
 به نام خدا

 مراقبتی کبد چرب خود

دهد که کبدد در ککتد ن چربدی هدا دچدار م دک         این بیماری زمانی رخ می:  (NAFLD)کبد چرب غیر الکلی 

این بیمداری بدا مفدرل الکد      . گردد های کبد، فرد دچار کبد چرب می کود و با جمع کدن چربی در بافت می

این بیماری خود نیز . یا بی  ر وزن کبد حاوی چربی باکد درصد و ۰۱کود که  مرتبط نبوده و زمانی م خص می

 .گردد به چند دس ه تقتیم کده و در کدیدترین مراح  باعث سیروز کبدی و نارسایی کبدی می

 

اح مال پیدایش کبدد چدرب غیرالکلدی بدا وزن بیمدار ارتبدای متد قیم دارد و بدا توجده بده افدزایش چدا ی در             

 .یوع این عارضه نیز رو به افزایش استجوامع مخ لف از جمله ایران، ک

یک بیماری خاموش است و زمدانی خدود را هداهر مدی سدازد  کده بافدت کبدد را درگیدر کدرده و           کبد چرب 

در ایددن هنمددام درمددان نن نسددان نیتددت و گدداه  . روی عملکددرد یبی ددی کبددد فددرد تددا یر گ اکدد ه اسددت  

 . غیرممکن می باکد

 .رای جلوگیری از چرب کدن کبد اهمیت بتیار زیادی داردبه همین دلی  پی میری و خودمرا ب ی ب

خودمرا ب ی گام اول سلام ی است و کدام  ف الی ادایی مدی کدود کده خدود یدا خدانواده مدان بدرای ح د  یدا             

پی دمیری از اب لایمدان بده بیمداری، درمدان بیمداری مدان، یدا کداهش عدوار  نن ان دام            ارتقای سلامت مان، 

 .می دهیم

 .رنامه خودمرا ب ی باید توجه داکت که خودمرا ب ی به خوددرمانی تبدی  ن ودالب ه در ان ام ب

 :به کما ارائه می کودیک نمونه برنامه خودمرا ب ی کبد چرب در این مقاله  

تحرک،خواب و  وزن ، تغذیه،)اصلاح سبک زندگی است که مقوله های مختلفی را دربر می گیرد  ،مهمترین بخش -1

 ...(و استراحت، استرس عصبی 

 مصرف مناسب مایعات بطوریکه فرد دفع منظم کلیوی و روده ای داشته باشد و سموم بدن دفع شود: هیدریشن کافی  -2

 : رژیم غذایی مناسب -3

 .مصرف غذاهای پروسس شده ، فست فود و کنسروجاتعدم . مصرف غذاهای تازه و خانگی

اسیدهای و  3-غذاهاي حاوي اومگامصرف . عدم مصرف روغن جامد ترانس. محدودیت مصرف چربیهای اشباع شده

 .چرب ضروری



 محدودیت مفرل کافئین. محدودیت مفرل ککر و کربوهیدراتاای ساده

 ، سیمارعدم مفرل الک 

، لوبیا، نخود، سویا، خرما، اس ناج، سیب، پرتقال، جو) محلول در رژیم غ اییگن اندن فیبرهای محلول و غیر

 (گلابی، کلم بروکلی 

  (liver-loving foods) ات و غ اهای دوس دار کبدمفرل سبزی 

 مفرل نان سبوس دار

 کاهش دریافت پروتئیناای حیوانی

 
 :آداب صحیح غذاخوردن -4

حدیث رسول اکرم صلوات الله علیه ).و قبل از سیرشدن دست از غذا بکشیم. تا زمانیکه کاملا گرسنه نشدیم غذا نخوریم 

 (و آله

 .ریکه قبل از بلع به شکل شیره دربیایدجویدن کامل غذا در دهان بطو

نع هضم درغیر اینصورت مواد غذایی هضم نشده ما. عدم مصرف توأم غذاهای ناسازگار که زمان هضم متفاوتی دارند

 و به رسوب چربی درکبد می انجامد.معده انباشته و تخریب میگرددغذاهای بعدی می شوند و در

 ش فکری به عملکرد بهتر دستگاه گوارش کمک می کندغذاخوردن به آهستگی و در آرام

 عدم مصرف آب سرد همراه غذا

 عدم استحمام یا فعالیت جنسی بلافاصله پس از غذا خوردن

 :و حفظ وزن مناسب  (BMI>2442)کاهش وزن درصورت اضافه وزن و چاقی  -5

ه کاهش وزن تدریجی در طی یکسال کاهش کالری دریافتی ، پروتئین حیوانی ، کربوهیدرات و چربی بطوریکه منجر ب

 .و دور کمر کاهش یابد .شود

 (این عامل خود منجر به کبد چرب خواهد شد)پرهیز از رژیمهای لاغری سخت و کاهش وزن ناگهانی 

 (BMI>44چاقي مرضي   )درموارد خاص  باریاتریک فقط ضد چاقی حیجرا

 (در پاتوفیزیولوژی کبدچرب دارد  کاهش وزن باعث کاهش مقاومت به انسولین شده که نقش مهمی)

 : تحرک فیزیکی مناسب -6

 در روز سه. قلب ضربان حداکثر از% 04 -54 به حصول جهت شدید تا متوسط هوازی بدنی فعالیت افزایشش و ورز

 (هفته در دقیقه 154 حداقل) هفته

 صبح می باشد  2شب تا  22بهترین ساعت خواب بین . تنظیم ساعات خواب و بیداری -0

 ...استرسهاي شغلي، خانوادگي، سرو صداي زیاد، آلودگي هوا : استرسورهای محیطی یا كنترل حذف -8

بجاي آن توصیه به  .شواهد کافی در تایید آن وجود ندارد ( Vit.E.  3-اومگا. مصرف مولتی ویتامین)مکمل درمانی  -2

 .مصرف مواد غذایي طبیعي حاوي این ویتامینها میشود

 (چاقی ، دیابت ، هیپوتیروئیدی، هیپرلیپیدمی، سندرم متابولیک)ی مسبب کبدچرب درمان بیماریهای زمینه ا -14

 .این افراد علاوه بر کنترل بیماری زمینه ای خود باید بطور منظم آزمایشهای مربوط به عملکرد کبد را انجام دهند



 .م دهندرا انجا B , Aباید واکسیناسیون هپاتیت  NAFLDافراد دچار بیماری مزمن کبدی ازجمله  -11

همانطور كه گفتیم كبد  .تا درصورت بروز بموقع به پزشک مراجعه نمایند NAFLDآموزش علائم خطر به بیماران دچار   -12

چرب علامت خاصي ندارد و معمولا بطور اتفاقي در سونوگرافي یا سي تي اسكن كه به دلیل دیگري درخواست شده 

 .دي، تهوع، یا درد شكمي شد باید به پزشك خود مراجعه كندشناسایي مي شود، اما اگر فرد دچار علایمي مثل زر

را برایش  نهادینه شود وسلامت در بزرگسالی مدیریت تغذیه کودکان و آموزش سبک زندگی سالم بطوریکه در کودک -13

 .رقم بزند
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