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台語形容脂肪肝是「肝包油」，也就是肝臟囤積了太多脂肪。脂肪肝長什麼樣子？法國

名菜鵝肝就是典型脂肪肝。養鵝人家強迫餵養過量食物，造成鵝的肝臟因營養過剩積聚脂肪

變得滑腴肥軟。但是人的脂肪肝則是自己造成的，因為肥胖是脂肪肝最常見原因。尤其現在

台灣人吃得好又吃得多，肥胖問題愈來愈嚴重。體重過重，意即身體質量指數（BMI）在25
～30的人，有一半的可能罹患脂肪肝；假如BMI超過30，那肝包油的機率高達85％。 
    脂肪肝常見的原因有：肥胖、血脂肪過多、糖尿病、酗酒、藥物（例如類固醇）、及不

明原因。其中以體重超重為最常見的原因。此外，在急性肝炎或慢性肝炎發作時，肝內也會

有脂肪貯積而形成脂肪肝。脂肪肝的診斷通常是藉由腹部超音波檢查或肝穿刺而來。 
    脂肪肝要不要緊呢？這要看造成脂肪肝的原因到底是什麼，以及你的肝功能是否正常而

定。首先，檢查一下你的肝功能正不正常，再來要去找是否有會造成脂肪肝的原因（是否體

重過重，有無酗酒習慣，是否有糖尿病，是否血脂肪過高等）。若是肝功能正常，則沒有什

麼關係，只要定期追蹤檢查即可。 若是肝功能不正常，且有原因可以找得到（比如體重過重、

血脂肪過多等），要從改善這些原因做起（比如說禁酒、飲食控制、適度運動等）。 
    不去控制這些造成脂肪肝的原因，卻希望利用藥物來改善脂肪肝，這樣的作法是不對的。

比如說，若是因飲酒過度所造成的脂肪肝，且肝功能不正常，正確的作法應該是戒酒。不戒

酒而試圖服用任何藥物來挽救你的肝是不正確的作法。因急性肝炎或慢性肝炎而引起之脂肪

肝，通常在肝炎治療後，脂肪肝也會自動消失 
    近年來由於台灣經濟發達，國人營養熱量攝取過多，因此由肥胖症所引起脂肪肝的比例

相當高，而且有年齡越來越低之趨勢。肥胖所引起之脂肪肝，對心臟血管而言是一種警訊，

脂肪會積在肝內也會貯積在心臟、血管，以及腦血管中，造成動脈硬化。因此，減輕體重對

個人健康非常重要。 
    形成脂肪肝的3大要害如下： 
一. 醣類攝取過度：例如餅乾、蛋糕、麵包，還有含果糖飲料喝太多，除了容易引起肥胖外，

近年國內外的研究更指出，高果糖糖漿攝取過量，會造成三酸甘油酯上升、脂肪肝、代謝症

候群，甚至心血管疾病。 
二. 脂肪攝取過度：除了鹹酥雞、油炸物等高脂肪食物過量之外，現代年輕人動不動就以酒

會友，中年人應酬也是烈酒一杯又一杯。酒精代謝途徑和脂肪一樣，喝酒等於喝油，不只會

導致酒精中毒，還會造成肝臟對脂質代謝功能障礙，使肝內脂質囤積形成脂肪肝。 
三. 台灣人動不動就愛「吃到飽」，火鍋、燒烤或日式料理都是「吃免驚」，從主食吃到甜

點，一餐下來八、九百大卡跑不掉，甚至動輒破千，總熱量攝取過度，熱量用不完就會被轉

化為三酸甘油酯，存放於脂肪細胞，營養過剩除了容易導致肥胖，高血脂（特別是三酸甘油

酯）、糖尿病控制不良，也是引起脂肪肝的主因，脂肪代謝異常會促使「游離脂肪酸」大量

輸入肝臟中。 
平常飲食不宜選擇熱量高卻吃不飽的空熱量食物，如零食、餅乾、加糖飲料、果汁，以

及高醣低蛋白的素食加工品、還有油炸物及酒類。脂肪肝初期不會有什麼症狀，但若持續不

控制，也可能會造成肝細胞充血水腫、發炎、壞死，甚至肝硬化，最好的特效藥就是減肥，

飲食控制低糖、適量蛋白質及低醣少油的食物，多吃蔬果，還有含維生素B群的食物，另外，

也別忘了運動及規律作息。 
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