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 چرب کبد کنترل و پیشگیری در سالم تغذیه نقش آموزشی کتابچهموضوع: 

 مقدمه: 

 بیماری این گاهی .کند پیدا تجمع کبد در چربی که فتدا می اتفاق زمانی شود،می شناخته نیز کبدی استئاتوز نام با که چرب کبد

 ،ستا برگشت قابل بیماری یک چرب کبد. دهد رخ علائم ایجاد بدون تواندمی که دلیل این به نامند،می کبدی خاموش بیماری را

 ومس یک از کمتر تنها چنانچه .کندنمی ایجاد همیشگی و دائمی آسیب شود درمان اگر معمول طور به و ندارد خاصی نشانه اغلب

 .نماید طرف بر را بدن طبیعی های نیاز تواند می کوچک قسمت همین باشد، سالم کبد

   :بدن در کبد اعمال

 چربی سازی ذخیره و ساز و خون، سوخت قند تنظیم عملکرد مهم در بدن دارد که مهمترین نقش آن عبارتند از 500بیش از  کبد

 ذخیره صفرا، تشکیل و سنتز بدن، به شده وارد های میکروب بردن بین از و سموم دفع خون، های پروتیین از بسیاری ها، سنتز

 ها و ... می باشد. آنزیم از بعضی تولیداملاح،  و ها ویتامین برخی کردن

 چرب: کبد بیماری تعریف

 وزن درصد 5 از بیش کبد در چربی مقدار گاه هر .باشد می خود وزن گرم 100 در خالص چربی گرم 5 حدود حاوی طبیعی کبد

 کبد چرب گفته می شود. یابد افزایش آن

 :چرب کبد انواع

 .است مجزا هم از آنها خطر عامل و بوده متفاوت یک هر ایجاد علت. شودمی دیده اصلی شکل سه به بیماری این

 :(AFLD) الکلی چرب کبد -

 رادیاف. شودمی کبد در چربی تجمع باعث الکل زیاد نوشیدن. شودمی ایجاد الکل حد از بیش مصرف علت به که بیماری از نوعی

  نشوند یا درمان شوند. مبتلا بیماری این به تا کنند، محدود را آن مصرف باید کنند،می مصرف الکل که

 : (NAFLD) لیالک غیر چرب کبد -

 مصرف اب ارتباطی بیماری از نوع این. شودمی ایجاد غیره و دارو چاقی، ژنتیک، مانند الکل از غیر عاملی علت به که بیماری از نوعی

 . ندارد الکل

 بارداری: چرب کبد
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 در بیماری این معمولا. باشد خطرناک بسیار است ممکن شخص ابتلای صورت در اما است، نادر ایعارضه بارداری حاد چرب کبد

 به موعد از زودتر باید نوزاد شرایط این در. کندمی وارد آسیب جنین و مادر به آن درمان عدم و شده ظاهر بارداری سوم ماهه سه

 .گرددبازمی قبل حالت به کبد مرور به زایمان از پس معمولا. باشد مراقبت تحت روز چند تا و بیاید دنیا

 الکلی: چرب غیر کبد شیوع

 .دارند قرار بالاتر یا 2 گرید در مردم درصد 3 تا 2 حدود و دارند چرب کبد جهان مردم از درصد 20-30 حدود

 .هستند مبتلا بیماری این به کودکان درصد 10 

 :چرب کبد مراحل 

 .کند پیشرفت مرحله ۴ طی تواندمی و شوندمی بندیطبقه ۴ تا 1 گرید از که است مرحله ۴ دارای بیماری این

 (: ساده چرب کبد) ۱ گرید چرب کبد -

 .است ضرربی تقریبا نکند، پیشرفت 1 گرید از بیماری اگر. کندمی پیدا تجمع کبد در اضافی چربی 1 گرید چرب کبد در

 (: هپاتیت استئو) ۲ گرید چرب کبد -

 .دارد وجود کبد در نیز التهاب اضافی، چربی بر علاوه 2 گرید چرب کبد

 (: کبدی فیبروز) ۳ گرید چرب کبد -

 عیطبی عملکرد تواندمی هنوز کبد اما. شودمی کبد در اسکار ایجاد باعث مداوم التهاب. است شده زخم ایجاد باعث کبد در التهاب

