
 

 

 

 

 مثذ .است چشب مثذ دياتت عَاسض اص يني

 دس ٍلي .ًيست شايع 1ًَع دياتت دس چشب

 ، 2 ًَع قٌذي دياتت تِ هثتلاياى اص ًيوي

  ٍ غزايي هٌشأ تا چشب ّاي اسيذ افضايش

  اسيذ تِ تثذيل ٍ اي ًشاستِ هَاد هتاتَليسن

   .است چشب ّاي

 

 

 

 

 

 

 
 
 ّستيذ چاق  •
  ّستيذ تحزك من •
    ( پذر ٍ هادر خصَصاً)درخاًَادُ دياتت ساتقِ •

  داريذ
 ملستزٍل،تزي)خَى ّاي چزتي در افشايص•

 ( گلسيزيذ
 

 

 رژيم غذايي َ چىذ دستُر بٍذاشتي 
ماّش هيضاى مالشي دسيافتي ٍ تِ خصَص ماّش هصشف •

هَادًشاستِ اي هثل تشًج ، ًاى ، سية صهيٌي ٍ هاماسًٍي 

تثعيت اص تَصيِ ّاي تغزيِ اي ّشم غزايي تا تَجِ تِ ...)ٍ

سي ٍ ٍضعيت فيضيَلَطيل تذًي ٍ سعايت اصل تعادل ٍ 

 (تٌَع غزايي 

استفادُ اص )حزف چشتي ّاي اشثاع شذُ اص سطين غزايي •

، چشتي ّاي قاتل سٍيت ( گشٍُ شيش ٍ لثٌيات من  چشب 

 .گَشت ٍ پَست هشغ سا جذا مشدُ ٍ هصشف ًواييذ

تِ جاي مشُ ٍ سٍغي حيَاًي اص سٍغي ّاي هايع خصَصاً 

 .صيتَى ٍمَلضا دس حذ هتعادل استفادُ ًواييذ

 .اص هصشف جگش ، هغض ، قلَُ ٍ ملِ پاچِ خَدداسي مٌيذ•

اص غزاّاي پشچشب ٍ سشخ مشدًي ٍ سَيس ٍ مالثاس ٍ •

ّوثشگش ٍ فست فَدّا شيشيٌي حات ٍ تٌقلات خَدداسي 

مشدُ ، دس عَض هيَُ جات ٍ سثضيجات تيشتشي هصشف 

 .مٌيذ

سٍشْاي پخت صحيح اص قثيل آتپض ٍ تخاس پض ٍمثاتي سا •

 .جايگضيي سٍشْاي سشخ مشدى غزا تٌواييذ

 افضايش هصشف حثَتات دس سطين غزايي •

 اًجام فعاليت ّاي ٍسصشي  سٍصاًِ •

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مزكش بٍذاشت مياوً  

 

 فاطمً مماوي: تذَيه َتىظيم 
 1394بٍار  

 «ايمىی مُاد غذايی اس مشرعً تا سفزي»

 .گزامي باد 94ٌفتً سلامت 

 

 

 :مىابع
 كتاب كبذ چزب   تأليف دكتز سيذ مؤيذ علُيان  -1

 فُق تخصص گُارش َ كبذ 
 (عج...)استاد داوشگاي علُ پششكي بقيةا 
 

 ديابت وكبد چرب 

 ٍ ّستٌذ چاق اغلة دياتت تِ هثتلاياى
 تغذيِ مٌتزل ، غذايي رصين گزفتي تا
  دياتت ضذ دارٍّاي هصزف ٍ

 تيواري پيطزفت اس تَاى هي خَرامي
 .مزد جلَگيزي آًْا

در هعزض مثذ چزب  قزار داريذ شوا
 :     اگز

 



 . 

 

 

 

 

هْوتزيي رٍش درهاًي در ايي تيواري ، رفع  للعت   
 . سهيٌِ اي تزٍس تيواري است

 

 ماّش ٍصى 
 عذم هصشف هششٍتات النلي 

 مٌتشل تيواسي دياتت 
 ماّش چشتي خَى 

افضايش فعاليت جسمواًي ، پيمادُ   )تغييش دس شيَُ صًذگي 
 .....( َسٍي 

 

 

 

 

صَرت لذم درهاى تِ هَق  دردراس هذت هقاديز سيادي  در
چزتي در مثذ رسَب هي هٌذ ٍ هَجة تزٍس التْاب مثذي ٍ 

لذا ًثايذ ًسثت تعِ ايعي   . درًْايت سيزٍس در مثذ هي ضَد
 .لارضِ تي تفاٍت تَد

 

 

 
ًقش النل دس ايجاد مثذ چشب دس اًساى ٍ حيَاًات تِ 

 .اثثات سسيذُ است
تايذ تَجِ داشت هصشف ّوضهاى النل ٍ غزاّاي پمش  

مثذ چمشب تمِ   . چشب ايي حالت سا تشذيذ هي ًوايذ
طَس شايع ، تِ دًثال هصشف هقاديش اًذك  يما صيماد   

 .النل ، حتي تشاي هذت صهاى مَتاّي ديذُ هي شَد

 

در امثز هَارد چاقي ٍ اختلال در چزتي ّاي خَى 
اس للل مثذ چزب ّستٌذ ٍللل ديگزي مِ هي تَاًذ 

 :هَجة تزٍس ايي حالت در مثذ ضًَذ لثارتٌذ اس 

 (قٌذ هزض) دياتت تيواري•
   النلي هطزٍتات هصزف•
   سَءتغذيِ ٍ غذايي تذ•
 (پزدًيشٍلَى هثل) دار مَرتي دارٍّاي اس تزخي هصزف•
 (اسيذٍالپزٍئيل ًظيز)تطٌج ضذ دارٍّاي•
 ّپاتيت ، قلة پوپاص مفايتي تي ًظيز هشهي ّاي تيواري•

   ريَي سل ٍ (سي) هشهي

هعوَلاً للاهت خاصي ًذارد ٍ تِ دًثال  در ايي تيواري مثذ
اًجام آسهايطات دٍرُ اي اختلال در آًشين ّاي آى 

هطخص هي ضَد ٍ يا ايي مِ در سهاى اًجام سًََ گزافي تِ 
در . للل ديگز ، ٍجَد مثذ چزب ًيش تطخيص دادُ هي ضَد

تزخي هَارد ايي تيواري تا للائوي ًظيز خستگي ٍ احساس  
 .ًاراحتي در قسوت فَقاًي ضنن ّوزاُ است

 باسمً تعالي

 مقذمً 

 ٍ ساصي رخيشُ ، مثذ هْن ّاي فعاليت اص يني
 مثذ.است تذى ّاي چشتي ساص ٍ سَخت
 ٍصى گشم 100 دس چشتي گشم 5 حذٍد طثيعي

                .تاشذ هي خَى
 5 اص تيش چشتي هقذاس گاُ ّش هقذاس گاُ ّش

 مثذ حالت ايي تِ ياتذ افضايش آى ٍصى دسصذ
 .شَد هي گفتِ چشب

  ًتيجِ دس ٍ است شايعي تيواسي چشب مثذ
 اي تغزيِ ّاي حالت يا ٍ ّا تيواسي اص تسياسي

 چشتي شذى اًثاشتِ .شَد هي ايجاد تذى دس
  ايي التْاب تِ تَاًذ هي مثذي سلَلْاي دس

   .شَد هٌجش سلَلْا

 علل كبد چرب 

 علائم و نشانه هاي كبد چرب 

 درمان     

آيا كبد چرب بيماري خطرناكي  

 است؟

 الكل َ كبذ چزب 


