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摘  要 

代谢相关脂肪性肝病的发病机制至今尚不完全明确，尚未研发出针对代谢相关脂肪性肝病的特效治疗药

物，生活方式干预仍然是一线治疗。本文将代谢相关脂肪性肝病与地中海生活方式关系的国内外研究加

以总结讨论，地中海生活方式因素包括饮食、生活习惯、运动、睡眠等可能会改变代谢相关脂肪性肝病

的患病风险，研究这些生活方式与代谢相关脂肪性肝病的关系，不仅有利于探索代谢相关脂肪性肝病的

发病机制，还可用于疾病的预防，为代谢相关脂肪性肝病的诊疗和患者生活方式管理提供依据，并以期

为后续研究提供参考。 
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Abstract 
The pathogenesis of metabolism-related fatty liver disease is still not completely clear, and no 
specific therapeutic drugs have been developed for metabolism-related fatty liver disease, and 
lifestyle intervention is still the first-line treatment. In this paper, domestic and foreign studies on 
the relationship between metabolically related fatty liver disease and Mediterranean lifestyle 
were summarized and discussed. Mediterranean lifestyle factors, including diet, lifestyle habits, 
exercise and sleep, may change the risk of developing metabolically related fatty liver disease. The 
relationship between these lifestyle and metabolic fatty liver disease was studied. It is not only 
conducive to exploring the pathogenesis of metabolically related fatty liver disease, but also can 
be used for disease prevention and prevention, providing a basis for diagnosis and treatment of 
metabolically related fatty liver disease and the management of patients’ lifestyle, and in order to 
provide references for subsequent studies: The pathogenesis of metabolism-related fatty liver 
disease is still not completely clear, and no specific therapeutic drugs have been developed for 
metabolism-related fatty liver disease, and lifestyle intervention is still the first-line treatment. In 
this paper, domestic and foreign studies on the relationship between metabolically related fatty 
liver disease and Mediterranean lifestyle were summarized and discussed. Mediterranean life-
style factors, including diet, lifestyle habits, exercise and sleep, may change the risk of developing 
metabolically related fatty liver disease. The relationship between these lifestyle and metabolic 
fatty liver disease was studied. It is not only conducive to exploring the pathogenesis of metabol-
ism-related fatty liver disease, but also can be used for disease prevention and treatment, and 
provide a basis for the diagnosis and treatment of metabolism-related fatty liver disease and the 
management of patients’ lifestyle, with a view to providing references for subsequent studies. 

 
Keywords 
Mediterranean Lifestyle, Metabolic Associated Fatty Liver Disease, Research Progress 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 前言 

代谢相关脂肪性肝病(metabolic associated fatty liver disease, MAFLD) [1]，作为一种慢性肝脏疾病，患

病率呈逐年上升趋势，与 MAFLD 相关的晚期肝病及其死亡率以及总体疾病负担预计将大幅增加，被公

认为是 21 世纪主要的健康负担之一[2]。MAFLD 曾用名非酒精性脂肪性肝病(nonalcoholic fatty liver dis-
ease, NAFLD)，2020 年国际脂肪肝专家小组以及亚太地区和我国肝病学会[1]等将肥胖、2 型糖尿病和代

谢功能障碍导致的 NAFLD 更名为 MAFLD。随着现代生活方式和饮食习惯的改变，MAFLD 的患病率处

于不断增长的状态，从 25.28%增至 33.90%，其中亚洲地区的总体患病率高达 29.62% [3]。近年来亚太地

区 MAFLD 患病率在逐渐超过西方发达国家，在最近的一项 meta 分析中显示，MAFLD 在欧洲患病率最

高达 55.33%，其次是亚洲 36.31%，最低的是北美地区 35.77% [4]。MAFLD 的提出一方面突出 MAFLD
在全球的普遍严重性，另一方面强调其发病与代谢的密切相关性。MAFLD 已成为全球第一大慢性肝病，

受到多种因素的影响，生活方式相关行为显著影响 MAFLD 的患病风险。 
地中海生活方式作为一种被国际推荐的健康生活方式，在困扰人类健康良久的各类慢性疾病中起到

了很好的改善作用，但由于经济和文化背景的差异性，我国地中海生活方式相关研究及应用却未能与之
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同步。目前有很多评估地中海饮食依从性的工具[5]，大多数研究只深入研究地中海饮食，或只提及体育