 .باشد داشته

 (: کبدی سیروز) ۴ گرید چرب کبد -

 یرقابلغ معمولا و شود کبدی نارسایی باعث تواندمی که می شود سیروزو باعث  است یافته گسترش ایگسترده طور به کبد زخم

 .شود جلوگیری آن پیشرفت از که است مهم بسیار دلیل همین به. است برگشت

 علایم کبد چرب:

 صشخ است ممکن گاهی. نشود بیماری این به ابتلا متوجه شخص است ممکن و نداشته علامتی هیچ معمولا بیماری 2 و 1 گرید

 سمت در درد مانند علائمی است ممکن رسد،می 3 گرید یا کبدی فیبروز مرحله به بیماری که زمانی .کند ضعف یا خستگی دچار

 .دشو ایجاد ضعف و وزن کاهش مفرط، خستگی شکم، بالای راست

 وست،پ خارش تهوع، حالت خستگی، وزن، کاهش اشتها، دادنازدست شکم، درد شامل که بوده کبدی سیروز به مربوط علائم بیشتر

 .شودمی پاها تورم و شکم در مایع تجمع تیره، ادرار آسان، خونریزی و کبودی زردی،
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 چیست؟ چرب کبد ایجاد دلایل

 دانندمین پزشکان موارد از بسیاری در نیستند الکلی که افرادی درمورد اما. است الکل به اعتیاد بیماری این بروز علت ترینشایع

 .شودمی آن ایجاد باعث چیزی چه

 دهندهنشان که بالا خون قند، (شکمی چاقی) شکم اطراف در چربی حد از بیش تجمع، چاقی یا وزناضافه، الکل حد از بیش نوشیدن

 کاری مک، بالا کلسترول، (گلیسیرید تری ویژهبه) خون در چربی بالای سطح، انسولین به مقاومت، است 2 نوع دیابت یا دیابت پیش

 مانند ییداروها از برخی جانبی عوارض، (HIV) وی آی اچ و C هپاتیت مانند هاعفونت انواع از برخی، عسری وزن کاهش، تیروئید

 برخی و( مدت طولانی مصرف) استامینوفن کورتون، صرع، ضد و ضدتشنج داروهای و آمیودارون تاموکسیفن، متوترکسات،

 روده التهابی بیماری، خانوادگی سابقه وجود و ژنتیک، خاص سموم معرض در گرفتن قرار، بارداری، معده پس بای، هابیوتیکآنتی

(IBS) .و ... را نام برد 

 :چرب کبد تشخیص

 پزشکی حال شرح -۱

 زشکیپ تاریخچه مورد در سوالاتی. دارد نیاز پزشکی حال شرح یک به کبد، و گوارش تخصص فوق یا داخلی پزشک تشخیص، برای

 شتهاا دادندست از یا خستگی سابقه ای،زمینه هایبیماری مصرفی، داروهای الکل، مصرف کبدی، بیماری سابقه هرگونه خانوادگی

 .شدخواهد پرسیده شما از

 بدنی معاینه -۲

 بتواند پزشک است ممکن باشد، شده بزرگ کبد اگر. دهد فشار یا کند لمس را شکم است ممکن پزشک کبد، التهاب بررسی برای

 .کنند احساس شکم راست و بالایی قسمت در را آن

 کم،ش لمس در نتواند کبد، متخصص پزشک است ممکن نتیجه، در. نشود بزرگ اما باشد ملتهب تواندمی کبد موارد، برخی در اما

 .دهد تشخیص را کبد بزرگی

 خون آزمایش -۳

 به مبتلا فرد خون آزمایش در. دهدمی نشان خون، آزمایش در کبدی هایآنزیم افزایش با را خود بیماری این موارد، از بسیاری در

 کبدی هایآنزیم افزایش. یابندمی افزایش (AST) آمینوترانسفراز آسپارتات و (ALT) آمینوترانسفراز آلانین هایآنزیم بیماری، این

 . است کبد التهاب دهنده نشان
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 هاییآزمایش. دهدمی درخواست التهاب علت شناسایی برای را دیگری هایآزمایش پزشک کبدی، هایآنزیم بودن بالا صورت در

