
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

  كبد چرب غير الكلي چيست؟ 

وزن   با  عضو  اين  است.  بدن  براي  حياتي  بسيار  عضو  يك  كبد 

كه   ٥٠٠كيلوگرم،    ٥/١تنها   دهد  مي  انجام  متفاوت  كار 

و   ها  كربوهيدرات  ها،  پروتئين  متابوليسم  ان  وظيفه  مهمترين 

سلول هاي  در  چربي  تجمع  اثر  در  كبد چرب  است.  ها  چربي 

خونشان  قند  و  چربي  كه  افرادي  در  و  آيد  مي  وجود  به  كبد 

بالاست، بيشتر ديده مي شود. در اين بيماري تري گليسريدي 

نمي  خارج  كبدي  هاي  سلول  از  يافته  تجمع  ها  سلول  در  كه 

مي   جمع  كبدي  هاي  سلول  در  چربي  تدريج  به  وقتي  شود. 

غيرالكلي شده  كبد چرب  فرد دچار  اصطلاحا مي گويند    شود، 

  است.

با پيشرفت بيماري، سلول هايي كه دچار تجمع چربي شده اند،  

چرب   هپاتيت  شكل  به  بيماري  دوم  فاز  و  شوند  مي  ملتهب 

درمان   قابل  چرب  كبد  مرحله  اين  تا  كند.  مي  بروز  غيرالكلي 

است اما در صورتي كه فرد متوجه نشود يا پيگير درمان نباشد،  

مي شود كه درمان  وارد مرحله سيروز و بدخيمي هاي كبدي  

ندارد زيرا سلول هاي كبدي تخريب شده اند و راهي جز پيوند  

  كبد باقي نمي ماند. 

  

  

  

  منبع: كتاب دارو درماني تاليف دكتر ملكي

  با ارزوي بهبودي شما 

  علائم و نشانه ها: 

كبد چرب نشانه خاصي ندارد و فقط با انجام آزمايش و سنوگرافي يا 

MRI   در علايم  برخي  البته  داد.  را تشخيص  بيماري  اين  توان  مي 

همه بيماران مبتلا شايع است، از جمله خستگي و درد در ناحيه بالا 

  و سمت راست شكم و بزرگ شدن كبد 

  
  شيوع:

رش شده است. متاسفانه درصد گزا ٣٠شيوع اين بيماري در ايران تا 
كبدچرب مختص سن يا جنس خاصي نيست و حتي در كودكان  
چاق ديده مي شود. البته هرچه سن بالاتر رود، احتمال بروز اين  

  بيماري بيشتر مي شود.
درصد افراد دچار كبدچرب به اضافه وزن و چاقي مبتلا هستند   ٧٠

كه رژيم غذايي  و سابقه قند و چربي خون بالا دارند. در واقع كساني  
ناسالمي دارند و فعاليت بدني شان كم است بيشتر به كبدچرب 

  مبتلا مي شوند. 
  

 

  

  ϼࠡد ޼ۭب нغذࣥ و  

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن
  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NSH_NU-BR-36كدسند: 

  -فرشته نخعي كارشناس تغذيه و رژيم درماني:تهيه و تدوين

  آموزش واحد 

 



 

  درمان:

شيوه  در  تغيير  ندارد.  خاصي  دارويي  درمان  كبدچرب 

براي  مبتلايان  اما  است.  بيماري  اين  اصلي  درمان  زندگي، 

پايين آوردن چربي و قندخون بايد دارو مصرف كنند. مصرف  

براي  نيز  پروبيوتيك  و  ماهي  روغن  مثل  هايي  مكمل 

  پيشگيري از پيشرفت بيماري كمك كننده است. 

