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脂 肪 肝 已 經 成 為 眾 多
疾 病 中 最 常 見 的 一 種， 體
檢 異 常 中 總 能 看 到“ 脂 肪
肝”三個字，但是千萬別因
為 常 見 就 將 其 忽 視， 如 果
不 及 時 改 善， 脂 肪 肝 可 能
會 發 展 成 為 肝 纖 維 化、 肝
硬化甚至肝癌。

改善脂肪肝，生活中“管
住 嘴，邁 開 腿”必 不 可 少，
但是該怎麼吃呢？最近一項
200 人的研究給出了答案。
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二十四節氣之一——白露之後，空

氣裏開始飄起桂花香。秋日桂花極高的

觀賞價值招來人們心中一份美好的嚮

往。然而，桂花的靈性可不僅如此。有

“百藥之長”之稱的桂花，其藥性與食用

價值卻能實實在在為人們“招健康”。

桂花有多種藥用價值
桂花性辛溫，主入肺經，善於溫肺

除濕而化痰飲，適用於治療氣管炎咳

嗽、氣喘等痰飲咳嗽之症。

桂花味辛能散，性溫能驅寒止痛，

可以用於急慢性 腸炎或者痢疾，幫助

患者緩解疼痛，同時有一定的止瀉作

用；亦可用於治療風 濕關節疼痛、腰

痛、腎虛牙痛等。

桂花具有活血化瘀的作用，可以用

於治療女性月經不調，對於閉經、月經

週期延長或者月經量少，都有很好的治

療作用。

桂花芳香宜人，用其泡水飲用或

含在口中可以使人口齒留餘香，清新口

氣。此外，還有提神功效，特別對於工

作壓力所引起的焦慮、緊張，有一定的

緩解作用。

現代藥 理也證明，桂花含有揮發

類、黃酮類、酚酸類等成分，以及人體

所需的多種營養物質，藥理上具有抗

炎、抑菌、抗氧化、抗衰老、降低血糖

及抑制人體黑色素形成等功能。

善用桂花好入秋
秋天如何利用好桂花呢？在此，推

薦以下幾款桂花食療方。

桂花 茶：桂花的香氣可以舒 緩情

緒，取3至5克桂花用開水泡茶飲，可舒肝

氣、散寒氣、美白肌膚、健脾暖胃、潤腸

通便，對口腔炎、皮膚乾裂、牙周炎以及

聲音沙啞等均可起到一定的療效。

桂花酒：桂花也可以做成桂花酒，

有舒筋、活血、散寒、助消化、增食欲、

消疲勞之功。

桂花糕：桂花還可以做成桂花糕，

桂花 糕有多種 風味，下 面以傳統的熱

製法為例。

原料：糯米粉150克，溫水200克，

澄粉75克，沙拉油40克，白砂糖80克，

乾桂花30克，蜂蜜適量。

做法：白糖加入溫水中，攪拌至溶

化。過篩加入糯米 粉和澄粉，攪拌至

無顆粒。加入沙拉油，攪拌至 水油混

合。容 器內壁刷沙拉油。把混合好的

原料倒入容 器，靜置40分 鐘。冷水入

鍋，水開後蒸30分鐘。蒸好脫模，待涼

後 用刀蘸 水切塊，撒 上乾 桂花，澆上

蜂蜜水即可。

備註：用此材料做出來的桂花糕呈

白色，如希望做成晶瑩、半透明啫喱的

需要用到魚膠粉（又稱吉利丁粉）的冷

制法。此外，若自己採集桂花鮮品，要

挑選未受污染的新鮮桂花，除去花梗、

花蒂，清洗後加鹽（約1/3花的重量），

加水浸泡幾分鐘除去苦味，最後拿出輕

捏去除水分。亦可直接購買糖桂花。

“抗性澱粉”可減輕脂肪肝
9月5日，上海第六人民醫院賈偉平

院士、李華婷教授聯合德國漢斯諾爾研

究所的研究人員在《細胞代謝》（Cell 

Metabolism）期刊上發表了一篇研究顯

示，吃一些富含“抗性澱粉”的食物，可

以減輕脂肪肝，並降低與肝損傷、炎症

相關的甘油三酯以及肝酶水平。

抗性澱粉，是一種難消化澱粉，

存在於青香蕉、全穀物、土豆、紅薯、

豆類和全麥等天然食物中。雖然它不

能被我們直接消化，但卻可以被結腸

中的微生物菌群發酵，對代謝有積極

的影響。

研究共招募了200名脂肪肝患者，

其中100名患者吃來自玉米的抗性澱

粉；100名患者吃等能量的對照澱粉。

兩組脂肪肝患者每次飯前用20克澱粉

與300毫升水混合食用，每天兩次。

4個月後有了令人驚喜的發現：

1. 脂肪肝和體重減輕了

與對照組相比，抗性澱粉顯著降

低 了參 與 者 肝 內 甘 油 三 酯 含 量，絕

對降幅為9.08%，相對降低39.42%。

此外，還顯著降低了參與者的體重、

BMI等。

2. 肝損傷得到了改善

抗性澱粉組參與者的丙氨酸轉氨

酶、天冬氨酸轉氨 酶和γ-穀氨醯轉

肽酶也顯著降低，這表明，肝損傷得

到了改善。

3. 血脂異常有緩解

抗性澱粉組參與者的總膽固醇、

甘油三酯、低密度脂蛋白和高密度脂

蛋白均有所改善，緩解了血脂異常。

哪些食物裏含有抗性澱粉？
研 究 用 的 是 專 門 的 抗 性 澱 粉 產

品，不過在生活中，我們也或多或少

在 攝 入一些 抗 性 澱 粉。抗 性 澱 粉主

要存在於澱粉含量高的食物中，如：

穀 類、豆 類、薯 類、根 莖 蔬 菜 類，以