 :از عبارتند کنندمی کمک پزشک به چرب کبد تشخیص برای که

 ررسیب کبد در هاآنزیم و هاپروتئین سطح و شده انجام خون آزمایش با تست این: چرب کبد تست یا کبد عملکرد بررسی آزمایش

 ار تصویربرداری هایآزمایش تردقیق تشخیص برای پزشک شود، مشاهده مشکوکی مورد کبد عملکرد آزمایش در اگر. شودمی

 .کندمی توصیه

 تصویربرداری مطالعات -۴

 :دهد درخواست مشکلات سایر یا اضافی چربی وجود بررسی برای را زیر تصویربرداری هایآزمایش از برخی است ممکن پزشک

 را می توان نام برد. اسکن فیبرو، (MRI) آی آر ام، CT scan) ن)اسک تی سی، سونوگرافی

   . شودمی انجام فیبروز کبد میزان بررسی منظور به اسکن فیبرو

 بیوسییا  کبد از برداری نمونه -5

 کبد در ار سوزن یک پزشک کبد، از بردارینمونه طی در. است کبدی بیماری شدت تعیین برای روش بهترین کبد از بردارینمونه

 .شودمی بررسی میکروسکوپ زیر در شده،تهیه نمونه سپس. داردبرمی را بافت از تکه یک و کندمی فرو

 چیست؟ چرب کبد عوارض

 ماریبی این عوارض دیگر از نیز کبد سرطان و مری واریسعلاوه بر آن . است سیروز سمت به پیشرفت بیماری، این اصلی عارضه

 . هستند

 است؟ چگونه چرب کبد درمان

 زملا بیشتری تحقیقات داروها، آزمایش و تولید برای .استنشده تأیید بیماری این قطعی درمان برای دارویی هیچ حاضر حال در

 داروهایی یسیریدگل تری و کلسترول دیابت، کنترل برای است ممکن اما. کندمی تمرکز زندگی سبک تغییر روی بیشتر پزشک .است

 لذا توصیه می گردد:  .شود تجویز

 .گرفته شوددارو درمانی را در موارد ذیل و با کمک پزشک به کار 

 .خون گلیسیرید تری یا کلسترول کاهش برای -

 .خون فشار کاهش برای -

 .دیابت کنترل برای -
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 مشورت پزشک با جدید داروی یا مکمل یک از استفاده از قبل. شود محدود شوند،می کبد به آسیب باعث که داروهایی مصرف -

 . گردد

 

 چرب: کبد کنترل و درمان در ای تغذیه های توصیه

  وزن کاهش -1

 سالم غذایی رژیم داشتن -2

 .گردد استفاده ،دارد نقش کبد زدایی سم در که غذایی مواد از -3

 .گردد استفادهنقش دارد  زدایی سم هنگام در کبد از محافظت در که اکسیدان آنتی از غنی غذایی مواد از  -۴

 : وزن کاهش -۱

 تواندیم وزن کاهش. باشد داشته درمان روند روی خوبی بسیار تاثیر تواندمی کم مقدار به وزن کاهش حتی دهد،می نشان تحقیقات

 کاهش وزن توجه به نکات ذیل ضروری می باشد: برای .دهد کاهش نیز را کبد در موجود هایچربی

 .شود می خفیف چرب کبد بهبود باعث وزن درصد 5 تا 3 کاهش -

 .است نیازبدن  وزن درصدی 10 کاهش به کبدی التهاب بهبود برای -

  (شود نمی توصیه هفته در گرم نیم تا یک کیلو از بیشتر)تدریجی وزن کاهش به توصیه -

 .کند می بدتر را بیماری علائم و بوده مضر بیماران این برای سریع وزن کاهش -

 .شود کبد در التهاب تحریک باعث توانند می کالری کم بسیار های رژیم -

 :کاهش وزن باید اقدامات ذیل را انجام داددر 

 چربی دریافت کاهش -

 قندی مواد دریافت کاهش -

 غلات و نان گروه دریافت کاهش -

  فیبر دریافت افزایش -

 ای تغذیه رفتارهای و عادات اصلاح -
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 :ها نکات زیر توصیه می گردد چربی دریافت کاهشبرای 

