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مرکبات، کیوی، موز، سیب و توت به همراه  قهوه یاا ااای 

 مصرف شود.

و �توصیه هایی در مورد روغن های سـرخ کردنی  

 پخت و پز: 

   تا حد ممکن غذا ها را به صورت آبپز، بخار پز و یا کباابا

 مصرف کنید. 

 .روغن های سرخ کردن  دور از نور نگهداری شوند 

   بهترین روغن برای سرخ کردن، روغن زیتون و بعد کاناو

)کلزا( و کره گیاه  است. روغن ذرت و آفتابگردان برای سرخ 

 شوند.  کردن در دمای با  توصیه نم 

 روغن ها دوباره مصرف نگردند و در دمای کماتاری سارخ

 شوند. 

  بعد از اتمام کار بهتر است روغن اضافه با کاغذ خشک کان

 از روی غذا جمع آوری گردد. 

 مصرف اای سبز )باعث کاهش جذب ارب  میشود(  

 مصرف آبلیمو، سرکه یا روغن زیتون همراه با غذا 

   در روز لیوان آب  71تا  8مصرف 

 

   ،)مصرف غذاهای حاوی بتاکاروتن )هاویاو و اارانادر

) گوجه فرنگ ، تاوت فارناگا ،  Cغذاهای حاوی ویتامین 

     E بروکل ، فلفل  و مرکبات(، غاذاهای حااوی ویاتامین 

) سبوس گندم، بادام، گردو، غاتت غانا  شاده، تاخا    

 آفتابگردان، کره بادام زمین (

 وعده های غذایی:

یک کف دست نان سنگک، سفیاده تاخا  وعده صبحانه :  

مرغ آبپز و شیر ک  ارب  و نصف قوط  کبریت پنایار کا  

 ارب به همراه گوجه و خیار و کره بادام زمین   

مرغ و ماه  آبپز یا کباب ، سابازیا اات وعده نهار و شام : 

آبپز، جوجه کباب ، یک بشقاب کواک پلو ) لوبیا پلو، عادس 

پلو و کل  پلو(، خورشت )بدون سیب زمین  و بادم ان سارخ 

کرده(، خوراک لوبیا ایت  و عدس  و آش همراه باماست کا  

 ارب 

 2  میان وعده در روز توصیه م  گردد. در میان وعاده  3تا

 معاونت آموزش و سلامت  یک لیوان شیر ک  ارب یا مایوه های  مثال هاویو و خیار، 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش گوارش 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-27-1410كد پمفلت:    
 42شماره بازنگری:   

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



 توصیه های غذایی: 

  مصرف یک بشقاب سبزی و سا د بدون سس قابال از

 وعده های نهار و شام 

 

 

  جلوگیری از گرسنگ  طو ن  مدت و پرخوری  با ای ااد

 نظ  در وعده های غذای  و میان وعده ها

  مصرف آهسته غذا همراه با خوب جویدن آن 

  خودداری از مصرف غذا حین تماشای تلویزیون یا حیان

مطالعه، به دلیل عدم تمرکز بر روی غذا خوردن ممکان 

 است باعث مصرف غذای بیشتر شود. 

  ، پرهیز از مصرف نوشیدن  های صنعت ، ژله، بساتانا

 میوه و آبمیوه شیرین، مربا و شیرین  جات

 پرهیز از مصرف نوشابه ها صنعت  حت  نوع رژیم  آن 

 

 

 

  پرهیز از مصرف میگو، ارب  گوشت ها، پوست مارغ و

 ماه ، انواع سس های سفید، کره و خامه

  محدودیت در مصرف گوشت قرمز 

  ،پرهیز از مصرف فست فود و سیب زمین  سارخ کارده

 غذاهای کنسرو یا یخ زده

 

 

 )مصرف کمتر نمک )نصف قاشق اایخوری در روز 

 پرهیز از مصرف غذاهای کنسرو ی یا یخ زده 

 توصیه های عملی:

  ، استفاده زیاد از سبزی ات مثل خیار، گوجه فرنگ ، کلا

 کاهو و هویو 

 

  مصرف مرز ها )پسته، گردو و بادام زمین ( در میان وعده

 ها 

  استفاده از لبنیات ک  ارب 

    مصرف سیر برای کمک به کاهش وزن و کاهش ااربا

 کبد 

   استفاده از حبوبات به جایگزین  گوشت )خیساندن آنهاا

ساعت قبل. اضافه کردن آبلیمو در انتهای پخت باه  22از 

 افزایش جذب آهن کمک م  کند(

    فن ان اای ) بدون قناد، خارماا،  01تا  5مصرف

 فن ان یا بیشتر قهوه  3بیسکوئیت(  و مصرف 

 مددجوی گرامی :

 با آروزی سلامتی برای شما 

هوای  این مطالب به منظور آشنایی شما با تووصویوه

اصلی و مهم در داشتن تغذیه سالم برای بوهوبوود 

وضعیت کنونی کبد چرب شما تنظیم شده اسوت. 

امید است با مطالعه آن قادر باشید با اصلاح تغذیه  و 

سبک زندگی دوره درمان خود را به خوبی مدیریوت 

 نمایید. 

توصیه های  مهم غذایی  در بیماری کبـد چـرب 

 کدامند؟

 : دریافت انرژی

 برای خان  های ااق کالری  0211تا  0111

 کالری برای آقایان ااق  0011تا  0211

میزان نیاز به دریافت انرژی باید متناساب باا مایازان نایااز 

 شخص ،  فعالیت های بدن ، قد و وزن در نظر گرفته شود.

 مواد مغذی در رژیم غذایی:

 درصد از کل انارژی دریاافت   51– 21باید �کربوهیدرات ها 

پروتئین  درصد از کل انرژی دریافت  و  31کمتر از چربی ها 

 درصد از کل کالری را تشکیل بدهند.  21باید حدود 

 


