
 اورژانس بیمار محترم بخش 

بیماری نسبتا شایعی در جامعه ما   چیست؟ کبد چرب

ت تغذیه ای  لال بوده و در نتیجه بسیاری از بیماری ها و یا اخت

ایجاد می شود. بیماری کبد چرب در اثر تجمع مقدار زیادی  

چربی در سلول های کبدی ایجاد می شود که سبب بروز التهاب  

کبد و در صورت عدم درمان به سمت آسیب غیر قابل بازگشت 

عدم تشخیص و درمان به موقع  ؛می رود  سلول های کبدی پیش

تواند منجر به بروز التهاب در سلول های کبد و   یبیماری م

  ؛پیشرفت بیماری به سمت فیبروز، سیروز و سرطان کبد گردد 

کبد چرب شامل دو نوع کبد چرب الکلی که در اثر مصرف زیاد  

 . الکل رخ می دهد، و کبد چرب غیر الکلی است

 

آزمایش  م خاصی نداشته و فقط با  لائ بیماری کبد چرب ع :ملائع

ضعف  ون، سونوگرافی و فیبرواسکن تشخیص داده می شود. البته خ

درد و ناراحتی خفیف و مبهم قسمت  ،کوفتگی  ،بزرگی کبد ،خستگی و

  د. باش م غیراختصاصی این بیماریعلائ  می تواند از و راست شکم  لبا

 : عوامل خطرساز

 ؛ بیشتر سانتیمتر در مردان و  94دور کمر بیشتر مساوی -1 •

 سانتیمتر در زنان 80مساوی

 به بیماری فشاری خون  ابتلا-2 •

 تلا به دیابت اب -3 •

 میلی گرم /دسی لیتر 150تری گلیسیرید سرمی بیشتر از -4 •

،  صرف برخی داروها، کاهش وزن شدید همچنین عوامل ژنتیکی، م

لری، مصرف رژیم ا سندرم تخمدان پلی کیستیک، دریافت رژیم پرک

عوامل خطر   ز پرچرب، نوشیدنی های شیرین شده و بی تحرکی نیز ا

 .شده این بیماری هستند شناخته

 

نه اى یمهمترین روش درمانى در کبد چرب، رفع علل زم : درمان

ری خون، ارفشوه بر کنترل دیابت، پلابروز بیمارى است. بنابراین ع

ت چربى خون، اضافه وزن و چاقی، تغییر در شیوه زندگی و  لامشک

  ت.مترین اصول درمانی این بیماری اسح رژیم غذایی از مهلااص

مصرف لبنیات  ،  ککاهش مصرف نم ،اجتناب از مصرف الکل 

  وچاقی نبه اضافه وز لادر افراد مبتد.ک توصیه می شوپروبیوتی

کاهش   .دد ر ی گمکالری دریافتی و کاهش وزن اکیداً توصیه کاهش ؛

ی بسیار کم  ارژیم ه .تغذیه صورت پذیرد س وزن باید تحت نظر کارشنا

کالری که منجر به کاهش وزن بیشتر از یک کیلوگرم در هفته شوند  

  ملائعدتر شدن ببرای کبد بیماران مضر بوده و می تواند منجر به 

ه دویدن،  تپباده روی، آهس شامل فعالیت فیزیکی.ددبالینی بیماری گر 

-60بار در هفته، هر بار  3-5دوچرخه سواری با شدت متوسط، 

  تمرینمانندی تدقیقه بسیار توصیه می گردد. ورزش های مقاوم30

کاهش اضطراب  هستند .نیز مفید  شنای سوئدی  و دمبل ، بارفیکسبا

همیشه از بروز یبوست جلوگیری  توصیه می شودنیز خواب کافی و

 . شود ولی از ملین های قوی نیز استفاده نشود 

وعده غذایی   5-4مصرف  :های غذایی و رفتاری توصیه

ساعت   3آخرین وعده غذایی حداقل  .ود توصیه میش باحجم کمدرروز 

برای غذا خوردن از بشقاب و قاشق  .قبل از خواب مصرف شود 

 بین وعده  اصله ف .هیچ وعده غذایی را حذف نکنید.کوچکتر استفاده کنید 

در هنگام تماشای تلویزیون یا   .ساعت باشد  2-3ها نباید بیشتر از 

صحبت کردن با تلفن از مصرف غذا اجتناب کنید. آوردن چند نوع  

 غذا بر سفره اجتناب کنید.  