 .کنند انتخاب چرب کم نوع از حتماً را خود لبنیات و شیر -

 .کنند مصرف پوست بدون را ماهى و مرغ و گرفته چربى امکان حد تا و لخم کاملاً را گوشت -

 .کنند خوددارى مغز و پاچه کله همبرگر، کالباس، سوسیس، مثل پرچربى گوشتى هاى فرآورده مصرف از -

 .کنند استفاده سفید هاى گوشت از بیشتر قرمز، گوشت جاى به -

 .کنند محدود هفته در عدد 3 حداکثر به را مرغ تخم مصرف -

 .کنید توصیه غذا با همراه یا قبل را سبزیجات یا و سالاد مصرف. کنند مصرف خام شکل به بیشتر را ها سبزى و ها میوه -

 هاى میوه آب به شود می تهیه منزل در که طبیعى و تازه هاى میوه آب. کنند مصرف را میوه خود است بهتر میوه آب جاى به -

 .دارد ارجحیت است شکر توجهى قابل مقادیر حاوى معمولاً که تجارى -

 .کنند انتخاب مایع انواع از را مصرفى روغن -

 .کنند مصرف و تهیه تنورى، یا و پز بخار و پز آب شکل به بیشتر را غذاها -

 .کنند پرهیز شده سرخ و پرچرب غذاهاى مصرف از -

 .کنند خوددارى پرچرب پنیرهاى و ماست پرچرب، شیر سرشیر، خامه، کره، سالاد، سس انواع مصرف از -

 .کنند محدود را زیتون و پسته تخمه، بادام، فندق، گردو، مثل روغنى هاى دانه مصرف -

 .کنند اجتناب شده کنسرو و آماده غذاهاى مصرف از -

 نهیشود که زم یم HDL و LDL شیباعث افزامثل پیه، دنبه، چربی های قابل رویت گوشت و ... چرب اشباع  یدهایاس ادیمصرف ز

 .باشد یمو کبد چرب  یکبد بیساز آس

 یباشد. اگر اسیدها یم دیبدن مف یموجود است و برا یبه صورت سیس به فراوان عتیدر طب ییچرب موجود در مواد غذا یاسیدها

 کیبدن مشکل ساز است و  یدهد برا لیروزانه بدن را تشک یدرصد انرژ کیاز  شیشود و ب لیبه ترانس تبد ییچرب مواد غذا

 دروژنه،یه یچرب ترانس در روغن ها یاسیدها ییمنابع غذا نیشود. مهمتر یکبد چرب محسوب م یکننده برا دیعامل تهد

 دیچرب ترانس با یدهایشوند وجود دارد. از مصرف اس یم هیکه از روغن جامد ته یو محصولات قناد ریش یگوشت، کره، چرب

 .باشد یم چربساز کبد  نهیشود که زم یم HDL و کاهش LDL شیچرب ترانس باعث افزا یدهایشود. اس یریجلوگ

، پسته، بادام و آووکادو وجود دارد و باعث روغن کانولا تون،ییک پیوند دوگانه در روغن ز ای MUFA  چرب غیر اشباع اسیدهای

 .شود یم HDL و LDL کاهش
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 رینظ یروغن یو دانه ها ایسالمون، قزل آلا و روغن کانولا و سو ن،یچرب از جمله سارد یها یکه در ماه 3چرب امگا  اسیدهای

 1۴در کبد نرمال  TG یچرب نکهیشود. با توجه به ا یخون م HDL شیو افزا TGو  LDLگردو و کنجد وجود دارد و باعث کاهش 

 لیرا تشک کبد یها یدرصد وزن چرب 50از  شیب TG یچرب زانیدر کبد چرب م یول هدد یم لیآن را تشک یها یدرصد وزن چرب

 نیگزیگردد. جا یم هیچرب توص می شود در کبدخون تری گلیسرید کاهش که باعث  3لذا مصرف اسیدهای چرب امگا  .دهد یم

