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 ت و چگونه درمان می شود؟کبد چرب چیس

شاید بخواهید بدانید که علت کبد چرب چیست و همچنین با درمان کبد چرب آشنا  
در این قسمت از مجله علمی برنا  ،   شوید و آگاه شوید علائم کبد چرب در زنان چیست

اندیشان تصمیمی داریم تا مقاله ای جامع درباره کبد چرب بنویسم و با مواردی از جمله  
آشنا شویم. پس    1همراه اطلاعاتی پیرامون کبد چرب گرید  درمان فوری کبد چرب به  

در خصوص این سوال هستید که برای کبد چرب چی بخوریم    جامع  اگر به دنبال پاسخی
است کبد چرب  علائم  از  تهوع  آیا حالت  کبد چرب    و  که خطرات  بدانیم  و همچنین 

 تا انتهای مقاله با برنا اندیشان همراه باشید.  چیست

 ت و چگونه درمان می شود؟کبد چرب چیس

  25شده و حدود    عیاز نقاط جهان شا  ی ار یدر بس  یا  نده یکبد چرب به طور فزا  ی مار یب
 .دهد یقرار م  ریدرصد از مردم را در سراسر جهان تحت تاث

مرتبط    نی اختلالات با مقاومت به انسول  ریو سا  2نوع    ابتی، د  یبا چاق   یمار یب  نیا
 است.

ا  علاوه ب  نیبر  به  به کبد چرب توجه نشود ممکن است    ر یکبد و سا  یجد  یمار یاگر 
 شود.  لیتبد ی مشکلات سلامت

 ست؟یکبد چرب چ

.  ابد ی  یکبد تجمع م   یاز حد در سلول ها  شیب  یدهد که چرب  یرخ م  یچرب زمان  کبد
درصد    5از    شی است اما اگر ب  ی ع یسلول ها طب  ن یدر ا  ی چرب   ی اگرچه داشتن مقدار کم 

 د. شو  ی م  یآن کبد باشد کبد چرب تلق ی چرب

از    یار یتواند منجر به کبد چرب شود در بس  ی از حد الکل م  شیب   دنیکه نوش   یحال  در
 ندارد.   یموارد نقش 
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( NAFLD)  یالکل  ر یکبد غ   یمار یب   عیکبد چرب تحت دسته وس   یها  یمار یاز ب   یتعداد
  ی غرب   یدر بزرگسالان و کودکان در کشورها   یکبد  یمار ی ب  ن یتر   ع یکه شا   رد یگ   یقرار م 
 .است

متأسفانه    و  کبد است یمار ی ب ر یو برگشت پذ هی ( مرحله اول NAFL)  یالکل ر یچرب غ کبد
نم   ص یاغلب تشخ ،    یداده  زمان  با گذشت  به    NAFLشود.  منجر  است    کیممکن 

  یم   شناخته  NASH  ای  یالکل  ری غ  تی شود که به نام استئاتوهپات  یتر کبد   یجد  یمار یب
 شود. 

NASH   ب تجمع  ها  ی چرب  شتریشامل  سلول  به  که  است  التهاب  آس   یو    ی م   بیکبد 
ا ف  یم   نیرساند.  به  ز   ای  بروزیتواند منجر  اسکار شود  بارها    یسلول ها  رایبافت  کبد 

 . رندیم  یو م  دهید بیآس

، خطر    ریخ  ای کند    ی م  شرفتی پ  NASHکبد چرب به    ا یکه آ  نیا  ین یب  ش یپ   متأسفانه
  ش یافزا  ار یکند( و سرطان کبد را بس  ی که عملکرد کبد را مختل م  دیشد  ی )زخم ها  روز یس
 دشوار است.  دهد  یم

NAFLD   ابتی، د  یقلب  یهایمار یاز جمله ب  ها یمار یب  ریخطر ابتلا به سا  شیبا افزا  نیهمچن  
 .مرتبط است  یویکل  یهایمار یو ب 

 ست؟ یعلت کبد چرب چ

 کبد چرب شوند:  جاد ی ا ای جادی ممکن است باعث ا  یمتعدد  عوامل

  تیکبد را تقو  ی چرب  ره ی است که ممکن است ذخ  ن ییشامل التهاب درجه پا   ی : چاق یچاق
  ل یدارند و به دل   NAFLDدرصد از بزرگسالان چاق    90تا    30شود که    ی زده م  ن یکند. تخم