活动，或只谈论饮食而不具体说明其类型[6] [7]。因此本研究将地中海生活方式因素视为一个整体进行深

入研究。分析地中海生活方式现状及其对 MAFLD 的影响，对地中海生活方式的推广和 MAFLD 的改善

具有双重意义，能够更好地指导 MAFLD 生活方式干预临床实践，促进健康生活方式的形成，提高国民

健康水平。 

2. 地中海生活方式定义及内涵 

地中海生活方式是在传统地中海饮食习惯的基础上，配合规律的体育活动、休息和一定的社会互动

习惯，形成的一种可持续性发展的生活方式[8]。更新出版的地中海生活方式[9]不仅包含了地中海食物摄

入和饮食习惯，还包含体育活动、休息、社会习惯和社交活动维度的信息。地中海饮食是以橄榄油(含不

饱和脂肪酸)为主要食用脂肪，大量全谷物(糙米、全麦面包、小米等)、蔬菜、水果、豆类，适量摄食海

鲜、鱼、禽肉、坚果，辅以适量乳及乳制品(主要是奶酪、脱脂乳)和红酒；及少量红肉摄入的饮食模式。

地中海饮食通过多种具有抗氧化、抗炎特性食物的协同与互补作用，比任何单一的营养素更具有健康效

益[10]。休息、身体活动和社会互动习惯也是地中海生活方式不可或缺的一部分。休息包括睡眠习惯以及

闲暇时间的利用，充足的夜间睡眠和午休，午休是地中海国家和整个欧洲越来越普遍的习惯[8]。科学证

据表明，充足的休息有助于预防和控制慢性病，促进健康生活方式[11]。身体活动不仅包括足球、舞蹈、

慢跑、骑自行车等运动，还有散步、走楼梯、做家务和做园艺等。定期进行适度的体育活动(每天至少 30 
min)，有利于保持健康的体重和提供许多健康益处[9]。社会互动习惯包括集体活动的参与和亲密的社会

关系的建立，可能是因为有利的天气条件和长期暴露在阳光下，地中海地区的人们经常进行户外活动。

在户外的休闲活动，以及与家人朋友一起聚餐的方式，会使心情更愉悦[12]。地中海生活方式已逐渐被推

崇为一种健康生活方式，而不仅仅是一种饮食模式。这一观点也得到了联合国教科文组织的认可，已被

列入非物质文化遗产，这极大地肯定了其对人类健康的有益影响及其文化和历史价值。 

3. 地中海食物摄入与 MAFLD 的关系 

近年来，我国工业化和社会经济发展带来了饮食结构的巨大变化，主要表现为粮谷类、蔬菜、水果

摄入量持续减少，肉食消费和食用油摄入量不断增长，而这些饮食相关危险因素与 MAFLD 的发病和远

期死亡风险密切相关[13]。饮食作为日常生活中的关键环节，通过饮食来减重对 MAFLD 来说有着举足轻

重的作用[14]，大量研究结果阐明了饮食和 MAFLD 风险之间的联系[15] [16]。研究证实，胰岛素抵抗是

MAFLD 发病的重要机制之一[17]，与非 MADLF 人群相比，MAFLD 患者的胰岛素水平普遍较高。 
多项研究表明，地中海饮食的高依从性与 MAFLD 的低风险显著相关[18] [19]，地中海饮食是一种植

物性饮食，含有大量的纤维、抗氧化剂、植物蛋白、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸，这些营养素已

被证明对葡萄糖和脂质代谢以及 MAFLD 具有有益作用[20] [21]。甜食、饮料中富含大量的糖，果糖含量

尤为丰富，大量的糖可以通过影响肝功能、肠道菌群、炎症发生和门静脉内毒素内流等，进而影响 MAFLD
的发病和进展[22]。另外，糖类的长期摄入还会引起胰岛素抵抗、影响人体肝脏内脂肪含量，促进 MAFLD
的发生[23]。红肉中含有较多的饱和脂肪含量，而较多的饱和脂肪摄入会增加血液中的低密度脂蛋白胆固

