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روزانه حداقل 8 لیوان آب نوشیده شود.


از روغن مایع جهت طبخ غذا استفاده شود.


از غذاهای چرب و سرخ شده پرهیز شود.


شیر و لبنیات کم چرب استفاده شود.


در طول روز از تمام گروه های غذایی مصرف شود و تنوع در این خصوص رعایت شود.


مصرف قندهای ساده مانند قند و شکر ،نبات ، شکلات و شیرینیجات پرهیز شود.


مصرف نان های تهیه شده از آرد ساده و بدون سبوس اجتناب شود.


رژیم غذایی حاوی میزان قابل توجهی سبزی و میوه و مواد غذایی پرفیبر بهترین انتخاب برای افراد مبتلا به کبد چرب است
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بیمارستان  تخصصی دکتر میر


�





رژیـم غـذایی منـاسب در کبـد چـرب


�





سال 1401








چاقی به ویژه چاقی شکمی نقش مهمی در افزایش خطر ابتلا به کبد چرب دارد و ورزش متناوب و روزانه می تواند در دستیابی به کاهش وزن و بهبود حساسیت به انسولین کمک کند.بر همین اساس داشتن پیاده روی منظم به میزان حداقل 30 تا 60 دقیقه در روز توصیه می شود.


 برای رسیدن به این هدف حتی پیاده روی تند در مسیر کار می تواند جایگزین مناسبی باشد. لازم به یاد آوری است که ورزش به میزان 30 تا 45 دقیقه برای 3 روز در هفته و با شدت متوسط باعث بهبود کیفیت زندگی و کنترل برخی عوامل خطر بیماریهای مختلف در فرد می گردد ولی اگر بخواهیم با ورزش وزن خود راکم کنیم لازم است حداقل 60 تا 90 دقیقه در روز برای 5 روز در هفته ورزش با شدت متوسط داشته باشیم.
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رژیم غذایی مناسب در کبد چرب غیر الکل


کبد چرب غیرالکلی از جمله بیماریهایی است که با شیوه زندگی در ارتباط است،صنعتی شدن جوامع و زندگی مدرن امروزی با افزایش مصرف غذاهای آماده و پرچرب ، نداشتن تحرک کافی ، افزایش وزن و چاقی بر تعداد مبتلایان به این بیماری روز به روز افزوده است. بیماری کبد چرب غیر الکلی )NAFLD )دارای طیفی است که شامل کبد چرب ساده ، استئاتوهپاتیت ، فیبروز و سیروز متعاقب آن است که اگر درمان نشود این بیماران ممکن است دچار نارسایی کبد شده و نیاز به پیوند کبد داشته باشند 


�


به همین دلیل درمان مناسب نه تنها از آسیب های کبدی بلکه از عوارض مهم قلبی عروقی که مهمترین علت مرگ و میر بیماران مبتال به کبد چرب است نیز جلوگیری می کند. یک رژیم غذایی مناسب برای بیماری کبد چرب باید بر اعتدال و میانه روی تکیه داشته باشد و در واقع با استفاده از یک رژیم غذایی مناسب و متعادل می توان بیماری را کنترل و از پیشرفت آن جلوگیری کرد.
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از آنجا که اکثر بیماران مبتلا به کبد چرب غیرالکلی دارای اضافه وزن بوده یا چاق هستند ،کاهش وزن در کنترل این بیماری نقش مهمی دارد. کسانی که اضافه وزن )شاخص توده m2/kg )و کبد بدن بیشتر از 25 چرب غیر الکلی دارند باید یک برنامه کاهش وزن منظم داشته باشند.


�


برای کاهش وزن ، انتخاب رژیم غذایی نیز باید به درستی صورت پذیرد، زیرا کاهش وزن سریع با رژیم های برق آسا خود می تواند سیر بیماری را بدتر کند. لذا توصیه می شود با انتخاب منطقی رژیم غذایی زیر نظر متخصص تغذیه ، برای بدست آوردن بهترین نتیجه ، کاهش وزنی معادل 5/0 تا 1 کیلوگرم در هفته ) 2-1 پوند در هفته ( برای بیمار ایجاد گردد تا از عوارض کاهش سریع وزن جلوگیری شود. الزم است بدانیم که با کاهش وزن مختصر در حدود 10 درصد از وزن اولیه نیز در خیلی از موارد سیر بیماری کنترل می گردد و اغلب این میزان کاهش وزن می تواند به عنوان هدف اولیه کاهش وزن مورد استفاده قرار گیرد.
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بنابراین یک رژیم غذایی مناسب برای بیماری کبد چرب چندان متفاوت از یک رژیم غذایی سالم برای یک فرد عادی نیست


توصیه های کلی در دریافت مواد غذایی


مصرف وعده های غذایی به طور منظم باشد به طوری که هیچ وعده اصلی حذف نشود و وعده های غذایی در ساعات مشخص مصرف شود. 


سه وعده اصلی و سه میان وعده در بین وعده های اصلی مصرف شود.) بررسی های اخیر نشان داده است که وعده های غذایی مکرر ویا یک میان وعده اواخر شب باعث بهبود سوء تغذیه انرژی و بهبود اختالل عدم تحمل گلوکز در بیماران با کبد چرب و بخصوص مبتال به سیروز کبدی می شود. 


غذا آرام خورده شود بطوریکه هر وعده غذایی حداقل 20 دقیقه طول بکشد. 


موقع غذا خوردن از تماشای تلویزیون اجتناب کرده و به غذای دریافتی توجه شود لقمه های غذا را کوچک گرفته و در ظروف کوچک غذا خورده شود. همراه غذا مایعات ) آب ، نوشابه یا ماءالشعیر مصرف نشود.
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