 موثر است. هم نیحساسیت به انسول شیاسیدهای چرب اشباع، در افزا یبه جا 3شدن امگا 

 :گردد می توصیه زیر قندی نکات مواد دریافت کاهش برای

 وعده میان عنوان به شکلات و شیرینی بجای تازه های میوه از استفاده -

 نبات آب و شکلات انواع کردن محدود -

 گازدار های نوشابه بجای طبیعی های میوه آب و آب دوغ، مصرف -

 ربزه،خ انگور، مانند شیرین های میوه مصرف کردن محدود و دارند کمتری قند که گلابی هلو، سیب، نظیر هایی میوه از استفاده -

 ... و توت انجیر، خرما،

 میوه کمپوت مصرف از خودداری -

 چای با همراه شکر و قند مصرف کردن کم -

ها  دارتیکربوهدر آن شود.  یو موجب تجمع چرب ندازدیسلامت کبد را به خطر ب تواندیقند و فروکتوز م ادیمصرف ز توجه:

که قند موجود در ساکارز و میوه های شیرین است، فروکتوز  .دارد نقشکبد چرب  جادیدر ا یاز چرب شتریبآن مخصوصا نوع ساده 

  کند. یم کیرا تحر دیسریگل یسنتر تر

 : گردد می توصیه زیر غلات نکات و نان گروه دریافت کاهش برای

 ماکارونی و برنج نان، مصرف کردن محدود -

 شام وعده در ماکارونی و برنج مصرف از خودداری -

 بربری و سنگک مانند دار سبوس های نان از استفاده -

 غذا صرف هنگام در برنج با همراه نان مصرف از خودداری -

 شام وعده در برنج بجای نان مقداری با خوراکها انواع از استفاده -

 ها وعده میان در یاکیک وبیسکویت نان جای به ازمیوه استفاده -

 کرده سرخ بجای تنوری یا پز آب زمینی سیب از استفاده -
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 ند شامل:ا. فیبرها دو دسته کنند می عبور شوند، جذب اینکه بدون گوارش دستگاه در که هستند موادی فیبرها تعریف فیبر:

 :مانند آب در محلول فیبرهای

 کنجد تخم دوسر، جو سبوس لوبیا، کلم، گل فرنگی، توت مرکبات، سیب، انگور،

 :مانند آب در نامحلول فیبرهای

 زمینی بادام سبوس، فرنگی، گوجه زمینی، بادام هلو، سبز، نخود سبز، باقلا غلات، کامل دانه انواع

 ...( و کشمش) خشکبار دار سبوس نانهای حبوبات ها میوه  ها سبزی :فیبرها شامل منابع

 توصیه می گردد در هر وعده غذایی اصلی و میان وعده ها از انواع فیبرها استفاده گردد. توجه:

 :گردد می توصیه زیر ای نکات تغذیه رفتارهای و عادات اصلاح برای

 .نمایند مصرف تر کم حجم و بیشتر های وعده در را غذا -

 .بجوید خوب را غذا و بخورید غذا آهسته -

 .بخورید غذا مشخص ساعت در فقط -

  .کنید اجتناب غذایی های وعده حذف از -

 .کنید ترک را سفره بلافاصله شدن، سیر از قبل -

 .و دو عدد خرما میل شود آب لیوان یک شام و ناهار ازصرف قبل دقیقه سی -

 سالم غذایی رژیم داشتن -۲

 مهم صلا دو بهباید  روزانه غذایی برنامه در. استسالم  غذایی رژیم رعایت پیشگیری و کنترل کبد چرب، برای ات مهماقدام یکی از

 تنوع و است بدن سلامت حفظ برای نیاز مورد مواد از کافی مقادیر مصرف معنی به تعادل. کرد توجه تنوع، و تعادل یعنی ضروری و

 ها گوشت لبنیات، و شیر ها، میوه سبزیجات، غلات، و نان شامل غذایی اصلی گروه 6 در که غذایی مواد مختلف انواع مصرف یعنی

 .دارد قرار ومغزها حبوبات مرغ، تخم و

ذیل ول اص نیا بر یا ترانهیمد ییغذا میرژمفید است. و کنترل کبد چرب  یریشگیپدر  یا ترانهیمدپیروی از الگوی رژیم غذایی 

 .استوار است

 .و حبوبات است ی، ماهغلات کامل جات،یسبز ها،وهیم یاترانهیمد میرژ دهندهلیتشک یاصل مواد -

