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 کبد چرب

 

 بخش داخلی

 ناظرعلمی:دکترمیرادی

سلامتواحد آموزش    

  

 

 

 

 منظور از کبد چرب ، رسوب چربی در کبد میباشد .

که در افراد چاق ، مبتلایان به دیابت و چربی خون بالا و 

بی تحرک و در برخی افراد که داروهای کورتون استفاده 

 میکنند بیشتر دیده میشود.

 کاهش سریع وزن نیز میتواند باعث کبد چرب شود.

 انواع کبد چرب:

  الکلی، که شایع تر است.کبد چرب غیر 

  هپاتیت ناشی از چربی، چربی جمع شده در کبد سبب

ایجاد التهاب در کبد میشود که این التهاب میتواند 

 درعملکرد طبیعی کبد اختلال ایجاد کند.

  کبد چرب مرتبط با سیروز: التهاب کبدی ممکن است به

شود و در نتیجه ایجاد نارسایی  کبدی منجرجراحت 

 یجاد کندکبدی ا

  

 عوامل مستعد کننده کبد چرب:

 .الکل که منجر به کبد چرب الکلی میشود 

 بیماریهایی مثل چربی خون 

 دیابت 

 چاقی 

 سو تغذیه 

 

 

 

 

 کاهش وزن سریع 

 بیماری ویلسون 

  جراحی معده 

 

  

 غذاهای مفید برای کبد:

  حتما نیم ساعت قبل از غذا  لیوان آب) 6روزی حداقل

 و دو ساعت ونیم بعد از غذا نوشیده شود(

 مصرف روزانه سبزیجات 

  ترشیجات طبیعی مثل زرشک یا شاتوت 

 میوه جات و لیمو ترش 

 غلات سبوسدار 

 انواع مرکبات 
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 انتخاب رژیم غذایی سالم:

   ت کده حداوی میدزان قابدل     رژیم غذایی پرکربوهیددرا

 توجه سبزی و میوه مواد غذایی پرفیبر باشد.

     کاهش چربی مصرفی  بویژه چربی هدای اشدباع شدده

 وجایگزینی با روغن زیتون وماهی

 استفاده از نان وغلات سبوسدار 

         تعیین مقددار مدورد نیداز از درشدت مغدذی هدا مثدل

 پروتئین ، چربی و کربوهیدرات

 بد:غذاهای مضر برای ک

 سرخ کردنی ها 

 غذاهای چرب وپرحجم 

 فست فودها 

 خوردن آب و نوشیدنی همراه غذا 

 تخم مرغ 

 تنقلات شور ، پفک وشیرینی 

 غذای فریز شده 

 نمک زیاد وترشیجات 

 رب ،سس 

  

 

 معدنی: ویتامینها ومواد

 ویتامینها ومواد معدنی دوست دار کبد:

  ویتامین هایB1 ،B2  ،B6  ، B12. 

 منگنز و سلنیوم 

 ویتامینهای آسیب رسان به کبد:

 بیوتین 

  ویتامینهایA  ،D 

  مصرف بی رویه ویتامینE 

 :توصیه مهم 

  داشتن پیاده روی منظم به میزان حداقل

 دقیقه در روز 60تا  30
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