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脂肪肝饮食原则

1.控制能量摄入 能量摄入过多对脂肪肝不利，可使脂肪合成增加，加速
脂肪肝病变，所以应适当控制能量摄入。对于超重/肥胖者，应先减重（能量
逐步减少 300-500 千卡/天）。在控制热量摄入的同时，保持营养均衡。

2.给予充足蛋白质 充足的蛋白质摄入有保护肝功能、促进肝细胞复原和
再生的作用。可选用脱脂奶类、鸡蛋清、鱼类、去皮的鸡肉及鸭肉、豆制品等。

3.控制总体脂肪摄入 应避免食用动物油，每日植物油摄入以 20 克-25 克
为宜。避免肥肉、黄油、油炸食物、浓肉汤等高脂肪食物。限制动物内脏、鱼
卵、蟹黄、鱿鱼、脑髓等高胆固醇食物。每日胆固醇摄入量以不高于 300 毫克
为宜。

4.控制碳水化合物摄入 过多的碳水化合物可刺激胰岛素分泌，使肝脏合
成三酰甘油增加，进而使肝内脂肪堆积，对脂肪肝不利。谷类最好粗细搭配
用，白米饭、白粥、白馒头、白面包等“精制谷物”的比例要降低，过多的淀粉容
易在肝脏内转化为脂肪。另外，不宜摄入蜂蜜、碳酸饮料、甜味冷饮、果汁、果
酱、蜜饯、点心、奶油蛋糕等。

5.多进食新鲜蔬菜和水果 建议每日蔬菜总摄入量以 500 克为宜，其中绿
叶蔬菜至少占 50%，控制淀粉类蔬菜(如土豆、山药、芋头)摄入量。水果以低
糖水果每日 200 克-300 克为宜。

6.合理烹饪 避免过咸及刺激性调味品、动物油等，钠盐每日以 5 克-6 克
为宜，每日植物油摄入以 20 克-25 克为宜。可多采用蒸、煮、烩、炖、清炒等烹
饪方式，避免油炸、油煎等。

脂肪肝已经是体检报告上的“常客”。每4个人中可能就有一
个脂肪肝患者！脂肪肝是肝脏脂肪蓄积过多的一种病理状态，轻
度的情况影响不太大，也是可逆的。但如果控制不好，可能发展
为肝炎、肝硬化、肝癌，同时会增加心血管疾病、糖尿病、代谢综合
征和癌症的风险。目前，脂肪肝尚缺乏有效药物，生活方式干预
是主要的治疗方法。其中，饮食干预非常重要。

得了脂肪肝怎么办？
硬核食谱来了，照着吃

春节假期，大家走亲访友可能无法保证规律
地运动和锻炼。分享几个小动作，随时都能做，
保健效果还特别好！

一、揉肚子
湖北省中医院推拿科主任赵焰曾在微信公众号刊文中表

示，腹部居于人体中间，肾经、胃经、脾经、肝经均在腹部有循
行，肝胆脾胃大小肠等脏器也都位于腹部。腹部就好比交通
枢纽，畅通不拥堵，才能保证人体经络四通八达。

揉腹部可以摩擦刺激腧穴等穴位、增强所属经络功能，调
节脏腑功能。脾为后天之本，中医一直提倡“腹宜常揉”的保
健法。

餐后半小时，一手掌心或掌根贴腹部，另一手按手背，顺
时针方向旋转揉动，每次约 10-15 分钟。长期坚持，可增加肠
胃蠕动、增强脾胃功能。

二、踮踮脚
俗话说，人老脚先衰。踮脚可以增强足根部的活力，预防

衰老。而且脚与人体的肾经关系密切，踮起脚尖可刺激足少
阴肾经、疏通足三阴经，使体内的气向上运行，从而温补肾脏、
激发中气。

每天可以早晚各一次，踮脚频率控制在 2-3 秒一次，每次
时间 1-2分钟，感觉脚底发热即可。

三、靠墙站
吃完饭坐着躺着，不但影响消化，还会长出难看的小肚

腩。饭后不如靠墙站会儿，有助于消化，还能减肥。刚开始可
以站 5 分钟，慢慢延长时间 10-15 分钟。站立时注意穿平底
鞋。

河南省新乡市第一人民医院康复科治疗师薛英杰在医院
公众号刊文中介绍，靠墙站立能够锻炼全身肌肉，消耗更多的
热量，在紧实身材的同时，还能达到减肥和减脂的效果。

北京协和医院营养科主任医师陈伟在人民日报健康号刊
文中表示，如果没时间运动，可以靠墙站立。持续标准站立一
分钟，就可以有效消耗热量。

四、伸懒腰
长时间工作或保持一个动作，容易导致肝气郁结。伸个

懒腰，人会感到心情舒畅，也能舒展身体，放松身心，达到调节
情志、宽胸理气的作用。

中医认为肝经从两肋经过，所以推搓两肋也有助于肝经
的气血运行。可双手沿着胁肋（肋骨）向下“搓摩”，每天一次，
时间控制在 5分钟内。

五、干梳头
北京中医药大学东方医院肾内科主任医师秦建国曾在健

康时报刊文中介绍，睡前可用双手做做“干梳头”。双手五指
分开如梳状，从前额发际处向后梳头 36 下。用力的大小，以做
完后头皮微感发热为度，这样有祛风升清降浊、益肾清脑的功
效。平时也可以经常随手做一做。

