
  رژيم غذايي در بيماري كبد چرب

  بيماري كبد چرب

بيماري كبد چرب از جمله بيماري هايي مي باشد كه با توجه به تغيير سبك زندگي افراد، شيوع آن در حال افزايش مي باشد 

  در اين بيماري چربي ها در كبد فرد انباشته .نفر به اين بيماري مبتلا مي باشند 7تا  2 بين نفر 100در ايران از هر بطوري كه 

مي شود و براي بيشتر افراد علايم و يا پيامد هايي ندارد ولي تعدادي از افراد مبتلا به كبد چرب، به التهاب و زخم هاي كبدي  

سايي كبد جدي و حاد شود به ناردچار مي شوند كه به دليل انباشتگي چربي ها بوجود مي آيد. و در صورتي كه بيماري 

  تبديل

  مي شود كه فرد در اين مرحله بايد پيوند كبد داده شود. 

  

  علت و عوامل موثر در ايجاد كبد چرب

، ديابت و كاهش وزن ،مي توان به چاقي، سوتغذيهاز عواملي كه مي توانند در ايجاد بيماري كبد چرب نقش داشته باشند 

سريع اشاره كرد. اما علت عمده بيماري كبد چرب، چاقي است. و به دليل افزايش چاقي شيوع اين بيماري  افزايش چربي خون

مهتري در ايجاد اين  ) نقشسانتي متر 95شكمي (دور شكم بيشتر از رو به افزايش است. از بين چاقي ها معمولا چاقي 

  ي باشد. سالگي م 60تا  40بيماري دارد. بيشترين شيوع اين بيماري بين 

  علائم بيماري 

ي بر عملكرد كبد بيماري كبد چرب يك سير پيشرونده دارد و در مراحل اوليه بدون علامت مي باشد تا زماني كه تاثيرات منف

ايجاد نمايد. در اين مرحله علائمي از قبيل درد  احساس ضعف، خستگي و كاهش وزن  و اشتها بروز مي كند و با پيشرفت 

علائمي همچون بزرگ شدن شكم، درد در مركز يا سمت راست بخش بالاي شكم، خشكي دهان و لبها، عدم  فرد دچاربيماري 

  تحمل غذاهاي چرب و ادويه دار، سوهاضمه و يبوست مزمن، مي شود.

  پيشگيري و درمان كبد چرب

  : مي باشد:كه شامل موارد زير مهمتري عامل در درمان اين بيماري، تغييرات سبك زندگي 

 يت فيزيكي فعال 



 تغييرات رژيم غذايي 

 كاهش وزن 

  :فعاليت فيزيكي

از جمله اين فعاليت ها شامل موارد و مقاومتي مي تواند عوامل خطر اين بيماري را كاهش دهد.  هاي فيزيكي هوازي فعاليت

  زير مي باشد:

 پياده روي سريع 

 دوچرخه سواري 

 دو 

 طناب زني 

  شنا 

 بالا تمرينات با وزنه هاي سبك و با تكرار 

  

  بپردازند.دقيقه به انجام فعاليت هاي ورزشي  60‐ 30روز هفته را و هر دفعه به مدت  5تا  3به طور كلي توصيه مي شود افراد 

  تغييرات رژيم غذايي: 

  داشتن يك رژيم غذايي سالم از مهترين عوامل موثر در درمان بيماري كبد چرب مي باشد

  تواند در رژيم غذايي خود بدهد:يك بيمار كبد چرب جه تغييراتي مي 

 خوردن صبحانه 

  به خوبي براي خوردن غذا از بشقاب و ليوان هاي  كوچك استفاده شود تا مقدار سهم شما از دريافت غذا و انرژي

 كنترل شود

  شوداز ميوه ها و سبزيجات استفاده  در رژيم غذايي 

اكسيدان ها مي باشند كه نقش مهمي در سم زدايي و ات معمولا سرشار از ويتامين ها و انتي ميوه هاي و سبزيج

  تصفيه كبد دارند.

