
 هاي‌غذايي‌در‌بيماري‌کبد‌چرب‌توصيه

اصول تغذيه و رژيم    0202منابع: کتاب کراوس 
 درماني 

تهیه شده در واحد تغذيه و رژي  درماني بیممارتمتما  
 امام رضا )ع( مشهد

در صورت گرتنگي در فواصل وعده های غمذايمي ا  

موادی مانند تبزيجات )خیار، گوجه فرنگي و کماهمو(، 

نخود برشته ک  نمک، تنجد، عناب و آلو اتمتمدماده 

 کنید.

گوشت مصرفي شما بايد ک  چرب باشد مانند: گوشمت  

 مرغ بدو  پوتت و گوشت قرمز بدو  چربي. 

 بهترين نوع گوشت برای شما ماهي اتت.

فعالیت رو انه مانند پیاده روی برای کماهمو و   و 

 رتید  به تلامتي لا م اتت.

ا  مصرف مواد غذايي دارای کلسترول بالا مانمنمد دل، 

 جگر، قلوه و مغز پرهیز کنید.

عدد در هدته باشد ولي مصمرف  0مصرف  رده تخ  مرغ 

 تدیده تخ  مرغ به جای گوشت در غذاها مانعي ندارد.

شیر و لبنیات ک  چربي يا بدو  چربي را  ياد اتتمدماده 

 کنید.

های حیواني و روغن ها را کم   مصرف کره، خامه، چربي

ا  مغز گردو، بادام و بادام  ممیمنمي، به جای آ   کنید و

کنجد، تخمه ک  نمک، روغن  يتو  و روغن های ممايمع 

) روغن  يتو ، روغن کلزا، روغمن  2و امگا 9منابع امگا 

 ماهي( به مقدار متعادل اتتداده کنید.

 

 ويژه:‌بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  62/70/3041تاريخ آخرين بازنگري:   
   62/10/3041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1017كد پمفلت:   
 //شماره بازنگری:   

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



اقدامات‌تغذيه‌درماني‌در‌بيماري‌کبد‌چررب‌‌‌‌‌‌‌

 شامل‌موارد‌زير‌مي‌باشد:‌

لا م اتت و   خود را به تدريج ک  کنید؛  يرا افزايمو 

های بد  خصوصا در ناحیه شکم  بماعم   و   و چربي

پیشرفت بیماری در شما مي شود. اين کاهو و   تحت 

نظر کارشناس/متخصص تغذيه بايد انجام شود. کاهمو 

 شود.  و   تريع باع  بدتر شد  وضعیت کبد شما مي

، قهوه، بتائین يا )تری ممتمیمل (E)مصرف ويتامین ای

گلیسین که ماده ای اتت که به صورت طمبمیمعمي در 

چغندر قند، اتدناج، غلات و غذاهای دريايمي يمافمت 

در کنترل کبد چرب تمحمت  2میشود(، اتید چرب امگا

 باشد.  نظر پزشک معالج مؤثر مي

ا  مصرف مواد  قندی و نشاتته ای مانند: شکر، قمنمد، 

همای  نبات و آبنبات، کیک و کلوچه، بیسکوئیمت، نما 

 تدید )باگت و تاندويچي( خودداری کنید.

 

های تبوس دار )آرد دارای پوتته گندم و تیمره(  ا  نا 

 مانند تنگک و تافتو  اتتداده کنید.

مصرف انواع حبوبات مانند عدس، انواع لوبیا، مما  و 

 نخود مدید اتت.

ا  انواع میوه های تا ه و فصلي رو انه اتتداده کنید، در 

توانید میوه تما ه را  صورت داشتن ناراحتي معده مي

 رنده شده يا پوره شده مصرف کنید. 

 

 

 

 

 

 

 ا  مصرف آبمیوه های صنعتي خودداری کنید.

در همه وعده های غذايي ا  تبزيجات مختلف اتتداده 

کنید.  )به صورت خام مانند تالاد يا پخته شمده در 

غذا(. مصرف آب تبزيجات مانند آب گوجه فرنگي،آب 

 هويج  و ... مدید اتت.

ا  مصرف غذاهای چرب و ترخ شده در روغن خصوصا 

غذاهای آماده )پیراشکي، همبرگر، تیب  میني تمرخ 

 شده، تاندويچ، توتیس و کالباس ( پرهیز کنید. 

 مددجوي‌گرامي:

های تغذيمه در   اين مطالب به منظور آشنايي با توصیه

کبد چرب و مراقبت های لا م بعد ا  آ  تهمیمه شمده 

اتت. امید اتت با مطالعه مطالب  قادر بماشمیمد دوره 

 درما  خود را به خوبي مديريت نمايید.

 بيماري‌کبد‌چرب‌چيست؟‌‌‌‌‌‌‌

پمذيمر ا   حمالمتمي بمرگشمت پزشکي در کبد چرب

المتمهماب  اتت که با کبدی های چربي در تلول  تجمع

شود و در بین اکثر مردم بمه عمنموا   مشخص مي کبد

 تنبلي کبد معروف اتت. 

وجود چربي در کبد طبیعي اتت، اما اگر اين میمزا  ا  

درصد و   کل کبد شود، فرد بمه  ۰2تا  ۵چربي بیو ا  

اتت. اين بیماری نشمانمه  بیماری کبد چرب دچار شده

خاصي ندارد اما بعد ا  رعايت نکرد  و پیشمروی ايمن 

   شود. مي توءهاضمه بیماری در کبد، باع 

بیماری کبد چرب در پي مصرف بیو ا  حمد المکمل، 

چاقي، تنبلي و ک  بود  ور   و فعالیت بمرو  پمیمدا 

 بندی دارد. کند و درجه مي

، گاهي فرد در ناحیه اکثر مبتلايا  دارای علامت نیستند

نمايد و به ندرت احسماس  کبد احساس درد و پری مي

ناراحتي در قسمت فوقاني و راتت شک  و خسمتمگمي 

 وجود دارد. 

 