 . ابدی یم  ش یدر کودکان افزا زانیم  نیدر کودکان ، ا ی چاق ی دمیاپ

"  ییاحشا  یممکن است در صورت "چاق   ی عیوزن طب  یاز حد شکم: افراد دارا  ش یب   ی چرب
 .کنند یرا به دور کمر حمل م  یادیز  یکه چرب   یمعن ن یدچار کبد چرب شوند ، به ا
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کبد را    یچرب   رهیذخ  نیانسول   یو سطوح بالا  نی: مقاومت به انسولنی به انسول  مقاومت
 .دهد یم   شیافزا کی و سندرم متابول  2نوع   ابتیدر افراد مبتلا به د

شده باعث    هیتصف   یدراتهایشده: مصرف مکرر کربوه   ه یتصف  یدراتهای کربوه   ادیز   مصرف 
اضافه    یتوسط افراد دارا   یاد یز   ر یکه مقاد  یهنگام  ژه یشود به و  یدر کبد م  یچرب  ره یذخ

 . شود  یمصرف م  ن یمقاوم به انسول  ایوزن 

زا    یانرژ   یمانند قند و نوشابه ها  نیر یش   یها  یدن ی: نوش یقند  یها   ی دنینوش  مصرف
کبد در کودکان    یدهد باعث تجمع چرب   یهستند که نشان مز  فروکتو  یادیز ر  مقدا  یدارا

 د.شو  یو بزرگسالان م 

  ی ها  یدهد که عدم تعادل در باکتر   ی نشان م  ر یاخ   قاتیدر سلامت روده: تحق   اختلال
مسائل مربوط    ریسا  ایروده ، مشکلات مربوط به عملکرد مانع روده )"روده نشت کننده"(  

 . کمک کند NAFLDبه سلامت روده ممکن است به توسعه 

 علائم کبد چرب 

از کبد چرب وجود دارد اگرچه ممکن است همه آنها وجود    یمتعدد  یعلائم و نشانه ها
 . دیکه کبد چرب دار   دیمتوجه شو  دیتوان ی نم  یواقع شما حت  در  شدنداشته با

 و ضعف   یخستگ •
 مرکز شکم  ایراست  هی در ناح سنگینی ای ف یخف درد •
 ALTو   ASTاز جمله  ی کبد یها م یسطح آنز  شیافزا •
 نیسطح انسول  شیافزا •
 د یر یسیگل  یسطح تر  شیافزا •

 ممکن است ظاهر شود:  ر ی، علائم ز  NASHکبد چرب به   شرفت ی صورت پ در

 دست دادن اشتها  از •
 و استفراغ  تهوع •
 شکم  دی متوسط تا شد درد •
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 شدن چشم و پوست زرد •

 درمان کبد چرب 

برا  نیا به طور منظم  که  آزما  ناتیمعا  ی مهم است  و  به پزشک    ش یاستاندارد  خون 
 دهد.  صی تشخ ر یو برگشت پذ  هیتواند کبد چرب را در مراحل اول  ی که م  دی مراجعه کن

 ی کبد چرب چی بخوریم؟برا

از جمله کاهش وزن و    دیانجام ده  دی توان  یکار م  نیبردن کبد چرب چند  نیاز ب  یبرا
  یتوانند به کاهش چرب   یغذاها م  ی، برخ   نیها علاوه بر ا  دراتیکاهش مصرف کربوه

 کبد کمک کنند. 

.  دیکن  یخوددار   یو از پرخور   د یوزن خود را کاهش ده  یچاق   ایصورت اضافه وزن    در
معکوس    یراه ها برا نیاز بهتر  یک ی، کاهش وزن  دی چاق هست ای دی اضافه وزن دار  اگر

 کردن کبد چرب است.

کبد در بزرگسالان    ینشان داده شده است که کاهش وزن باعث کاهش چرب  قتیحق  در
در    رییتغ  جادیکاهش وزن با ا  نیا  ایکه آ  نیشود ، صرف نظر از ا  یم   NAFLDمبتلا به  

 .ورزش کاهش وزن به دست آمده است  ا ی  یبا جراح  ب یدر ترک   ا ی  ییبه تنها  یی غذا  میرژ 

  یافتیدر   ی کالر   500اضافه وزن ، کاهش    ی بزرگسالان دارا  یمطالعه سه ماهه بر رو  کی  در
و کاهش قابل توجه نمره  وزن بدن به طور متوسط    یدرصد  8در روز منجر به کاهش  

