
 واحد تغذیه بالینی بیمارستان شهید کامیاب

 توصيه هاي غذايي در بيماري كبد چرب

 

(کاهش وزن بهترين درمان برای کبد چرب ميباشد،يکی از مواردی است که کمک بسياری به درمان کبد چرب 1

ميکند .اما اين کاهش وزن بايد تدريجی باشد.وزن بالا وتجمع چربی بخصوص در ناحيه شکم باعث پيشرفت بيماری 

 ميشود.

عموم که معتقدند تنها چربيها عامل اصلی ابتلا به کبد چرب ميباشد بايد ذکر کنيم که مصرف (برخلاف تصور 2

کيک و کلوچه,بيسکويت,نانهای سفيد)باگت و ساندويچی(, يکی از ه  مانند :شکر,قند,نبات و آبنبات قندهای ساد

مخلوط باشند مثل شيرينی  عوامل اصلی  ابتلا به کبد چرب ميباشد . درصورتيکه ترکيبات چرب و شيرين با هم

 خامه ای زولبيا باميه و .. اثر مضاعفی در تشديد کبد چرب دارد مصرف اين مواد را به حداقل ممکن برسانيد.

(روغن خود را تغيير دهيد : از مصرف روغنهای جامد و چربيهايی مثل روغن دنبه بپرهيزيد ،زيرا اين چربيها 3

وان است .مقادير بيشتری تجمع سموم دارد ، بهمين علت روغن دنبه چون نزديک به قسمتهای دفع فضولات حي

 توصيه نميشود زيرا باعث گرفتگی عروق هم ميشود.

 (درصورت مصرف روغن جامد فقط روغن زرد گاوی به ازای هرنفر يک قاشق مرباخوری مصرف شود .4

ها، غذاهای حاضری، غذاهای سرخ پزی، روغن نباتی جامد، مارگارينچربی های ترانس در روغن های شيرينی(5

اند، های هيدروژنه، پخته يا سرخ شدهکرده و ساير غذاهايی که با روغنسرخ زمينیشده مثل پيراشکی و سيب

 شوند. از مصرف اين غذاها به شدت خودداری کنيديافت می

ادل مصرف روزانه از جمله روغن زيتون و روغن کلزا )کانولا( در حد متع 3(مصرف روغنهای حاوی امگا 6

ميتواند به بهبود کبد چرب کمک کند . در واقع سالمترين روغن برای مصرف روغن زيتون است ،برای موارد غير 

که شبيه روغن زيتون سرخ کردنی يا گرم کردنهای کوتاه مدت با دمای کم مناسب است ،  همچنين از روغن کلزا 

 کنيد. است ،و قيمت مناسبی هم دارد ميتوانيد  استفاده

( از مصرف غذاهای سرخ شده در روغن از جمله )پيراشکی,همبرگر,سيب زمينی سرخ شده,ساندويچ سوسيس 7

 رابصورت آب پز و بخار پز مصرف نماييد. و کالباس ( بپرهيزيد وتا حد امکان غذاها

 (مصرف انواع حبوبات مانند عدس,لوبياها ,ماش و نخود مفيد است.6  

ازه و فصلی روزانه بصورت متعادل  استفاده شود . در صورت داشتن ناراحتی معده ميوه (از انواع ميوه های ت7

 مصرف آبميوه های صنعتی را به حداقل برسانيدتازه را رنده شده  يا پوره شده مصرف کنيد. 

کند  حتما مصرف  (صرف سبزيجات در رژيم شما  آزاد است و کمک بسيار زيادی به درمان کبد چرب می8

دررژيم تان را در هر وعده غذايی و بخصوص در هنگام گرسنگی سبزيجات سالم )خيار ,گوجه فرنگی و کاهو( را  

 بگنجانيدو بجای سس ميتوانيد از ترکيب روغن زيتون ابليمو و سبزيجات معطر استفاده کنيد.

 يز کنيد.(مصرف مواد غذايی دارای کلسترول بالا مانند مغز و كله پاچه پره9

 عدد در هفته باشد ولی مصرف سفيده ان به جای گوشت در غذاها مانعی ندارد. 3(مصرف زرده تخم مرغ 10
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وع (گوشت مصرفی شما بايد کم چرب باشد مانند  گوشت مرغ بدون پوست ,گوشت قرمز بدون چربی ,بهترين ن11

 ن کبد چربتان کمک ميکند .موجود در ماهی به درما 3بخصوص امگا گوشت برای شما مرغ ماهی است 

دقيقه ورزش )فعاليت روزانه مانند پياده روی, نرمش ,دوچرخه سواری و ...برای کاهش  45( روزانه حداقل 12

ورزش خود را به تدريج به يک ساعت در روز افزايش دهيد. توجه وزن و رسيدن به سلامتی لازم است.مدت زمان  

برسد .ورزش کمک بسيار   120در طی آن ضربان قلب شما حداقل به    داشته باشيد فعاليت ورزشی مناسب است که

 زيادی به درمان کبد چرب دارد .

(غذای خودرا اهسته مصرف کنيد وسعی کنيد بين هر لقمه غذايی قاشق چنگالتان رابه زمين بگذاريد واين کار 13

 کمک ميکند زودتر متوجه سيرشدنتان بشويد 

 ف کنيد .ليوان زرشک کوهی مصر2(روزانه 14

مواد  4/1(بشقاب غذايی سالم را به اين صورت که نصف بيشتر بشقاب حاوی سبزيجات باشد ،حدود 15

کربوهيدراتی)شامل نان و برنج( ميشود . چيدن بشقاب  مواد 4/1پروتئينی)مثل گوشت جبوبات و تخم مرغ( و 

 غذايی به اين شکل کمک ميکند انتخاب سالمتری برای غذا داشته باشيد.

 

 غذا را به  آهستگی ميل نماييد و کاملا بجويد. اين امر کمک می کند احساس سيری زودتر در شما ظاهر شود.-16

 از مصرف غذا در هنگام تماشا کردن تلويزيون و يا در حين مطالعه خودداری نماييد. -17

 ای پرهيز نماييد.ازمصرف چربی گوشت ها، پوست مرغ، انواع سس های سفيد، کره، خامه، شيرينی خامه -18

 حتما همراه غذاها از سبزی های مختلف استفاده نماييد.-19

 مصرف ميان وعده های غذايی الزامی است.-20

از مصرف زياد قند، شکر، مربا، عسل، شربت، نوشابه و ساير مواد غذايی که در تهيه آنها از شکر استفاده -21

 چرب می گردد. شده پرهيز نماييد. اين مواد غذايی سبب تشديد کبد

 مصرف نوشيدنی های الکلی می تواند سبب ايجاد و تشديد علائم کبد چرب گردد. -22

در صورتيکه جهت کاهش وزن رژيم با کالری پايين می دهيم بهتر است روزانه يک ق م شربت ب کمپلکس -23

 اطمينان حاصل نماييم. Bنيز تجويز نماييم تا از تامين ويتامين های گروه 

قوان %(. از مصرف اقلام پرچرب مانند پنير لي1.5لبنيات تان را از نوع پاستوريزه و کم چرب انتخاب نماييد)-24

 ,پنير پيتزا خودداری شود.لبنيات کم چرب از جمله مواردی است که به کاهش وزنتان کمک ميکند.

 


