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 ها بایدها و نباید

 کبد چرب  بیماری کنترل تغذیه در

کبد چرب است.  یمار یدر جهان ب عیشا یهایمار یاز ب یکی
كه در اثر  دیآیبه شمار م 21قرن  یهایمار یكبد چرب از ب

. شودیم جادیدر بافت كبد ا یاز حد چرب شیرسوب و تجمع ب
 آوردیكبد به وجود م یعیطب تیدر فعال یاختلالات جه،یدر نت
 .شودیم یكبد یینارسا منجر بهكه 
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که  یو در افراد دیآیکبد به وجود م یهادر سلول یدر اثر تجمع چرب یالکل ریچرب غکبد 
 یشتر یب وعیو قند خونشان بالا است، ش یچرب یعنی ،هستند سمیدچار اختلال متابول

 یمار یب نیدارد. در ا زین یکیژنت نهیزم شود،یمبتلا م یمار یب نیکه به ا یدارد. البته فرد
 ج،یو به تدر  شودیکبد خارج نم یهااز سلول افتهیها تجمع در سلول هک یدیر یسیگلیتر 

مبتلا فرد  ندیگویحالت اصطلاحاً م نیدر ا شود،یم بیشتر کبد یهادر سلول یچربمیزان 
 شده است. یرالکلیکبد چرب غ به
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 انجام با فقط و ندارد خاصی نشانه که است این کبدچرب مشکلات از یکی متأسفانه 
 در علائم برخی. داد تشخیص را بیماری این توانمی فایبرواسکن و سونوگرافی ،یشآزما
 و بالا ناحیه در درد احساس و خستگی آن جمله از که بروز کند است ممکن بیماران این

 .است شکم راست سمت

 

 .است شده گزارش بیشتر هستند، چاقی و وزن اضافه به مبتلا که افرادی در چرب کبد

، درمان اصلی و پیشگیرانه تغییر در شیوه زندگیکبد چرب درمان دارویی قطعی ندارد. 
 .این بیماری است

اولین قدم در درمان کبد چرب در افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی، کاهش وزن تدریجی 
شما با پیروی از یک رژیم  پسکند. بد چرب را تشدید میاست. کاهش وزن ناگهانی ک

کبد چرب را  دستیابی به وزن مناسب، رتوانید علاوه بمی ،کاهش وزن اصولی غذایی
کاربردی  بسیارکاهش وزن برای کبد چرب  ایذیههای تغتوصیهبنابراین  کنترل کنید.

 است.
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بکنم؟ دیچرب داشته باشم چه کار با اگر کبد   علائم کبد چرب 
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های مفیدروغن  

؛ کنیداستفاده  تونیمانند روغن کانولا و روغن ز  راشباعیغ یهایپخت و پز از چرب یبرا
در  حایو ترج را بگیرید( دیگوشت )گوشت قرمز و گوشت سف تیقابل رؤ یهایحتما چرب

 .دیبار گوشت قرمز نخور  2از  شیهفته ب

 

 
 

 

  

  

  

 

   

 

     

  

   

 

 

 

  

  

  

 فیبر

 ها و غلاتیدر انواع سبز  بریاست. ف یکنترل کبد چرب ضرور  یبرا بریف افتیدر 
 .وجود دارد یادیبه مقدار ز دار سبوس

 هاانواع کلم ج،یهو ار،یخ ،یگوجه فرنگ :مانند)  خام یانشاسته ریغ یهایسبز  مصرف
 ییغذا یهاهمراه با وعده (کرفس ،یاکدو سبز، فلفل دلمه (گل کلم ،سلبروک)کلم 
و  ینخود فرنگ ،ینیزمبیس مانند)  یانشاسته جاتیاز سبز  همچنیناست.  یالزام
  .دیاستفاده کن خود روزانه ییبه مقدار محدود در برنامه غذا ( نیزسبز  ایلوب

 

  کبد چرب غذاهای مفید برای
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 هی، توصهستند)فروکتوز(  قنددارای  اما چون باشندمی بریف یحاو زین هاوهیم
 .ها استفاده شودوعده انیدر م ازیمورد نمتعادل و  زانیمشود به یم