  :ا دارند شامل موارد زير مي باشندميوه هايي كه بيشترين مقادير انتي اكسيدان ها ر



  آلو، كشمش، زغال اخته، شاتوت، توت فرنگي، تمشك، پرتقال، گريپ فروت سرخ، سيب و گلابي

زرد هستند معمولا حاوي مقادير بيشتري از آنتي  ياگ هاي قرمز، نارنجي رنداراي  از بين سبزيجات مواردي كه 

  اكسيدان ها مي باشند.

  

 كاهش دريافت فروكتوز 

بدليل و آبميوه  هر چند ميوه ها داراي خواص مفيدي براي سلامتي مي باشند اما از مصرف بيش از اندازه ميوه ها 

  .شودپرهيز بايد محتواي بالاي قند (فروكتوز) آن ها 

 

  كاهش دادهبا رعايت نكات زير دريافت چربي اشباع شده رژيم غذايي را: 

  آنها از گوشت و لبنيات كم چرب استفاده شود همچنين در هنگام استفاده از گوشت ها چربي

 .چون اين مواد غذايي منبع اصلي اسيد هاي چرب اشباع مي باشند گرفته شود

  مواد غذايي همچون ماهي، روغن زيتون و مغز ها يافت مي از چربي هاي غير اشباع سالم كه در

سالم مي باشند اما توصيه مي شود كه در حد متعادل ( البته هر چند اين مواد غذايي  شود

 مصرف شوند و از مصرف زيادي آنها براي جلوگيري از افزايش دريافت انرژي پرهيز شود)

 

  3دريافت امگا 

  همچنين گردو: انواع ماهي ها و 3منابع امگا 

 .بار در هفته ماهي استفاده شود 2حداقل 

 

 :دريافت فيبر را با انتخاب مواد غذايي زير افزايش داده 

 .با توجه به اين كه غذاي اصلي مصرفي ما  از غلات مصرف شده حداقل نصف آن از غلات سبوسدار باشد

، سفيدس دار استفاده و دريافت برنج برنج و نان مي باشد بهتر است از بين نان ها ترجيحا از نان هاي سبو

  كاهش داده شود. و خوراكي هاي حاوي قند فراوان سيب زميني

 .از ميوه و سبزيجات بيشتر استفاده شود 

  استفاده از جبوبات در رژيم غذايي 

 

 پروبيوتيكي پره بيوتيكي و  توصيه به مصرف فراورده هاي 



از لبنيات كم چرب پروبيوتيكي در درمان كبد چرب بسيار موثر است، مي توان پره بيوتيكي و مصرف فراورده هاي 

همچنين مي توان در صورت عدم دريافت اين مواد  .پروبيوتيك كه دسترسي بهتري براي بيماران دارد استفاده شود

  .غذايي از مكمل هاي پروبيوتيك استفاده كرد

  پروبيوتيك: پره بيوتيك و  منابع غذايي حاوي

 قارچ -مارچوبه –سير  -پياز -موز -كفير -پنير نرم -ماست

 

  مواد غذايي مضر براي كبد

  و غذاهاي چرب غذاهاي فريز شده، ترشي جات، سس، نمك زياد، انواع سرخ كردني ها، نوشابه هاي گاز دار

  مصرف گوشت و تخم مرغ به ميزان زيادپيراشكي، پفك، چيپس، شكلات، بيسكويت، 

  غذايي داراي كلسترول بالا مانند زرده تخم مرغ، دل، جگر، قلوه و مغزمواد زياد  مصرف

  

  كاهش وزن:

از ديگر عوامل كه نقش مهمي در درمان كبد چرب دارد، كاهش وزن در صورت داشتن اضافه وزن يا چاقي، مي باشد. اما بايد 

ن سريع مي تواند باعث بدتر شدن شت كه كاهش وزن به صورت تدريجي صورت پذيرد چون كاهش وزبه اين نكته توجه دا

  وضعيت بيماري شود.

  كيلوگرم در هفته نباشد. 1توصيه مي شود كه كاهش وزن انجام شده بيشتر از 

 

 

  


