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女生减肥20公斤后
竟查出重度脂肪肝
这是怎么回事

近日，“女生半年
减肥20公斤查出重度
脂肪肝”的新闻引发网
友关注。明明在减肥，
身体脂肪减少了，为什
么反而造成脂肪肝？
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体重指数18
竟然也得了脂肪肝

减掉20公斤
为何反而成了脂肪肝

据报道，福建一名25岁女生，年初
发现自己体重有70多公斤了，就给自己
制定了一份严苛的饮食计划，每天只吃
蔬菜、杂粮，一周食用一两次牛奶和鸡
蛋，用半年多时间成功减掉20多公斤，
最近却被确诊为重度脂肪肝。医生表
示，这是过度节食“饿”出的脂肪肝。

28岁的李女士也是一名脂肪肝患
者，但她的体重只有50公斤，BMI(体重
指数、体质指数)只有18。李女士说，她
身高165厘米，之前体重58公斤，但她还
是觉得自己胖，便加入了减重大军。她
每天只吃2顿，每顿基本上以水果、蔬
菜、奶昔、少量肉类和鸡蛋为主。3个多
月后，她的体重减到50公斤。随后，她
出现乏力、月经紊乱的情况。到医院一
查，腹部B超提示轻度脂肪肝，肝功能、
激素等多项指标也出现异常。

“快速减肥、营养不良、长期吃素等，都是瘦人
患上脂肪肝的常见原因。”长沙市第四医院消化内
科主任、主任医师李建国表示，人体处于长期饥饿
状态时，身体就无法获得必需的葡萄糖等能量物质
及各种脂肪燃烧时所需要的氧化酶。为了弥补体
内葡萄糖的不足，身体会将其他部位贮存的脂肪、
蛋白质动用起来转化为葡萄糖。这些脂肪、蛋白质
都将通过肝脏这一“中转站”转化为热量。于是，大
量脂肪酸进入肝脏，加上机体缺少脂代谢时必要的
酶类和维生素，导致脂肪在肝脏滞留，造成脂肪肝。

同时，减肥导致营养元素摄入不足，从而影响
人体内蛋白质及磷脂的合成，导致脂蛋白缺乏。糖
皮质类固醇分泌增多导致大量游离脂肪释放到血
液中，超过脂蛋白转运能力就会沉积于肝内，引发
营养不良性脂肪肝。

因此如果有超重问题想减肥，不能走极端的形
式，否则会加重肝脏的损伤。可以进行适当的饮食
控制，避免吃糖类食物，保持低糖、低脂饮食，减少
饱和脂肪酸和反式脂肪酸的食物摄入。

多知道点

什么是脂肪肝？
正常人肝脏内都含有少量的脂肪，如甘

油三酯、磷脂、糖脂和胆固醇等，一般为肝重
量的 3%至 5%，当脂肪超过 5%时，称为脂肪
肝。通常，脂肪含量超过肝脏重量的 5%至
10%被视为轻度脂肪肝，脂肪含量超过肝脏
重量的 10%至 25%被视为中度脂肪肝，脂肪
含量超过肝脏重量的 25%被视为重度脂肪
肝。

近年来，我国脂肪肝的发病率不断升高，
全国约有3.5亿至5亿人患有脂肪肝，且呈低
龄化趋势。

脂肪肝有何危害？
李建国表示，很多时候脂肪肝并不影响

正常生活，但脂肪肝可转化为脂肪性肝炎、肝
纤维化甚至是肝硬化，最终可能导致肝癌。

如何逆转脂肪肝？
李建国建议，如果发现脂肪肝，可以按照

以下方法进行防治：

1 及时就医，定期随访。

发现自己有脂肪肝时，建议找专
业医生做个全面诊断，评估脂肪肝的
严重程度、肝脏受损情况、是否合并其
他慢性病等。针对具体病情，医生会
给出相应的治疗方案。

2 合理膳食，调整不良的饮食结构。

建议减少高脂、高糖饮食；避免肥
肉、鲍鱼、蟹黄、虾膏、脑髓、鱼卵等胆
固醇含量高的食物；尽量少喝白酒，戒
烟；多吃粗粮、谷物等高纤维食物，以
及脱脂牛奶、鱼类、虾类等高蛋白低脂
肪食物，因为蛋白质像个“搬运工”，会
以脂蛋白的形式把肝内积存的脂肪清
除出去，促进肝细胞的修复和再生。

3 适量进行有氧运动。

如游泳、慢跑、快走、骑自行车等，
每天坚持中等量的有氧运动，有效增
肌减脂。

对于单纯性脂肪肝患者而言，多
数情况下可通过调节饮食结构、增强
运动、改善生活作息等方式做到逆
转。而当身体出现食欲不振、体力下
降、皮肤发黄、眼睛发黄、尿色明显加
深、腹胀等情况时，提示脂肪肝病情加
重，应及时到医院就诊。

综合