六、敲敲背
背部肩胛骨区域是肺脏的投影面，有很多穴位。叩击背

部区域，能很好地刺激经络穴位，起到按摩肺脏的效果，有助
排痰，使气道更通畅。

可用双手向后扣打，也可用柔软的辅助器械拍打背部。
一般从下往上，从肺底部到肺肩部，从外侧往内侧顺序拍打。
频率每天一次，每次控制在 5-20 分钟（不产生疲劳感），力度
以舒适无疼痛感为佳。

□来源：健康时报

春节假期没时间锻炼？
6个小动作随时做，
保健效果特别好！

□来源：健康时报
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1. 饮食模式
——可选用地中
海饮食：

以蔬菜水果、
鱼类、五谷杂粮、
豆类和橄榄油为
主的饮食风格，具
体可结合个体的
饮食习惯进行膳
食搭配。

2. 日常饮食
“三减三少一忌”：

减 少 在 外 就
餐频率；

减 少 食 用 加
工肉类及其制品；

减 少 红 肉 的
摄入；

少 油 、少 盐 、
少糖；

尽量少饮酒、
不喝酒。

3. 适量运动
好处多：

养 成 良 好 的
生活方式，避免久
坐少动，可以通过
有氧运动消耗掉
体内多余的脂肪，
如瑜伽、游泳、慢
跑、快走、骑行等。
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食 谱 仅 供
参考，在临床实
践中，饮食应根
据 每 个 人 的 情
况量身定制，包
括年龄、体力劳
动（身体活动）、
性别、人体测量
指标、肝脏疾病
严 重 程 度 和 合
并症、当前饮食
和个人偏好。

脂肪肝食物选择 【参考食谱一】

【参考食谱二】 【参考食谱三】

浙江分类广告
●减资撤销公告：杭州芳泽酒店管理有限公司（统一社会信
用代码：91330110MA2KJA1F9X）于2023年12月12日
在国家企业信用信息公示系统公示了减资公告。现予以撤
销，特此公告。
●减资撤销公告：杭州首成控股有限公司（统一社会信用代
码：91330102MA7LJA78XM）于2023年12月14日在国
家企业信用信息公示系统公示了减资公告。现予以撤销，特
此公告。
●义乌市企正财务咨询有限公司遗失财务章一枚，编号
3307250334142，声明作废。
●十里松间生态农业发展(浦江县)有限公司遗失公章一枚，
声明作废。
●杭州佰盈贸易有限公司遗失公章一枚，声明作废。

● 台 州 昌 源 新 能 源 有 限 公 司 遗 失 财 务 章（编 号
33100210006902）、法 人 章（ 汪 建 军 印 ，编 号
33100210006905）各一枚，声明作废。
●天台耀宸技术服务工作室遗失公章一枚，编号
33102310091888，声明作废。
●杭州因派体育文化发展有限公司青山湖分公司遗失公章
一枚，声明作废。
●杭州冶融贸易有限公司遗失公章、财务章、法人章（马超
印）各一枚，声明作废。
●杭州三恩建设工程有限公司于2023年12月12号遗失
合同专用章一枚，声明作废。
●杭州鑫银餐饮管理有限公司遗失公章、财务章、法人章（欧
阳圣旺印）各一枚，声明作废。
●杭州财通餐饮管理有限公司遗失公章、财务章、法人章（沈
强印）各一枚，声明作废。

●杭州锦凤建筑工程有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州辰沐标识有限公司减资公告：经本公司股东决定，本
公司认缴注册资本从100万元减至10万元，请债权人自接
到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通知书的自本
公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或者提供
相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。
●桐庐县呦吼网络科技服务部遗失公章、财务章、法人章（郝
新新印）各一枚，声明作废。
●桐庐县容真服饰工作室遗失公章、财务章、法人章（王泽平
印）各一枚，声明作废。
●杭州市上城区裙尔服饰工作室遗失公章、财务章、法人章
（钱志群印）各一枚，声明作废。
●杭州链赢科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州宝珈电力科技有限公司遗失财务章、法人章（伍晓凡
印）各一枚，声明作废。

●杭州禾乐体育有限公司减资公告：经本公司股东会决定，
本公司认缴注册资本从100万元减至2万元，请债权人自接
到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通知书的自本
公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或者提供
相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。
●通知债权人申报债权的注销公告
杭州市临平区今上教育培训学校经理事会表决通过，决定注
销，清算组已成立，成员为胡盈，张锋，包志城，曾永鸿，钟旭，
望债权人接到通知之日起三十日内，未接到通知的自本公告
日起四十五日内，向清算组申报债权。清算组电话：
15968871160。 杭州市临平区今上教育培训学校
2024年02月22日
●桐庐红邦玻璃有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州宇流食品配送有限公司遗失财务章、法人章（赵小宏
印）各一枚，声明作废。


