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关于高血脂
认识八误区

大幅减少肝脏脂肪的饮食法

◎汪芳

◎朱虹

2025年6月发表在《肝病学
杂志》上的一项研究发现：如果将
每天吃东西的时间限制在8个小
时内，仅需4个月，肝脏脂肪含量
就能显著减少23.7%，并且还降
低了体重、改善了身体代谢等。

为什么要把每天吃东西的时
间限制在8个小时内？其实这就
是目前网上比较火的“16+8”饮
食法，就是把每天吃饭的时间，压
缩在连续的8小时之内，剩下的
16小时，除了喝水、茶（不加糖、
奶）等，不吃任何有热量的食物。

研究共招募了333名超重或
肥胖的脂肪肝患者，他们平均年
龄44岁，被随机分为三组：正常
饮食组（正常吃饭）、热量限制组
（少吃节食）、限时饮食组（“16+
8”饮食）。

结果发现，4个月后，限时饮
食组（16+8 饮食）肝脏脂肪含量
显著减少23.7%，其效果与热量
限制组（少吃节食）相当（该组减
少 24.7%）。然而，正常饮食组
（正常吃饭）的肝脏脂肪反而增
加了0.7%。

换句话说，在不节食的情况
下，把每天吃饭时间调整一下，
收获了和少吃节食一样的健康
益处。研究也指出，“16+8”饮
食法可作为脂肪肝管理的实用
饮食策略。

此外，实验还发现：限时饮食
组（“16+8”饮食）体重减轻了
4.6%，并且腰围和内脏脂肪显著
减少。

坚持“16+8”饮食法
抗炎还能促进心血管健康

适当合理地尝试“16+8”饮
食法，不仅能让你尽情享受美食，
还能有效控制体重。同时，有助
于促进新陈代谢、改善多项身体
指标，并为身体带来抗炎、抗衰老
等多重益处。

2025年1月，《自然医学》期
刊上发表的一项研究发现：如果

每天下午5点后不吃东西，坚持
“16+8”饮食方法（9:00~17:00 进
食），仅仅3个月后，不仅有助于
减肥，还能更大程度地减少腹部
皮下脂肪，并改善血糖水平，从而
促进心血管健康。

除了改善脂肪肝、血糖外，这
种饮食方法还能带来抗炎、抗衰
老的益处。

2024年来自北京协和医学
院、中南大学湘雅第二医院以及
南华大学衡阳医学院的研究团队
发布的一项研究发现，如果坚持

“16+8”饮食方法，每天上午9点
到下午5点吃饭，其他时间不吃
东西，不仅有助于控制体重、改善
免疫功能，还能提高新陈代谢，保
持肠道菌群平衡，同时还有抗衰
老和抗炎的效果。

尝试“16+8”饮食法
记住这5点

■时间选择：推荐9:00~17:00
“16+8”饮食法是每天只在8

小时内进食，其余16小时仅能喝
水等。以下是三种常用时间窗
口，可以根据生活节奏选择，最推
荐的还是“常规型”，即 9:00~
17:00。

如果16小时空腹对你来说
太困难，可以先从“14+10”（如
8:00~18:00 进食）开始，逐步过
渡适应。此外，每天尽量固定
进食窗口，尽量每天在同一时
间段进食，避免生物钟紊乱。建
议最后一餐与睡眠时间间隔3～
4小时。
■食物选择：记住“211原则”

8小时内不用刻意少吃，但
也不要暴饮暴食。每餐搭配建议
遵循“211原则”，包含：

“2拳”蔬菜：深色绿叶菜（菠
菜、西蓝花）、十字花科（菜花）等，
提供纤维和维生素；

“1拳”优质蛋白：鸡蛋、鸡胸
肉、瘦牛肉、三文鱼、虾、豆腐或低
脂奶制品；

“1拳”复合碳水：糙米、燕麦、
藜麦、黑米、红薯、玉米、南瓜、全麦
面包等。

此外，一天的饮食中还要有“健
康脂肪”“低糖水果”“健康饮水”。

健康脂肪：牛油果、坚果（每日
一小把）、橄榄油、亚麻籽；

低糖水果：蓝莓、草莓、苹果、
柚子；

健康饮水：水、无糖绿茶/乌龙
茶、黑咖啡。
■少吃食物：高油高甜食物

想要达到理想效果，有些不健
康的食物应尽量少吃或不吃，尤其
要避免高糖高脂加工食品。

高糖加工品：甜饮料、果汁、蛋
糕、饼干、冰激凌；

精制碳水：白面包、甜麦片、方
便面；

高脂油炸食品：炸薯条、薯片、
炸鸡、油条；

高盐零食：蜜饯、话梅、辣条、
肉脯；

各类酱料：沙拉酱、番茄酱、烧
烤酱。
■日常观察：留意身体感受

先试运行两周，记录体重、饥饿
感和精神状态，判断是否适合自
己；如果你刚刚开始尝试，为了让
身体适应，不必天天坚持，每周执
行4～5天即可，周末回归正常三
餐，更易长期维持。如果持续乏
力、脱发或月经紊乱，建议立即停
止并咨询医生。
■禁忌人群：暂不建议尝试

