
 تغذیه صحیح در بیماران کبد چرب 

به مبتلایان به کبد چرب، کاهش  زنن مهمترین توصیه 

است. کاه  زنن ملایم ز تدریجی باید مدنظر بشادشد ز ان 

کاه  زنن های سریع بخصوص بی  ان نیم تا یک کیلوگرم 

در هفته پرهیز دود، چون میتواند باعث تششدیشد یسشیش  

کبدی ز تشکیل سنگهای کیسه صفرا گشردد. هشنشنشنشیش  

کاه  زنن ددید ان طریق رژیم خیلی کم کالری میشتشوانشد 

باعث تشدید التهاب ز فیبرزن کبد گردد. حشداکش شر مشیشزان 

کاه  زنن توصیه دده برای پیشگیری ان فیبرزن ز نشکشرزن 

 61کیلوگرم در هفته بوده است. کافیست تشنشهشا  6/1کبد 

ماه تا یکسال کاه  یابد تا تغیشیشرا   1درصد ان زنن ظرف 

 مفید ین مشاهده دود. 

نوع کربوهیدرا  مصرفی حتی ان مقدار مصرف ین مهشم تشر  

 است. 

باید به بیناران کبد چرب توصیه کرد که مصرف نودابه هشای 

را کشنشار  zeroصنعتی حتی ان نوع کم کالری )رژینی( یشا 

بگذارند ز میوه های دیری  هم تا حدی محدزد گردد. توصیه 

درصد کالری رزنانه بشه لاشلا  ز حشبشوبشا   55می دود 

 اختصاص یابد. 

 

 

 

پرزتئی  ها اثرا  مفیدی در مبتلایان به کبد پروتئین :  -3

چرب دارند. دریافت مقادیر بالای پرزتئی  می تواند  تجشنشع 

چربی ز التهاب را در کبد کاه  دهند. رژیم پر پشرزتشئشیش  

 65منک  است کاه  زنن را تسهیل کند. در ای  بینشاران 

درصد کالری رزنانه به پرزتئی  بخصوص پرزتئیش  سشفشیشد، 

کودت قرمز کم چرب ز پرزتئی  های گیاهی اختصاص داده 

دود. مقدار مورد نیان رزنانه هر فرد به پرزتئی  یک گرم بشه 

 . انای هر کیلوگرم زنن بدن است 

 

در مبتلایان به کبد چرب غیر الکلی، کاهش وزن تدریجی 
همراه با رژیم غذایی مناسب ) کاهش اسید های چرب 
اشباع و ترانس، کلسترول و کربوهیدرات ها بخصوص 

فروکتوز و افزایش مصرف منابع غذایی حاوی اسید های 
 چرب ( توصیه می گردد. 

 منابع :                        

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

  0011-زالیتشخیص و درمان بیماری کبد چرب . دکتر محمد  -

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

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-27-1013كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

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



.هرم لاذایی نشان دهنده گرزه های لاذایی ز موادی است کشه 

در هر گرزه جای می گیرند ز به عنوان راهننایی برای تغذیشه 

 کلیه گرزه های سنی در  جامعه ضرزری است. 

 منظور از تغذیه سالم چیست؟

فرهنگ لالط استفاده ان مواد لاذایی در الال  مبتلایان به کبد  

چرب لایر الکلی زجود دارد. تغذیه ی سالم عبشار  اسشت ان 

انتخاب لاذاهای متنوع ز سالم ان گرزه های لاذایی مختشلشفشی 

  که زجود دارد.

 مواد غذایی سالم کدامند؟

مواد لاذایی سالم، معنولا موادی هستند که به حفظ ز بهبشود 

 کند. سلامت عنومی بدن کنک می

 رژیم غذایی مناسب در کبد چرب چیست ؟

یکی ان اصول اصلی در درمان کبد چرب اصشلا  تشغشذیشه ز 

پیرزی ان اصول تغذیه سالم می بادد. در افشرادی کشه دارای 

درصدی زنن عشلازه بشر  61تا  7اضافه زنن هستند کاه  

تواند باعث کاهش التهاب و نکروز بافت �های کبدی، می�آنزیمبهبود 

 کبدی گردد.

دریافت بی  ان مقدار مورد نیان چربی ها بشه :    چربی ها  -0

زیژه اسید های چرب ادباع یکی انمهم تری  فشاکشتشور هشای 

خطر ابتلا ز پیشرفت کبد چرب است. در رژیم لاشدایشی ایش  

بیناران چربی های ادباع ز حازی کلسترزل باید  یابشد ز بشا 

 چربی های لایر ادباع جایگزی  دود. 

   ماننشد رزلاش  مصرف اسید های چرب اشباع   بنابرای

های حیوانی ، گودت قرمز ، گودت های فریزری دده، کشره، 

 مجاز نیستند.مارگاری  ز دکلا  

  3امگا مانند مصرف اسید های چرب غیر اشباع زلی         

)مهنتری  منبع ین ماهی سالنون ز ساردی (، گشردز، دانشه 

یفتابگردان، دانه کنجد، کره بادام نمینی، رزلا  نیتون ز سویشا  

 مجاز است. 

علازه بر تعدیل نوع چربی،  مقدار ین هم باید در رژیم لاذایشی 

 ای  بیناران کاه  یابد. 

نوع ز میزان کربوهیدرا  هشا در رژیشم کربوهیدرات :   -2

لاذایی تاثیر بسیاری در برزن ای  بیناری دارد. میزان مصشرف 

 قند، دکر، دیرینی ز نشاسته در ای  افراد بالا می بادد.

ماناد قند های ساده در کبد به تری گلیشسشیشریشد تشبشدیشل  

دوند. چون کبد بیناران توانایشی کشامشل بشرای خشرز   می

گلیسیرید به جریان خون  را ندارد، تری گلیسشیشریشد در  تری

 داخل کبد تجنع می یابد. 

 تغذیه صحیح در بیماری کبد چرب  چگونه است؟   

 است. تغذیه سالم درط اصلی سالم نیست  دادت  

تغذیه صحیح یعنی رعایت دز اصل مهم تعادل ز تشنشوع در  

 برنامه لاذایی رزنانه. 

به معنی مصرف مقادیر کافی ان مواد لاذایی مورد نشیشان تعادل 

 برای حفظ سلامت بدن است. 

گشرزه  5یعنی مصرف انواع مختلف مواد لاذایی که در تنوع 

 اصلی لاذایی معرفی می دوند. 

 گروه های اصلی غذایی کدامند؟

پنج گرزه اصلی مواد لاذایی دامل: نان ز لالا ، گرزه  میوه هشا  

ز گرزه سبزیجا ، گرزه دیر ز لبنیا   ز گشرزه گشودشت ز 

 حبوبا ، تخم مرغ ز مغز ها  

مواد لاذایی هر گرزه دارای ارنش لاذایی یکسشان هسشتشنشد ز 

 توان ان یکی به جای دیگری استفاده کرد.  می

  

اصلاح فرهنگ تغذیه ، کاهش کالری دریافتی روزانه و 

محدودیت دریافت کربوهیدرات و چربی ها  در تمامی 

 بیماران کبد چرب توصیه می شود. 


