
نقش فعالیت بدنی در بیماران کبد 
 چرب چیست ؟ 

زمانی که حین ورزش احساس می کنید ضربان قلب و تنفس 

شما بطور محسوس بالا رفته ولی همچنان می توانییید  ی  

را به صورت کامی  ”  هوا امروز خوب است ” جمله کوتاه مانند 

ورزش   و بدون وقفه بیان کنید نشان دهنده شدت میتیوسی 

است ولی اگر بین جمله مجبور به نفس گیری شو ید نشیان 

 ورزش است. شدت دهنده بالا بودن 

در بیماران مبتلا به بیماری قلبی عروقی، بیمار های کلیوی  ا 

 د ابت بهتر است مشاوره با متخصص طب ورزشی انجام شود. 

 03تا  33جلسه  3تا  2برنامه ورزشی با شدت متوس  شام  

دقیقه در هفته به بیماران کبد چیرب  053دقیقه ای و حداق  

 توصیه می گردد.

 01در افرادی با میزان آمادگی جسمانی کم می توان جلسات 

دقییقیه  01در روز را شروع کرد و بتدر ج به سه بار دقیقه ای 

 در روز به صورت ممتد افزا ش داد. 

 03تیا  5دقیقه گرم کردن شروع و با  03تا  5ورزش با د با 

 دقیقه سرد کردن خاتمه  ابد. 

قدم در دقیقه برای   ی   003تا  033راه رفتن با ر تم حدود 

فرد با قد و وزن متعادل تخمین تقر بی از شیدت میتیوسی  

در تیردمییی  در  5ورزش می باشد، ا ن مورد معادل سرعت 

 سطح صاف و بدون شیب است. 

 

 

 

  

در مبتلا ان به موارد پیشرفته کبد چرب و افراد خیلیی چیا  

ممکن است برای رسیدن به کاهش وزن قاب  قبول نیییاز بیه 

برای تخمین شدت بالا می توان از ورزش با شدت بالا باشد. 

 تست صحبت کم  گرفت. 

ورزش با شدت متوسط  به تمامی مبتلایان به کبد چرب 
توصیه می گردد. در بیماران قلبی ، کلیوی و دیابتی بهتر 

 است مشاوره با متخصص طب ورزش انجام گیرد. 

 منابع:              

https://www.wolterskluwer.com/ 
en/solutions/uptodate 

https://medlineplus.gov 

 ويژه: بیماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش گوارش 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-27-1016كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



را افزا ش میدهد تا انرژی لازم را مصرف گلوکز الف( ورزش 

 برای عضلات تامین کند. 

ب( ورزش باعث افزا ش حساسیت بافت های مختلف نسیبیت 

به انسولین می گردد. بهبود عملکرد انسولین در بدن بیاعیث 

و مصرف قند و چربی توس  سیلیول هیای افزایش سوخت 

 عضلانی و کبدی می شود. 

ج( ورزش با مکانیسم افزا ش حساسیت به انسولییین بیاعیث 

شده و در نتیجه مانع از ا جاد التهیاب کاهش عوامل التهابی 

 و فیبروز در کبد می گردد.

آزاد  به کبید کاهش ورود اسید های چرب د( ورزش باعث 

شود. از طرفی ورزش با افزا ش سوخت و اکسیییداسیییون  می

 اسیدهای چرب، باعث کاهش چربی کبد می گردد. 

به نام میوکییین کاهش ترشح نوعی پروتئین ه ( ورزش در 

شیود،  در بیدن مییایجاد التهاب از بافت عضلانی  که باعث 

 نقش عمده ای دارد. 

چربی های سفید به قهوه ای و( ورزش باعث افزا ش تبد   

می شود که ا ن نوع چربی بر خلاف چربی سفید بیرای بیدن 

 بوده و در ا جاد حرارت در بدن نقش دارد.  مفید 

 

 

 

 

 

 چه نوعی ورزشی برای درمان کبد چرب مفید است؟

هم ورزش های هوازی )مانند دو دن، پیاده روی تند، دوچرخه 

سواری، شنا، ا روبی ، تردمی  و دوچرخه ثابت ( و هم ورزش 

های قدرتی )مانند وزنه برداری(  در کاهش چربی کبدی موثر 

 هستند. 

به عبارتی بهتر ن ورزش ها ی که میی تیوان بیرای درمیان 

 کبدچرب توصیه کرد شام  موارد ز ر می باشد:

 

 

 

تمر نات هوازی مانند دوچرخه سیواری، تمرینات استقامتی: 

 پیاده روی، دو دن و . . . 

اصولا ا ن تمر نات طولانی مدت بوده و ممکن است انتیخیاب 

اول فرد نباشد، ممکن است بیمار در ا ن نوع تمر ن کیاهیش 

وزن نداشته باشد اما کاهش چربی کبد در ا ن نوع تمیر ینیات 

 مشهود می باشد. 

آيا فعالیت بدنی و ورزش برای درمان بیمااری   

 کبد چرب مفید است ؟ 

با پیشرفت تکنولوژی میزان فیعیالیییت میردم بیه صیورت 

چشمگیری کاهش داشته  است. در گذشته افراد برای تامییین 

نیازهای خود به تلاش فیز کی بیشتری نیاز داشتند و همییین 

موضوع باعث بیشتر شدن میزان فعالیت آنان بوده اسیت. امیا 

امروزه چه در کشورهای توسعه  افته و  ا در حال توسعه، کیم 

شدن فعالیت بدنی تاثیر چشمگیری داشتیه اسیت. هیمییین 

 موضوع باعث اپیدمی شدن چاقی شده است. 

انجام شد، داشتن فعالیت بدنیی  2302در تحقیقی که در سال 

حتی اگر باعث کاهش وزن نشود، باز هم برای بهبود بیییمیاری 

 کبد چرب مفید و مناسب است. 

 

 

 

 

 چگونه ورزش باعث کاهش چربی کبد می شود؟

ورزش  کی از پا ه های اصلی درمان کبد چیرب و سینیدرم  

متابولی  می باشد. ورزش از راه های ذکر شده باعث کیاهیش 

 چربی کبد می شود. 

ورزش در کنار رژیم غذایی مناسب و اصلاح 

رفتار، نقش مکمل را در کاهش وزن و کاهش 

 چربی و التهاب کبدی ایفا می کند. 


