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 كبد چرب چيست ؟
بيماري كبد چرب غير الكلي ، با تجمع چربي 

امروزه اين بيماري . در كبد  مشخص مي شود

به يك مشكل بهداشت عمومي مبدل شده 

 70است ، به طوريكه تنها در آمريكا حدود 

اين . ميليون نفر به اين بيماري مبتلا هستند

با ) اما نه هميشه( بيماري  به طور معمول 

ديابت يا مقاومت به .اضافه وزن همراه است 

انسولين وسطوح بالاي كلسترول و يا تري 

گليسيريد از ديگر عواملي هستند كه در ابتلا به 

در صورتي كه . اين بيماري نقش كليدي دارند

مصرف چربي بيشتر باشد ، اين امر منجر به 

تجمع چربي به صورت تري گليسيريد در بافت 

 .هاي بدن و نيز كبد مي شود

 :غذاهاي مفيد  براي كبد چرب 
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مانند گوشت (تا حد امكان از گوشت سفيد  -3

مانند ( به جاي گوشت قرمز ) مرغ و ماهي 

 .استفاده كنيد)گوسفند وگوساله 
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 .كالري مصرفي روزانه خود را كم كنيد

ورزش كنيد و فعاليت بدني خود را افزايش -2

دقيقه در روز  30تصميم بگيريد حداقل :دهيد

 . فعاليت بدني داشته باشيد


	تغذیه درکبد چرب
	کبد چرب چیست ؟

