
کاهش مصرف گوشت قرمز چرب و جایگزینی آن با  

 و ماهیگوشت مرغ 

 محدودیت مصرف غذاهای آماده )فست فودها( 

مصرف روغن های مایع بجای روغن های جامد و  

دهد چربی به برخی تحقیقات نشان می)حیوانی 

 (برای کبد مضر است الکلاندازه 

ر و سیگا الكل، مانندموادی ممنوعیت مصرف  

  کافئین

محسوب می برای بدن در واقع الکل یک سم قوی 

تلاش فوق العاده کبد برای تجزیه این ماده  و شود

 بدن می شودواکنش هایی شیمیایی در باعث ایجاد 

سلول های کبدی به نابودی سریع در نهایت که 

 منجر خواهد شد.

  بین وعده های غذایی مصرف  مقدار مناسب آب 

 توصیه نمی شود.  آب همراه غذا مصرف هرگز

  مصرف روغن زیتون و لیمو ترش تازه همراه غذا 

 مصرف انواع سبزیجات خام علی الخصوص 

سبزیجات با برگ سبز تیره و منابع پتاسیم مانند 

کبد  کشمش ، موز ،آلو ، بادام ، به حفظ سلامت

 .کمک خواهند کرد
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 بیماری دیابت (4

 سوء تغذیه  (5

 مصرف برخی از داروهای کورتون دار (6

 داروهای ضد تشنج     (7

 مصرف بی رویه هورمون ها  (8

توصیه های تغذیه ای برای پیشگیری از 

 نارسایی کبدی

                                     ها و مواد قندی نییکاهش مصرف شیر 

مانند نان سفید رژیم غذایی سرشار از مواد قندی 

بر ، نوشابه های گازدار و انواع شکلات وشیرینیها 

سلول های کبدی تأثیرات منفی می گذارند. هضم 

قند خون و نیز  افزایشاین گونه از مواد غذایی با 

که  قابل توجه انسولین همراه است  رمقادی ترشح 

انبوه مواد قندی را  مجبور می گرددکبد در نتیجه 

کندو به این ترتیب د ذخیره در سلول های خو

 فراهم می شود . فرد به دیابت زمینه ابتلا 

 گیاهی های فاده بی رویه مكملخودداری از است  

 بدون تجویز پزشکداروها   و

 کاهش مصرف انواع چربیها و غذاهای چرب  

 کاهش مصرف لبنیات پر چرب 
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دومین اندام بزرگ بدن است و عملکردهای  کبد

از  .متعدد و متفاوتی را در بددن بدر عهدده دارد

 وظیفدددده کبدددددآنجاییکدددده مهمتددددرین 

پروتئینها ، کربوهیدراتها و چربیها  سوخت وساز

نوشدیم خدوریم و میاست و و هر آنچه را که می

ها را بده اندرژی و اعم از انواع غذاها و نوشیدنی

کند بنابراین یاز بدن تبدیل میمواد مغذی مورد ن

نحددوه تغذیدده و رژیددم غددذایی افددراد ، هددم  در 

پیشگیری از ایجاد بیماریهای کبد و هم در بهبود 

 بیماریهای کبدد تداثیر مهمدی خواهدد داشدت.

هنگامی که کبد آسیب ببیند یا تخریدب شدود  

فرد دچار نارسایی یا مشکلات کبدی خواهد  شد  

 خدود راعملکرد صحیح به مرور  کبدو در نتیجه 

 .دادخواهد دست از

 نارسایی  کبد

 نارسایی حادکبدی (1

ده و در اثر معمولا علت آن تغذیه ای نبو 

مصرف غیر اصولی مسمومیت با دارو یا  

داروهای گیاهی یا عفونت های ویروسی و ... 

 .شود ایجاد می

 

  

 

                               نارسایی مزمن کبدی (2

قند و چربی خون ، میزان  کبدکه  از آنجایی

نوع تغذیه و روش زندگی  را مدیریت می کند

 تاثیر مستقیم در بروز این نوع نارسایی دارد.

حدود پنج  یحاو یعیطب کبددر حالت کلی   

باشد.  یگرم وزن خود م 111در  یگرم چرب

بیش از اندازه چرب  وقتی یک ماده غذایی

این چربی اضافه  مجبور می گردد کبد،باشد

که در  کند  ل های خود ذخیرهرا در سلو

کبدی  طولانی مدت باعث بروزمشکلات

 شد.خواهد

           از  شیبکبد به  یهر گاه مقدار چرب 

           حالت  نیبه ا ابدی شیپنج درصد وزن آن افزا

 .شود یگفته م« کبد چرب»

 

 

   

 

کند که این کبد زمانی بروز می علایم اولیه بیماری

 اندام حیاتی آسیب جدی دیده دیده باشد. 

رسان به کبد برای حفظ آگاهی از عوامل آسیبلذا 

 سلامت آن ضروری است. 

 ؟د نبه کبد آسیب می رسان چه عواملی 

  چاقی و اختلال در چربی های خون  (0

چاقی منجر به تجمع چربی در کبد و کبد 

شود و ممکن است چرب غیر الکلی می

باعث تورم کبد شود. بنابراین کاهش وزن 

 اولین قدم در جهت سلامتی کبد است.  

 بد غذایی (2

غذاهای چرب و به خوردن زیاد یعنی 

 و شیرینی شکر،  های جامدخصوص روغن

محصولات تهیه شده و چیپس ،  پفکزیاد،

 و فست فود  آماده غذاهای  ، سفیداز آرد 

  مصرف مشروبات الكلی (3

شی از تجمع بیماری کبد چرب الکلی نا

چربی در سلولهای کبد ، التهاب و         

زخم های کبدی است و در افراد الکلی 

 وچاق دیده می شود.
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