 .است میرژ نیا یکننده چرب نیتام یاز منابع اصل تونیز روغن -
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 سفارش شده است. نمک یطعم دار کردن غذا به جا یجات برا هیو ادو یاز سبز استفاده -

 میرژاز توصیه های  کم در طول ماه یلیمحدود کردن گوشت قرمز به دفعات خ و و مرغ حداقل دو بار در هفته یخوردن ماه -

 می باشد. یا ترانهیمد ییغذا

 .گردد استفاده دارد نقش کبد زدایی سم در که غذایی مواد از -۳

درصد سم زدایی در کبد انجام می گردد. کبد در دو فاز یا مرحله سم زدایی می کند. در هر مرحله سم زدایی کبد، مواد  75حدود 

دارد. لذا مصرف این مواد غذایی می تواند  آن مرحله مهمغذایی خاصی باعث تولید و تحریک آنزیم هایی می شود که در سم زدایی 

 کبد را در بازسازی کمک کند.

 :سیر

 و یشگیریپ به تواندمی که است آجوئن و آلیین آلیسین، مانند قوی، ضدالتهابی و اکسیدانی آنتی گیاهی ترکیبات حاوی سیر

 باشد.موثر خیلی  چرب کبد درمان و پیشگیری در سیر بعلت داشتن خواص زیر می تواند. کند کمک چرب کبد درمان

 .دارد دیورتیک اثر سیر -

 .شود می محیطی عروق شدن گشاد سبب سیر در موجود نیاسین -

 .میشود عروق انبساط سبب سیر در موجود پروستاگلاندینهای -

  : انواع کلم

 یها میآنز دیباعث تول نولاتیکوزیبه نام گل یبعلت داشتن ماده ا یو کلم بروکل یگل کلم، کلم قمر چ،یانواع کلم شامل کلم پ 

 .شود یم یقو ییسم زدا یبرا یکبد

 :مویآبل

 داشته باشد. یکبد نقش موثر ییتواند در سم زدا یم ییلوان آب در ناشتا کیدر  موترشیآب ل یقاشق غذاخور کی مصرف

 :چغندر

 شود. یمو دفع فلزات سنگین  خون هیچغندر باعث تصف

 :آب انگور قرمز

 علاوه بر خاصیتو رزوراترول  کیفنول یدهایاس دها،یفلاوونوئ ک،یفنول یپل باتیداشتن انواع ترک لیبه دلآب انگور قرمز  

هم الا فشار خون بمی دانیم  .فنجان( کیگردد)با مصرف روزانه  یم ویپرتانسیمنجر به کاهش فشار خون در افراد هآنتیاکسیدانی 

 باشد. یبر علت کبد چرب م دیمز
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 :انار  آب

مانند کاهش  یعروق یثرات محافظت  قلبا ،یدانیاکسیآنت تیعلاوه بر خاص ellagitannin به نام باتیداشتن ترک لیبه دلآب انار 

 .موثر می باشد چرب کبد کنترل وفشار خون 

 :هندوانه

 و یانیفشار خون شر موجب کاهش یدانیاکسیآنت تیعلاوه بر خاص ن،یترولیس نهیآم دیاس یبالا یداشتن محتوا لیبه دل هندوانه

 . دشو یم چرب کبد کنترل

 :کرفس

ز کند و ا یاثر کرده و آن را گشاد م یخون یهاعضلات نرم رگ یوجود دارد که رو " دیفتال "با نام  ییایمیش بیدر کرفس، ترک

 . دارد ریتأثرل کبد چرب تو کنو ساده در کاهش فشار خون  میبه شکل مستق قیطر نیا

 سبز: چای

ماده  این. ستا بیماری این برای درمانی راهی هم و چرب کبد پیشگیری باعثفنولیک  پلی ترکیبات انواع داشتن دلیلچای سبز به 

 .کندمی جلوگیری کبد اطراف در چربی تجمع از غذایی

 قهوه:

. دارد بدک برای زیادی محافظتی مزایای ،فنولیک پلی ترکیبات انواع داشتن دلیل به قهوه که دهد می نشان شده انجام هایتحقیق

 کاهش برای روز، در قهوه فنجان سه تا دو منظم مصرف. کندمی مبارزه آن التهاب با و تحریک را کبدی هایآنزیم تولید قهوه