孕妇、哺乳期女性、未成年人及
老年人；

低血糖、糖尿病、胃溃疡、慢性
胆囊炎患者；

有进食障碍史或长期营养不
良者；

手术恢复期、免疫低下人群。
最后，记住“16+8”饮食法不制

造奇迹，但能帮你回归规律饮
食。对大多数健康成人来说，它
可以温和启动代谢切换，适合长期
体重管理。

“轻度脂肪肝”“中度脂肪肝”……很多人的体检报告上都会出现这几个字。如何改善脂肪肝？前
不久的一项研究显示：只需在日常吃饭上进行一个改变，短短4个月，就能让肝脏脂肪减少近24%。

高血脂作为最常见的心血管慢性病之
一，就像一个“隐形杀手”，静悄悄地破坏着
人们的健康。然而囿于信息差和误传，时
至今日人们对高血脂仍存在许多误区，阻
碍大家正确合理地管理血脂。冰冻三尺非
一日之寒，高血脂是多方面因素共同作用
和长期演化的结果。而对于健康人来说，
则应防患于未然，以科学的态度和方式守
护血管健康。

■血脂越低越好?
大家听多了关于高血脂（特别是高胆

固醇血症）的危害，难免会觉得血脂越低越
好。其实这是错误的，因为血脂中胆固醇
是人体细胞膜、激素合成的重要原料，甘油
三酯还是能量的来源，只有维持在合理范
围之内，才能发挥正常的功效。

如果血脂降得过低，可能引发免疫力
下降、脑出血等问题。当然，现阶段关于血
脂的“最低限”尚未探及，临床上普遍认为
低密度脂蛋白胆固醇低至1.0mmol/dl仍
是安全的。

■瘦人不会有血脂问题?
很多人会下意识地将高血脂与肥胖联

系起来，认为清瘦的人血脂肯定正常，实际
临床上仍有一部分瘦人血脂偏高。大家需
要明白血脂升高跟胖瘦没有直接关系，而
是受遗传、代谢、饮食和运动等多种因素综
合影响。

■高血脂是“老年病”
有些人觉得高血脂属于老年病，年轻

人无需担心，然而目前高血脂的发病逐渐
呈年轻化趋势，给青壮年群体敲响了警
钟。许多青壮年朋友因为不良生活方式，
如长期饮酒、缺乏运动、高脂饮食、吸烟、压
力过大等，最终导致血脂代谢异常。

■不吃肉就不会高血脂？
有些人不吃肉，但是会进食大量的淀

粉类主食，比如米饭、馒头、面条等；还有一
些人虽然不吃肉，却长期摄入油炸食物、甜
食和烘焙食品等。这些高糖、高热量的食
物同样会导致血脂升高，我们一直倡导全
面均衡的饮食，而不是单纯不吃肉。毕竟，
人体内的胆固醇更多来自体内合成，通过
饮食摄入的胆固醇只占总胆固醇的20%。

■没症状就不用治疗？
高血脂通常是在“沉默”中蚕食血管

内皮，超过半数患者早期无任何不适症
状。但是，长期未控制血脂，可导致诸多
潜在风险升级，比如形成动脉斑块、血管
狭窄等。为了避免病情恶化，应当在确诊
后及时干预。

■化验单上没箭头就正常？
我们拿到医院化验单，总习惯先看有

没有“↑”和“↓”。然而没有箭头并不能完
全等同于“没有问题”，它代表的是人群统
计的正常区间，具体到某一患者，还需要结
合自身的情况综合判断，标准并不统一。

■吃上降脂药可高枕无忧？
降脂药能够助力降低血脂，但并不是

“万能药”和“保险锁”。一边吃药，一边随
心所欲地吃喝、躺平，药效会大打折扣，甚
至带来副作用。对于广大高血脂患者来
说，服药期间仍要坚持“管住嘴，迈开腿”。

■血脂降下来可停药？
大部分高血脂患者需要长期用药，擅

自停药很容易反弹。以他汀为例，患者血
脂达标后是否可以停用，需要综合血脂降
低程度、反弹风险、动脉粥样硬化状况、心
血管疾病风险等多方面因素考量。

文/（北京医院）


