
 

 

.روزانه حداقل نیم ساعت ورزش )برای مثال پیاده روی( 9

نمایید. مدت زمان ورزش خود را به تدریج یک ساعت در 

 روز افزایش دهید

.لازم به ذکر است که مصرف نوشیدنی های الکلی می 10

تواند سبب ایجاد و تشدید علائم کبد چرب گردد. در 

وزن بیماران مبتلا به کبد چرب در صورتیکه جهت کاهش 

رژیم با کالری پایین مصرف می نمایند، بهتر است غذاهای 

)پسته، ماهی، ارده، لوبیا، هویج، شیر،  Bحاوی ویتامین 

 پنیر، بادام( را در رژیم غذایی خود مصرف نمایند.
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 ر ست ؟  بع ر ب

تجمع چربی در کبد را کبد چرب مینامند .که با التهاب کبد 

وجود چربی  در کبد طبیعی است، اما اگرر  مشخص میشود.

درصرد وزن کرل کبرد  10ترا  5از  این میزان از چربی بیش

 شود، فرد به بیماری کبد چرب دچار شده است.

 
 ال   بع ر بش

 چاقی

 بالابودن چربی های خون

 مصرف الکل

مصرف غذاهای آماده و غذاهای چررب و مصررف مرواد 

 نامناسب غذایی 

 عدم فعالیت فیزیکی 

 الائم  بع ر بش

اکثرا بدون علامت است و بیشرتر بره طرور اتیراقی در 

معاینه کبد که گاهی باعر  بزرگری آن میشرود یرا در 

 آزمایشات و یا سونوگرافی تشخیص داده میشود.

 

 

 دچ ی ش

رفع علت تنها راه قطعی درمران منیباشرد و داروی مرو ر 

قاطعی برای آن وجود ندارد.کاهش وزن به آهستگی یعنری 

در هیته و ورزش همراه با کنتررل چربری  کیلو 5/1کمتر از 

 های خون توصیه میشود.

 

نکیت تغذ ه  ی  ه     د  بچلا به  بع را ب لا    اات 

  چای ت نای نعش

ر .غذاها را به آهستگی میل نمایید و کاملا بجوید. این ام1

ظاهر کمک می نماید که احساس سیری زودتر در شما 

 شود.

کردن تلویزیون و یا در .از مصرف غذا در هنگام تماشا 2

حین مطالعه خودداری نمایید. چرا که به دلیل عدم تمرکز 

بر روی غذا خوردن ممکن است بیش از حد نیاز غذا مصرف 

 کنید.

از مصرف چربی گوشت ها، پوست مرغ، پوست ماهی، .3

انواع سس های سیید، کره، خامه و شیرینی خامه ای پرهیز 

 نمایید.

شده در روغن پرهیز نمایید. تا از مصرف غذاهای سرخ .4

حد امکان غذاها را به صورت آب پز یا بخار پز مصرف 

 نمایید.

از مصرف روغن ها و چربی های جامد پرهیز نمایید. .5

 جهت تهیه غذاها از روغن های مایع استیاده نمایید. میزان

روغن مصرفی جهت تهیه غذا ها بهتر است در حد کم 

 باشد.

 
 

ا غذاها از سبزی های مختلف استیاده .حتما همراه ب6

 نمایید.

 
 

 مصرف میان وعده های غذایی الزامی است..7

.از مصرف زیاد قند، شکر، مربا، عسل، شربت، نوشابه 8

 و سایر مواد غذایی که در تهیه آنها از شکر استیاده می

این مواد غذایی سبب تشدید کبد  شود پرهیز نمایید.

 چرب می گردد.

 