 .است مناسب کبدی هایبیماری به ابتلا خطر

 زردچوبه:

 برای خوبی ایگزینهمی تواند  که دارد قوی سرطانی ضد و اکسیدانیآنتی التهابی، ضد خواص کورکومینبعلت داشتن  زردچوبه

 یک تا دو گرم زردچوبه در روز توصیه می شود. مصرف. چرب باشد کبد بیماری به مبتلایان

 : زنجبیل

 وگاولش و جینجرول بعلت داشتن زنجبیل ریشهمی گردد.  ها چربی جذب کاهش نیز و بدن در ساز و سوخت افزایشباعث زنجبیل 

مقدار توصیه شده آن حدود دو . می باشد مفید کبد سلامت برای که می گردد سلولی آسیب برابر در محافظت و التهاب مهار باعث

 زنجبیل منوشد نوشیدن یا ماست در زنجبیل کردن رنده با گرم می باشد. زنان باردار نباید بیش از یک گرم در روز استفاده کنند.

 .است موثر چرب کبد بویژه کبد های بیماری درمان در
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 : دارچین

 ون،خ قند کاهش دارچین در .کند کمک چرب کبد بهبود به تواند می رژیم به دارچین کردن اضافه که دهند می نشان تحقیقات

 .است موثر چرب کبد به ابتلا از پیشگیری و خون چربی

 ها: پروبیوتیک

 .شود می استفاده چرب کبد درمان در ها پروبیوتیک از

 استفاده دارد نقش زدایی سم هنگام در کبد از محافظت در که اکسیدان آنتی از غنی غذایی مواد از -۴

 .گردد

 ،باشند یتعدادی الکترون های جفت نشده م ای کیباشد که حاوی  یفعال م اریبس یکیولوژیب ییایمیجزء ش کیهای آزاد  کالیراد

 ریمقاد ایاز حد،  شیب تیدارند. اما فعال یبدن نقش مهم یمنیا ستمیو س ونیداسیو اکس یتنفس ستمیدر س یعیکه به طور طب

از  یعیها به طور طب دانیاکس ی. آنتدینما بیبرساند و بافت های مختلف بدن را تخر بیآس نتواند به بد یاز اندازه آن ها م شیب

 کند. رییاز حد آن ها جلوگ شیب تیفعال

 لاس،ی، گفروت پیپرتقال، گر مو،یآبل ،یمثل آلو، زغال اخته، شاتوت، تمشک، توت فرنگ دانیاکس یاز آنت یغنو سبزی های  ها وهیم

 را می توان نام برد. و ... یفرنگگوجه ار،یخ ج،یخربزه، هو ر،یموز، خرما، انج ،یگلاب ب،یآلبالو، س

 :مایعات -5

 مایعات نوشیدنکند.  کمک کبد در زدایی سم به تواند می طبیعی آبمیوه و دوغ مانند مایعات سایر و سالم آشامیدنی آب نوشیدن

 .شود می توصیه روز در آب لیوان 8 تا 6 ی روزانه مصرف. کند می کمک بدن ایمنی حفظ و سموم دفع به کافی ی اندازه به

 چرب کبد برای گیاهی داروی -6

 هستند؛ زیر موارد شامل گیرندمی قرار استفاده مورد چرب کبد درمان برای که گیاهی داروهای از برخی

 :(Milk Thistle) مریم خار گیاه -

 آنتی های آنزیم تولید افزایش باعث سیلیمارین داشتن بعلت و شود می استفاده کبدی بیماریهای درمان برای که است گیاهی

 های ولسل تولید افزایش باعث است ممکن چنین هم. کند می کمک سمی مواد دفع و شکستن برای کبد به که شده اکسیدانت

 .باشد پزشک نظر تحت گیاه این مصرف باید البته. شود جدید کبدی

 جینسینگ: -
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 است دانیاکسیآنتی اثرات دارای جینسینگ که داده نشان مطالعات. شده است شناخته قوی ضدالتهابی خواص دلیل به جینسینگ

 از یبرخ این، بر علاوه. کند کمک چرب کبد درمان و الکل و سموم ها،ویروس از ناشی کبدی آسیب برابر در محافظت به تواندمی و

