的合成，帮助清除肝细胞内的脂肪；适量饮水，以促进代谢及代谢废物的排泄；适当进行体育活动，以促进脂肪的消耗。

脂肪肝患者应该如何运动
并非所有的脂肪肝患者都适宜进行体育运动，在确定运动方案前，最好做一个全面体检，请医生进行评估。比如，一些由肥胖、糖尿病、高脂血症导致脂肪肝的患者，应在医生的指导下进行运动；对于伴有急性心肌梗死、心力衰竭、心绞痛、心律失常等严重合并症的脂肪肝患者，由低体重导致营养不良性脂肪肝的患者，由药物毒素导致脂肪肝的患者等，也不宜过多进行运动。

适度运动可以帮助减少肝细胞中脂肪的含量，对脂肪肝能起到一定的辅助治疗作用。在运动时要注意控制运动时间和运动强度，过于剧烈和长时间的运动会导致过多脂肪动员，游离脂肪酸进入肝脏堆积，反而会加重脂肪肝，不利于疾病恢复。

脂肪肝患者一般适合进行中等强度的有氧运动，如快走、游泳、慢跑、打太极拳、做广播体操等；运动时间以控制在60分钟以内为宜，也可分次进行；运动以后，疲劳感以在休息20分钟内消失为宜；运动前，也要积极做好准备活动，避免出现运动损伤。

饮食干预和运动锻炼的结合是治疗脂肪肝的重要方式，需要进行持之以恒的坚持。

误区解读
误区1：只有经常饮酒和肥胖的人才会得脂肪肝，瘦人则不会。
长期饮酒和身材肥胖的确是脂肪肝发生的常见危险因素，但引起脂肪肝的原因还有很多。比如，服用某些药物（如糖皮质激素、某些抗生素、甲氨蝶呤及某些中药等）易导致脂肪肝。此外，营养不均衡也会导致人因代谢紊乱而出现脂肪肝。
误区2：得了脂肪肝后不能吃肉。
有些人认为得了脂肪肝后一点油腻的食物都不能吃，就戒除荤腥，整天吃素，这样也存在一定的健康隐患。人体需要摄入优质蛋白质，不吃肉、蛋、奶很容易造成营养缺乏，可能会加重病情。此外，不摄入脂肪和蛋白质，必然会增加碳水化合物的摄入，也同样会造成饮食不均衡，不利于肝脏健康。

误区3：多吃水果有利于脂肪肝恢复。
水果富含维生素C，是有利于肝脏健康的；但水果的含糖量也偏高，尤其是果糖，大量摄入会导致人体摄入大量糖分，从而转变成脂肪储存起来，同样也不利于病情好转和康复。
误区4：得了脂肪肝得迅速减肥。
脂肪肝患者控制体重是正确的，但要注意减重的速度。过度节食、不科学地素食、不按时进餐而经常饥饿，会导致脂肪摄入过少，体脂分解超过了肝脏的代谢能力也会不利于脂肪肝的治疗。