及青香蕉。
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新傑介紹，未經加工的全穀物、生土

豆、扁豆和青香蕉等富含抗性澱粉。

如生土豆含抗性澱粉75%，而新煮熟

的土 豆僅含 3%，但冷卻後 又增 加到

12%；再如薯類，生薯內含抗性澱 粉

50%—60%，而熟薯類降至7%，所以有

“紅薯生吃，土豆涼吃”的建議。

長壽密碼

痛風性關節炎，是由於人體內嘌呤

代謝異常導致血尿酸升高、尿酸鹽沉積

而引發關節紅腫熱痛發作的代謝性疾

病。有研究證實，肥胖和體重增加是痛

風發作的重要危險因素，因此在臨床上

痛風病人也常被醫生建議“管住嘴、邁

開腿”，適當增加運動。但讓病人苦惱的

是，有時候運動後反而加重了痛風發作

的情況。那麼痛風病人該如何運動呢？

運動要以“不累”為原則
廣州中醫藥大學第一附屬醫院風濕

病科劉小寶介紹，痛風病人在運動過程

中，要控制好運動時間和強度，運動過程

中要注意休息、調整體力，以“不累”為原

則，從小運動量開始，循序漸進，每週運

動3—5天，每天1—2次，每次約30分鐘即

可，關鍵在於堅持不懈。

急性發作期時不要運動
在痛風急性發作時，需要休息，不適

合運動。劉小寶提醒說，尤其對於正在發

作的關節，過度的活動會加重症狀，甚至

引起關節炎遷延不愈，導致慢性痛風。如

果是平素長期規律運動的病友，在關節

疼痛緩解至少72小時後，才可以逐漸恢

復鍛煉；如果平時不運動、計劃開展運

動的病友，需要等關節炎穩定3個月不發

作，再開始運動較為適宜。

避免過於激烈的運動
痛風病人在選擇運動方式時應避

免劇烈的運動和過度勞累，一般不推薦

競技性強、對抗性強、運動劇烈、消耗

體力過多的項目，如：足球、籃球、長跑

等，因為這些劇烈運動可能會誘發痛風

急性發作。劇烈運動一般是無氧運動，

會在人體內產生大量的乳酸，從而抑制

尿酸排泄，導致尿酸水平升高，增加痛

風發作的機會。

此外，針對老年人群或平時缺乏鍛

煉者，劉小寶建議可以選擇一些簡單的

有氧運動，如散步、騎車、游泳、打太極

拳、打八段錦等，這些運動的活動量適

中，時間較易把握，有助於長期堅持，其

中以步行最為簡單易行。

運動前後的注意事項
在運動前，要選擇專業的運動裝備

和做好充分熱身。在裝備方面一定要選

擇舒適、合腳的鞋子，避免足部受傷，

如果鞋子太緊容易導致足部血流運行

不暢，加重乳酸堆積等誘發痛風急性發

作。做好運動前充分熱身及運動後拉

伸，有助於提高機體柔韌性和協調性，

避免運動損傷的情況發生。

在運動進行時及運動後，要注意多

喝水補充體內水分，至少攝入2000毫升

以上水，確保充分的體液和尿量，因為運

動中大量出汗失水，血液更為黏稠，易導

致痛風發作。此外，補充水分應當以純淨

水、礦泉水及不含糖分的電解質水為主、

小口多次喝，不要一次性喝太多水，避免

“水中毒”現象發生；切勿選擇糖分高的

飲料，也不可運動後暴飲暴食，增加嘌呤

攝入導致尿酸進一步升高。

痛風病人該如何運動？
談筋論骨

想要肝臟健康 多吃這類食物

金秋九月說桂花
溫肺除濕止疼痛
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■溫馨提示

管住嘴
做到“5 吃”“5 不吃”

減輕脂肪肝，管住嘴很重要，建
議大家可以按照下面的操作安排一
日三餐。

“5吃”
1. 要吃優質蛋白質，增加豆製品、

瘦肉，魚蝦等含有蛋白質的飲食，雞蛋、
牛奶不宜過多食用。

2. 要增加膳食纖維攝入，如全穀
物、豆類、菌類、蔬菜、薯類、水果等
都富含纖維素。

3.要吃低果糖，研究表明，從蔗糖、
高果糖玉米糖漿等果糖補充劑中攝入
的果糖與肥胖和非酒精性脂肪肝等
流行病有著很強的關聯。

4. 要吃八分飽，要注意控制飲食，
減少熱量攝入。

5.吃飯有順序，先吃蔬菜，再吃肉，
最後吃主食。

“5不吃”
1. 不吃高脂飲食。脂肪肝應限制

油脂類食物攝入。通常進食油脂類食
物每天按每公斤標準體重 0.5—0.8
克為宜。

2. 不餓一頓飽一頓。一定要按時
吃飯。在飢餓狀態下，為了維持血糖
的水平，機體會分解脂肪，導致血液
中游離脂肪酸增高，大量脂肪酸進入
肝臟，導致肝臟脂肪堆積。而熬夜吃
夜宵、暴飲暴食易使肝臟脂肪儲備能
力上升，最終形成脂肪肝。

3. 不要光吃素。如果只吃素，導
致蛋白質攝入不足，會影響脂蛋白的
合成，導致轉運脂肪出肝的“小船”不
夠用。

4. 不要飲酒。因酒精 進 入體內
95% 以上在肝內分解代謝，大量長期
飲酒還引起酒精肝，使脂肪肝加重。

5. 不吃重口味飲食。要少食辛辣
刺激性食物，如洋蔥、薑、蔥、蒜、辣椒、
咖啡等，避免引起食欲增加。
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