 . کبد چرب شد

ممکن است    نیبه انسول  تی کبد و حساس  ی رسد که بهبود چرب ی به نظر م  نیبر ا علاوه 
 .دیاز وزن دوباره به دست آ یاگر مقدار  یحت  ابد یهمچنان ادامه 

 دیشده را کاهش ده هیتصف یدراتهایکربوه ژهی، به و دراتهایکربوه مصرف

  ییذاغ  می رژ   یمقابله با کبد چرب ، کاهش چرب  ی راه برا  نیتر   یرسد منطق  ینظر م  به
 است.
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کبد در افراد مبتلا    ی درصد چرب  16دهند که تنها حدود    یحال ، محققان گزارش م   ن یا  با
چرب    یدهای کبد از اس  یچرب  شتریشود. بلکه ب  ی م  یناش  ییغذا  یاز چرب   NAFLDبه  

 deبه نام    یندیکبد در فرا  ی درصد چرب  26شود و حدود    یم  یموجود در خون آنها ناش
novo lipogenesis (DNL)  شود ی م  لیتشک . 

با    DNLبروز    زانیشوند. م  ی م   لیتبد  یبه چرب   یاضاف  یدراتهای، کربوه  DNLدر طول  
 . ابدی یم  شی سرشار از فروکتوز افزا یها یدن یغذاها و نوش  اد یمصرف ز 

شده را    هی تصف   دراتیو کربوه  یپر کالر   ییغذا  می مطالعه ، بزرگسالان چاق که رژ   کی  در
دادند    شی کبد را افزا  ی درصد چرب  27به مدت سه هفته مصرف کردند به طور متوسط  

 .افتی  شی درصد افزا 2هرچند وزن آنها فقط 

رژ   مطالعات که  داده است  کربوه   ییغذا  یها   مینشان  شده ممکن    ه یتصف  درات یکم 
  ترانه ی، مد  درات ی کم کربوه  ی ها  میشامل رژ   نهایکمک کند. ا  NAFLDاست به معکوس  

 .است نییپا  یسمی و شاخص گل یا

  زان ی به م  یا ترانهیمد ییغذا میبا رژ   نیکبد و مقاومت به انسول یمطالعه ، چرب  کی در
،    افتیبالا کاهش    درات یکربوه  ی کم چرب و دارا  ییغذا  میاز رژ   شتر یب   یقابل توجه 

 . مشابه بود میاگرچه کاهش وزن در هر دو رژ 

کبد را    یچرب   ییبه تنها  دراتی کم کربوه  اریبس   یها   م یو رژ   یا  ترانه یمد   ی ها  م یرژ   اگرچه
را نشان    ی ر یچشمگ  اریبس   جی کرد نتا  بی مطالعه که آنها را ترک  کیدهند اما    یکاهش م

 داد. 

را دنبال کردند.    ی ا  ترانه یمد  ک ی کتوژن  میرژ   NAFLDمرد چاق مبتلا به    14مطالعه    ن یا  در
کبد را تجربه کردند از جمله سه نفر که    ینفر از مردان کاهش چرب   13هفته ،    12پس از  

 .به طور کامل کبد چرب را برطرف کردند 

 د یر یشوند در نظر بگ  یکبد م یرفتن چرب نیرا که باعث از ب ییغذاها
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کربوه  علاوه  مصرف  کاهش  در   دراتیبر  از  اجتناب  و    یاضاف   ی کالر   افتیو  غذاها   ،
 باشد:  د یکبد چرب مف  یوجود دارد که ممکن است برا یخاص  ی ها ی دنی نوش

تحق   راشباعیغ   یها  ی چرب م  قاتیتک:  غذاها  ی نشان  خوردن  که  از    ی دهد  سرشار 
ز   یدهایاس روغن  مانند  اشباع نشده  آج   تونیچرب تک  و  آووکادو  ممکن است    لی، 

 . کبد شود ی باعث کاهش چرب

دهد.   یدرصد در زنان چاق کاهش م  20کبد را تا  ی چرب ری آب پن نی پروتئ: یو  ن یپروتئ
  یگر ید  یا یکمک کند و مزا  یکبد   یها  می، ممکن است به کاهش سطح آنز   نیعلاوه بر ا

 . ارائه دهد شرفتهیپ  یکبد یمار یرا در افراد مبتلا به ب 

ه نام  سبز ب   یموجود در چا  ی ها  دان یاکس   یمطالعه نشان داد که آنت  ک یسبز:    یچا
 .کند یکمک م  NAFLDکبد و التهاب در افراد مبتلا به  ی به کاهش چرب ن یکاتچ