 مبتلا افراد در را التهاب و خستگی و بخشد بهبود را کبد عملکرد است ممکن جینسینگ درمان که اندداده نشان انسانی مطالعات

  .دهد کاهش کبد عملکرد اختلال و کبد بیماری به

 بیان:شیرین -

 فعال جزء. دارد کبد از محافظتی و ویروسی ضد التهابی، ضد اثرات آن ریشه که است قوی دارویی خواص با گیاه یک بیانشیرین

 استفاده ربچ کبد درمان جمله از هابیماری از بسیاری درمان برای که است گلیسیریزین ساپونین ترکیب بیان،شیرین ریشه اصلی

 الکل با مرتبط کبدی آسیب از و باشد مفید غیرالکلی چرب کبد به مبتلا افراد برای است ممکن بیانشیرین هایمکمل. شودمی

 داشته تریبیش حساسیت بیانشیرین هایمکمل به است ممکن خاصی افراد که است ضروری نکته این به توجه البته. کند محافظت

 .شود جانبی عوارض به منجر امر این است ممکن و باشند

 :خاکشیر

 .است مفید بسیار آن پاکسازی و چرب کبد درمان برای خاکشیر شربت مصرف

 : کاسنی و خارشتر تره، شاه گیاهی عرق

 .آیند می شمار به چرب کبد درمان و کنترل در موثر گیاهی داروهایاز  کاسنی و خارشتر تره، شاه گیاهی عرق

 :گیاه ۱0 عصاره

روز بعد از هر وعده غذا تجویز  20و هر شیشه آن به مدت  است مفید بسیار آن پاکسازی و چرب کبد درمان برای گیاه 10 عصاره

 را در یک لیوان آب یا آب میوه مخلوط و مصرف می گردد.خوری مربامی گردد. یک قاشق 

 چرب: کبد در گذار تاثیر های مغذی ریز

 .شود نمی توصیه چرب کبد به مبتلا افراد بهبود برای معدنی مواد و ها ویتامین انواع حد از بیش دریافت

 :E نیتامیو

 یلو ردیها در درمان کبد چرب، مورد استفاده قرار گ یسوخت و ساز چرب شیتواند با افزا یدارد و م دانیاثر ضد اکس نیتامیو نیا

شود. قرص  استفاده زین Cنیتامیو و کیفول دیشود و بهتر است همراه آن از اس ینم هیماه توص 6از  شیکاربرد آن در دراز مدت و ب

 افزایش با ای ویتامین شود. یم نییمدت مصرف آن توسط پزشک معالج تع زانیاست و م یگرم یلیم ۴00موجود در بازار  یها

 . است موثر چرب کبد درمان در ها چربی ساز و سوخت
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 : Dویتامین

 .است موثر چرب کبد به ابتلا در  Dویتامین کمبود

 :سلنیوم 

 .است موثر چرب کبد درمان در سلنیوم

 :در کبد چرب استرس و کنترل یبدن تیفعال -8

 :یبدن تیفعال

خون  دیسریگل یکاهش سطح کلسترول و تر یمناسب برا یروش نیهم چنورزش است.  دیبهبود کبد چرب مف یمنظم برا ورزش

 .باشد یمتوسط م یبدن تیشود فعال یو کنترل کبد چرب م یریشگیکه باعث پ یبدن تیفعال نیاست. بهتر

 یبحد شیفزاا نیا یشود ول یتعداد ضربان قلب و دفعات تنفس م شیاست که منجر به افزا یتیبا شدت متوسط، فعال یبدن تیفعال

 .باشد که مانع صحبت کردن فرد شود ینم

 30ت  باشد که بشکل منظم و به مد یبا شدت متوسط م یبدن تیو کنترل کننده کبد چرب از فعال یریشگیپ جینتا نیشتریب

  شود. ینوبت در هفته انجام م 5و حداقل  قهیدق

 : استرس

 با هم بودن و لذت بردن از زندگی، موسیقی گوش دادن، دعا و نیایش کردن و برنامه ریزی مناسب جهت انجاماسترس برای کنترل 

 فعالیت ها توصیه می شود. به موقع
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