 

 غلات سبوس دار

 دیباگت، پاستا و برنج سف ،مانند لواش دیسف یهاشده در نان یو فرآور  هیتصف غلات
منجر به  موضوع نیشود و ایها حذف مآن بریغلات، ف یفرآور  ندیموجود هستند. در فرآ

سر،  جو دو نان سبوس دار، دیکن یسع نی. بنابر شودمی، سطح قند خون ترافزایش سریع
 .دییو بلغور مصرف نما یابرنج قهوه
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 3-امگا
کبد را کاهش  یچرب زانی، م3-چرب امگا یدهایاس دریافت متعادل از منابع غذایی

 .دهدیم

 

 ییغذا یها. تعداد وعدهدیخود حذف نکن ییرا از برنامه غذا ییهر وعده غذا ایشام  وعده
 د،یوعده مصرف کن کیرا در  ییاز مواد غذا ییو حجمشان کم باشد. اگر حجم بالا ادیز  دیبا

 دیکه کبد چرب را تشد شودیم لیتبد دیر یسیگلیدر کبد به تر  ییاز مواد غذا یشتر یمقدار ب
 .کندیم

 

  کبد چرب مفید برایغذاهای 

 تغذیه در کنترل بیماری کبد چرب
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، تخم انولاروغن ک ،یاز آواکادو، ماه عبارتند 3-چرب امگا یدهایاساز  یغنغذایی نابع م
 میدر رژ  یکاف زانیبه م دیبا. این منابع غذایی (یبذر کتان و گردو )داخل پوست قهوه ا

 وزن فرد نشود.  شیتا منجر به افزا ،گنجانده شود ییغذا

 ندچرب مان یهایاست. ماه دیمف یچرب میجهت کاهش التهاب و تنظ یمصرف ماه
 .هستند 3-چرب امگا یهادیاز اس یو قزل آلا منبع غن ن،یسالمون، سارد یماه
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 یسازها شیپ ،یشاه ،لم بروکسلخرفه، اسفناج، ک اهیمانندگ ییهایدر سبز  نیهمچن
 شود.یم لیتبد 3-که در بدن به امگا داردوجود  3-امگاهای چرب اسید

 

  کبد چرب غذاهای مفید برای
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و پره  شوندیشناخته م مفید دستگاه گوارش یهایکه به عنوان باکتر  هاکیوتیپروب
و دوز خاص به بدن  زانیدر م توانندیم های مفید هستند،ها که غذای باکتریبیوتیک

 یمار یاز ب یر یشگیدر پ تواندیم هاکیوتیپروبها و پره بیوتیک یبرساند. مصرف برخ دهیفا
 باشد.  دیکبد چرب مف

مبتلا به  مارانیدر ب یزندگ وهیبا اصلاح ش همراه هاکیوتیپروب و هابیوتیکدریافت پره 
محسوب  یمار یب نیدرمان ابه مناسب جهت کمک  نهیگز  کیتواند یم یرالکلیکبدچرب غ

 .شود

 

  ،یتره فرنگ ،یکنگر فرنگ ر،یمارچوبه، س: ها عبارتند ازکیوتیبه منابع پر نیاز بهتر  یبعض 
موز،  ب،یس ،نیر یش ینیزم بیس ،ینیزم بیچاودار، گندم، س ،جودوسر ا،یجو، لوب ،ازیپ

 .ایبذر کتان و دانه چ ،یویک ،انواع توت، مرکبات

با  ریکفدوغ و  ریماست، پن شامل اتیلبن ها عبارتند ازکیوتیمنابع پروب نیاز بهتر  یبعض
 .زنده و فعال یهاکروبیم
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 پروبیوتیک و پره بیوتیک
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 هاویتامین

 E نیتامیو 

در درمان  تواندیم دانیاکسیعنوان آنتبه E نیتامیاند که ومطالعات نشان داده یبرخ گرچه
 نیاست. مصرف ا بارانیشدت ز آن به هیرویو ب جاینقش داشته باشد اما مصرف ب یمار یب
 نظر پزشك باشد. ریز  دیبا نیتامیو