ش مصرف قند و شکر  اه : کقندهای ساده و کربوهیدرات تصفیه شاده

نوشابه، آبمیوه ، ژله، )صنعتیو نیز نوشیدنی ها و غذاهای شیرین شده 

رار دهید. مصرف  را مدنظر ق (و.. ت، بیسکوئیت لا مربا، آبنبات، شک

ت  لامینی خود را کاهش دهید. غ، ماکارونی و سیب ز رنجنان، ب

  جایگزینداررا سه شده از آرد سبوهیدار مانند نان های ت وسسب

 . مصرف کنید سبدون سبومواد

رژیم مناسب برای این بیماری محدود از :ی چربیهای رژیم غذای  اصلاح

 واستفاده از روش آب پزوبخار پز  غذاهای پرچربی و سرخ کردنی

مصرف همه چربی ها و روغن ها خصوصا چربی های   .است

عدم  .حیوانی، روغنهای نباتی، ذرت، آفتابگردان را کاهش دهید

مصرف گوشت و لبنیات پر چرب، کره، خامه، روغن حیوانی، پوست 

ات،  ، کیک، کلوچه، دون(نباتی)مرغ، روغن های نیمه جامد 

حتی المقدور روغن زیتون، .قرار دهید راموردتوجه ها فست فود،چیپس

  .کنید(نباتی)حیوانی و نیمه جامدی اکلزا را جایگزین روغن هل وکانو

 . ، از آبلیمو و آبغوره استفاده کنیدالد به جای سس مایونز برای س

در طول روز و در فواصل بین وعده های غذایی   نوشیدن آب کافی  

 فیدباشد. می تواند مدرروز   قهوه تلخ فنجان 2مصرف  .توصیه می شود

انه و  د ی، خاکشیر، ، خارمریم، زنجبیل، چای سبز، سیاهنکاس،سیر 

  .ه باشدتدارچین نیز می تواند در درمان کبد چرب نقش کمکی داش

رساندن اکسیژن به کبد کمک می کند. این ماده در   به Q10 کوآنزیم

  .ماهی و مغزها به مقدار زیادی وجود دارد 

  لاپروتئین مورد نیاز بدن افراد مبت.:افزایش دریافت غذاهای پروتئینی 

غذایی نظیر: غذاهای دریایی، گوشت  به کبد چرب بهتر است از منابع 

حبوبات، سویا تامین شود.  مانند منابع گیاهی  ولخم و عاری از چربی، 

  .مصرف گوشت مرغ و ماهی بر گوشت قرمز ارحج است

ستفاده بیشتر از منابع غذایی حاوی پتاسیم مثل ا: فیبر و آنتی اکسیدانها

پرهیز از .موز، کشمش، آلو، بادام و انواع سبزیجات کمک کننده هستند

بهتر است که از منابع حاوی پیش ساز   A مصرف مقدار زیاد ویتامین

ات دارای جبتاکاروتن، مانند )هویج، زردآلو و طالبی، سببزی A ویتامین

و سبزیجات ( دواح 2-4 )وه ها یع ماانو  .استفاده شود  ) سبز تیره گبر 

سبزیجات و حبوبات را در وعده های خود قرار   را مصرف کنید.

د کرد  ن یری بیشتری برای شما ایجاد خواهس احساس ااین غذاه   کهدهید

مواد غذایی غنی   .و از افزایش ناگهانی قند خون شما پیشگیری میکنند

ش مسبز تیره، کش گمرکبات، فلفل قرمز، سبزیجات بر ) C نیاز ویتام

زم به ذکر است که هر واحد میوه  لدررژیم غذایی قراردهید. (سیاه

  4 ، شامل یک سیب، موز، پرتقال یا کیوی کوچک، یک هلو متوسط

عدد   3عدد آلو،  2،   لاسعدد گی 12عدد انگور،  17عدد زردآلو، 

گرم هندوانه یا طالبی خرد  150قاشق غذاخوری کشمش یا  2خرما، 

 .شده میباشد
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