醇含量，增加胰岛素抵抗[24]。加工肉制品中含有较多的亚硝酸盐，会转化为亚硝胺，促进胰岛素的抵抗

和糖尿病发生，而胰岛素抵抗和糖尿病是 MAFLD 的重要危险因素，另一方面，过高的含钠量可能通过

肥胖和脂肪调节加重 MAFLD 的风险[25]。鸡蛋作为一种相对便宜且营养价值丰富好吸收的食物，是膳食

胆固醇的主要来源。尹美花的研究发现，鸡蛋摄入少或过多均能增加 MAFLD 的发病风险，提示适量摄

入为宜[26]。豆浆中含有丰富的异黄酮，并且大豆蛋白中发现的生物活性肽被推测作为血管紧张素转化酶
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的抑制剂，以及大豆中的植物蛋白含有的精氨酸，可有效降低血压[27]。 
健康饮食对 MAFLD 风险的保护作用，可能是大量食用蔬菜和适量摄入水果的结果，蔬菜水果中富

含大量膳食纤维以及抗氧化维生素，与 MAFLD 进展的风险呈负相关[28]。维生素是地中海生活方式中饮

食的重要组成部分，被视为膳食抗氧化剂。维生素 D 能够调节特定菌群的丰度，显著降低 ALT，在一定

程度上改善肝脏损伤程度[29]，除此之外，维生素 D 能够进一步降低 MAFLD 患者胰岛素抵抗和炎性因

子水平，从而改善肝损伤和脂质代谢表型异常[30]。维生素 E 通过抑制肝细胞脂肪变性和炎细胞浸润，

改善非酒精性脂肪性肝炎的脂肪变性程度[31]。维生素 C 同样可以延缓及改善病程进展，对于降低脂肪

水平、改善肝脏纤维化、降低肝酶及各种炎性标志物等具有积极作用[32] [33]。多酚类化合物广泛存在于

谷物、蔬菜、新鲜水果、橄榄油、坚果、香料和红酒中。多酚类物质具有保护肝脏作用的抗氧化和抗炎

潜力[34]。白藜芦醇属于多酚类化合物，其通过抗炎、抗氧化等多种功效，发挥保肝作用[35]。另外，鱼

/海鲜、豆类、蔬菜以及橄榄油中富含的单不饱和脂肪酸(MUFA)和均衡的多不饱和脂肪酸(PUFA)，能使

肝脏脂肪含量显著降低，预防 MAFLD 的发生[36]。 

4. 地中海饮食习惯与 MAFLD 的关系 

有研究认为少–中量(适度)饮酒可以降低肝纤维化的发生率和 MAFLD 的全因死亡率，以及代谢性疾

病、心血管疾病和某些肿瘤的风险。进餐时适量饮用葡萄酒与患 2 型糖尿病的风险降低有关[37]。葡萄酒

酒含有类黄酮物质可以发挥抗氧化作用，抵抗氧自由基对机体细胞的损害[38]。饮食习惯和饮食结构在很

大程度上影响肠道菌群及其产物。肖嵩[39]的研究发现大量摄入盐于 MAFLD 风险之间不存在显著关联，

而 Hekmatdoost A 等人认为摄入过多的盐与 MAFLD 风险增加有关[40]。谷物中含有大量的能量、碳水化

合物、膳食纤维和植物蛋白，谷物是作为全谷物还是精制谷物食用对疾病风险有不同的影响。杨超群[41]
的研究发现谷薯类膳食模式与 MAFLD 的风险呈负相关，高摄入量的全谷物可以促进脂肪的减少，减少