 
 D نیتامیو 

 یمتعدد یهایمار ینه ساز بیدارد و كمبود آن زم یسلامت یبرا ینقش گسترده ا Dنیتامیو
 یماده D نیتامی. واست نیکبد چرب و مقاومت به انسول ،کیاز جمله سندرم متابول

عامل ضد التهاب  کی نیبدن است. همچن یمنیا ستمیس عملکرد حفظ یبرا یدیکل یمغذ
 .دارد یخاص یایمزا برندیرنج م یکبد یمار یکه از ب یکسان یو برا رودیمهم به شمار م

فقیر هستند.بنابراین سطح سرمی آن باید  Dاغلب منابع غذایی، از نظر میزان ویتامین 
 نیااستفاده شود .  Dاز طریق آزمایش چک شود و در صورت کمبود از مکمل ویتامین 

 با غذا مصرف شود ستیبایاست و م یمحلول در چرب نیتامیو

 

 فعالیت بدنی

روزانه  شودتوصیه میو  است یبه کبد چرب ضرور  انیمبتلا یبرا یو تحرک بدن ورزش
 شی. با افزاانجام دهید سریع مانند پیاده روی یساعت ورزش هواز  1تا  قهیدق 30

 .شودیم رهیکبد ذخ یهادر سلول یکمتر  یچرب ،یبدن تیفعال

 تواندیم یو استقامت یهواز  یهاورزش ژهیاند که ورزش منظم، بونشان داده مطالعات
 کبد را کاهش دهد. یچرب
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 بر کبد چرب دارد؟ یر یورزش تأث ایآ 
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 ینیزم بیسو  تزایآماده و فست فود از جمله همبرگر، پ یغذاهامصرف تا حد امکان از 
 .دیینما زیسرخ کرده پره

کالباس، کنسروها و  س،یها، سوس. انواع سسدیکن یخوددار  ادیاز مصرف نمک ز  
 میسد یادیز  ریمقاد یحاو زیمواد نگه دارنده ن یدارا یهایشده و خوراک یفراور  یغذاها

 .محدود شود دیها بابوده و مصرف آن

 یغذاها ،یاخامه ینیر یش ،کره، خامه ،ی، پوست مرغ، پوست ماهگوشت یمصرف چرب از
 .دیینما زیسرخ شده پره

 یهایچرب یپر چرب دارا اتیو لبن ری. پنیدکن یچرب خوددار پر اتیو لبن ریمصرف پن از
 بر کبد شما خواهند داشت. یمنف راتیمدت تأث یهستند و در طولان یادیاشباع ز 

ساده )قند، شکر، مربا، عسل،  یهادراتی)قند( و به خصوص کربوه دراتیکربوه زانیم
 میدر رژ  راشود( یها از شکر استفاده مآن هیکه در ته ییمواد غذا ریشربت، نوشابه و سا

 .کنید محدود ییغذا

دار شده ها از آب طعمآن یو به جا یگازدار مانند نوشابه خوددار  یهایدنیمصرف نوش از
 .دیاستفاده کن وهیکوچک م یهاتکه ایبا لیمو ترش تازه 

 زیروزانه( تا حد امکان پره ازیاز ن شیخشک )ب یهاوهیعسل، خرما و م وه،یمصرف م از
 نیشود. به همیم لیتبد دیر یسیگل یها )فروکتوز( در کبد به تر وهیمازاد قند م رایز  دیینما
از  شیشود بیم هی. توصدیکن زیپره یو صنعت یعیطب یهاوهیاز مصرف منظم آب م لیدل
خام  یانشاسته ریغ یهایاما مصرف سبز  دینکن لیوعده با هم م کیرا در  وهیواحد م 2

 .ها منعی نداردهمراه با میوهکاهو و ...(  ج،یهو ار،یخ ،ی)مانند گوجه فرنگ
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 مواد غذایی مضر برای کبد چرب

Reference: 

 www.uptodate.com  
 www.medlineplus.gov 
 www.mayoclinic.com 

http://www.medlineplus.gov/