  رژيم غذايي:

در واقع با استفاده از يك رژيم غذايي مناسب و متعادل مي  

پيشگيري   آن  پيشرفت  از  و  كنترل  را  خود  بيماري  توانيد 

كنيد. لازم نيست كه جهت داشتن يك رژيم غذايي مناسب  

خود براي بيماري كبد چرب، ذائقه و لذت از طعم ها را در  

و فقط بايد از ماهيت آنچه كه مي خوريد و روش    نابود كنيد

آگاهانه   را  خود  غذايي  هاي  انتخاب  و  باشيد  آگاه  آن  طبخ 

  كنترل كنيد.

  كاهش وزن:

پياده روي   درصورتي كه اضافه وزن داريد يا چاق هستيد با 

چاق   و  پركالري  غذاهاي  مصرف  تدريجي  كاهش  و  روزانه 

اي مثل كننده مانند شيرينيجات، چ مواد نشاسته  ها و  ربي 

نان، برنج، ماكاروني، آرد و ... وزن خود را به تدريج (نيم كيلو  

  در هفته) كم كنيد. 

  تغذيه اي: توصيه هاي  
 ) وعده درروز)   ٦-٥تعداد وعده هاي غذايي بايد بيشتر

وعده   سه  از  يك  هر  حذف  از  باشد.  كم  حجمشان  و 
 اصلي پرهيز كنيد. 

   و قند  مانند  ساده  (قند)  هاي  كربوهيدرات  مصرف  از 
پرهيز    ... و  نوشابه  عسل،  مربا،  نبات،  و  پولكي  شكر، 

بذنج    كنيد و در مورد غذاهاي نشاسته اي مانند نان و 
 و ماكاروني و ... زياده روي نكنيد. 

   بهتر است به جاي غلات ساده و نان سفيد از غلات و
مي   همچنين  كنيد.  استفاده  دار  سبوس  هاي  نان 
به   و  كنيد  تهيه  مجزا  صورت  به  را  سبوس  توانيد 
اضافه    ... و  پلوها  ماكاروني،  ها،  سوپ  مانند  غذاهايي 

 نماييد. 
   مرغ، پوست ماهي،  از مصرف چربي گوشت ها، پوست

پاچه، كره، خامه،   پرچرب، سس سفيد، كله و  لبنيات 
 شيريني خامه اي و چيپس پرهيز نماييد. 

   غذاهاي روغن،  در  شده  سرخ  غذاهاي  مصرف  از 
نماييد.   پرهيز  پيتزا  جمله  از  آماده  غذاهاي  پرچرب، 
بهتر است غذاها تا حد امكان به صورت بخارپز، آب پز  

روغن ها و چربي هاي جامد    يا كبابي باشد. از مصرف
 پرهيز نماييد. 

 

 

 از روغن هاي گياهي مايع به ميزان  جهت پخت و پز

متعادل استفاده نماييد و بهترين روغن در اين زمينه  

 روغن كلزا (يا روغن كانولا) مي باشد. 

  پروتئين مي بايست در حد متعادل از طريق مصرف

غذاهايي نظير: غذاهاي دريايي، گوشت و مرغ لخم و  

عاري از چربي، حبوبات و سويا و ساير منابع گياهي  

مين گردد. بهتر است در هفته بيش از يك يا دو تخم  تا

 مرغ استفاده نكنيد. 

   مصرف فيبر را افزايش دهيد. فيبر در انواع سبزيجات

مانند خيار، گوجه فرنگي، سبزي خوردن، كدو، كاهو،  

 كلم و ... و سبوس غلات به وفور يافت مي شود. 

   ميوه ها هم فيبر خوبي دارند اما چون حاوي قند فراواني

عدد در   ٢هستند، بايد به ميزان متعادل (يعني حداكثر 

 روز و به دفعات ) ميوه مصرف كنيد. 

  فعاليت بدني:

روزانه حداقل نيم ساعت ورزش با سرعت متوسط (براي مثال 

پياده روي ) انجام دهيد و مدت زمان ورزش خود را به 

  تدريج به يك ساعت در روز افزايش دهيد. 

  