肥胖的可能性。其次摄入全谷物可有效减少氧化应激和炎症标志物，使得肝酶和脂肪变性下降，从而降

低 MAFLD 的风险，对降低 MAFLD 的患病风险有积极作用。相反，越来越多的证据表明大量摄入精制

谷物与发生肥胖风险较高有关[42]。适度饮酒是地中海生活方式的重要组成部分，其特征是在进餐过程中

适量饮用红酒。与戒酒或坚持不良的饮酒模式相比，遵循地中海生活方式的饮酒模式的酒精摄入可以降

低全因死亡率[43]。 

5. 体育活动、休息、社会习惯和社交活动与 MAFLD 的关系 

地中海生活方式的另一个重要方面是定期进行体育活动。如今，缺乏锻炼被认为是一个公共健康问

题，根据世界卫生组织的数据，它是导致死亡的第四大风险因素。保持积极的生活方式对健康益处多多，

它可以减少血脂紊乱，如高甘油三酯水平和低密度脂蛋白胆固醇，以及减少体重和血压。运动次数 < 3
次/周为 MAFLD 发生的危险因其原因可能是运动时肾上腺素分泌增加，脂蛋白酶活性提高，可以促进脂

肪分解，进而减少脂肪在肝脏的沉积[44]。 
睡眠时间不足可干扰脂肪代谢、影响胰岛素抵抗及肠道菌群等，从而进一步影响 MAFLD 的发生发

展[45]。睡眠不足会对多种系统产生有害的影响，包括内分泌、代谢、应激和免疫途径，而午睡是一种健

康的生活习惯。在这项基于中国社区成年人的横断面研究中[46]，发现睡眠时间段的白天午睡时间长与

MAFLD 患病率增加显著相关。该研究中白天午睡比例为 31.3%，午睡时间 > 0.5 h 与 MAFLD 患病率较

高显著相关。 

6. 总结 

国外对地中海生活方式的研究较多，并且研制了用于评价地中海生活方式依从性的评估工具。Keys

https://doi.org/10.12677/ns.2024.135073


夏远亲 等 

 

 

DOI: 10.12677/ns.2024.135073 508 护理学 
 

等[47]在 20 世纪 50 至 80 年代之间进行了大型跨国研究，首先报道了希腊以及意大利某些地区和前南斯

拉夫的居民因脑血管病和癌症导致的死亡率较低。大量观察性研究发现意大利、希腊、西班牙、葡萄牙

等位于地中海地区的一些国家，是全球成年人预期寿命最长的区域之一。虽然地中海生活方式最初是在

地中海周边国家进行研究的，但这种总体饮食模式与生活方式的好处已被发现适用于许多其他西方国家，

包括美国[48]、澳大利亚[49]、日本[50]等国家。采用地中海饮食并调整其特点以适应食品供应和特定国

家和文化可以产生相同的健康效益，非地中海地区也可以产生同样的健康效益[51]。地中海生活方式作为

被世界公认的健康生活方式，可以抵消慢性疾病发病率不断上升的影响，改善健康和生活质量，这种生

活方式值得被广泛推广。2015 年，Mercedes Sotos-Prieto [52]基于更新的地中海饮食金字塔设计开发了地

中海生活方式指数(Mediterranean Lifestyle index, MEDLIFE)量表，用以量化人们对地中海生活方式的遵守

情况。该量表作为一个简短的测量筛查工具，与其他普适性生活方式评估工具相比较而言，从狭义的角

度考虑了生活方式，尤其是饮食模式的评估。其次，量表也包含与地中海生活方式相关的行为信息，如

体育活动、休息、社会互动习惯活动等。MEDLIFE 被认为是衡量地中海生活方式依从性的更全面的评估

工具[53]，能较好的发现个体实际生活方式中的不健康行为，并能根据测评结果给出具体的生活方式管理

指导意见。 
地中海生活方式作为一种潜在可持续健康生活方式逐渐被广泛熟知。国内相关报道最早见于 2006 年，

目前仅就地中海饮食与糖尿病、消化道肿瘤、心血管疾病、非酒精性脂肪性肝病等方面展开部分研究[54] 
[55] [56]。国内相关研究大多集中在地中海饮食对疾病的影响及临床应用，对于地中海生活方式的研究尚

停留在行为与健康的关系上、并没有拓宽至地中海生活方式的相关研究。健康生活方式是一个新兴的领

域，与国外相比，我国人群对地中海生活方式的认识还稍显不足，相关的临床和基础研究还有一定的差

距。地中海生活方式作为基于地中海饮食基础上的可持续的科学生活方式，可抵消慢性疾病发病率不断

上升的影响，在改善慢性疾病等方面具有巨大的潜在价值，值得在我国进行更深层次、更系统的研究。 
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