محلول    بر یگرم ف  14-10دهد که مصرف روزانه    ی نشان م   قات یتحق  ی محلول: برخ  بریف
  ت یحساس  شی و افزا  یکبد  یها   میکبد ، کاهش سطح آنز   یممکن است به کاهش چرب 

 .کمک کند نیبه انسول 

 کبد کمک کنند  یتوانند به کاهش چرب یکه م  ییورزش ها

نشان داده    مطالعات  کبد باشد.  ی کاهش چرب  یبرا   موثر  ی تواند راه  یم   ی بدن  ت یفعال
  ی چرب  زانی تواند م  ی چند بار در هفته م  یمقاومت   نات یتمر   ای  ی مقاومت  نات یاست که تمر 

به م   یکبد  یشده در سلولها  ره یذخ توجه  زانیرا بدون توجه به کاهش وزن    ی قابل 
 کاهش دهد. 

  قه یدق  60-30که به مدت    NAFLDفرد چاق مبتلا به    18،    یمطالعه چهار هفته ا  ک ی  در
اگر وزن    یکبد را تجربه کردند ، حت  ی٪ کاهش چرب 10پنج روز در هفته ورزش کردند ،  

 . بدن آنها ثابت بود

کاهش    ی ( براHIITبا شدت بالا )  ی تناوب  ناتینشان داده شده است که تمر   نی همچن
 .است د یکبد مف ی چرب
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هفته منجر    12به مدت    HIIT، انجام    2نوع    ابتیفرد مبتلا به د  28  یرو  یمطالعه ا  در
 .کبد شد ی ٪ چرب39  ری به کاهش چشمگ

کبد موثر    یرب تواند در هدف قرار دادن چ   یورزش با شدت کمتر م   یحال ، حت   نیا  با
ورزش شما از    زانیرسد که م   ی، به نظر م  ییای تال یمطالعه بزرگ ا  ک یباشد. بر اساس  

 همه مهمتر است. 

ماه ورزش کردند ، کاهش    12که دو بار در هفته به مدت    یابت ید  22آن مطالعه ،    در
شدت ورزش آنها کم تا متوسط    ایآ  نکه یشکم را بدون در نظر گرفتن ا  یکبد و چرب   ی چرب

 . در نظر گرفته شد کاهش دادند  ادیتا ز متوسط  ای

که دوست    یکبد مهم است ، انتخاب کار   ی کاهش چرب  ی آنجا که ورزش منظم برا  از
 شما است.  یاستراتژ  نیبهتر  د یباش بندیبه آن پا   دیتوان ی و م  دیانجام ده دیدار 

 د بخشدکه ممکن است کبد چرب را بهبو ییمکمل ها

  یو مکمل ها  ییدارو  اهان ی ها ، گ  نیتام ی دهد که و  یمطالعه نشان م   ن یچند  جی نتا
کمک    یکبد   یمار یب   شرفت یکبد و کاهش خطر پ   یممکن است به کاهش چرب   گرید

 کنند.

  ن یا  د ییتأ  ی برا  ی شتر ی ب  قات یکه تحق  ند یگو  یحال در اکثر موارد کارشناسان م   نیا  با
 مورد لازم است. 

،  د ی، مهم است که قبل از مصرف هرگونه مکمل با پزشک خود صحبت کن  نیبر ا  علاوه
 . دیکن  یاگر از دارو استفاده م  ژهیبه و

 ریش خار

 .کبد شناخته شده است  ی اثرات محافظت  لیاست که به دل   ی اهیگ   نی مار یلیس   ا ی  ری ش  خار
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ممکن است    E  ن یتامیهمراه با و  ای  یی به تنها  ریمطالعات نشان داده اند که خار ش   ی برخ
کمک    NAFLDدر افراد مبتلا به    یکبد  بی ، التهاب و آس  نی به کاهش مقاومت به انسول

 .کند

  نیمار یلی که مکمل س  ی افراد مبتلا به کبد چرب ، گروه  ی روزه بر رو  90مطالعه    کی  در
که    یرا دنبال کردند نسبت به گروه  ی کم کالر   یی غذا  م یمصرف کردند و رژ   E  نیتام یو
کردند ، دو برابر کاهش اندازه کبد را تجربه    تیرا بدون مصرف مکمل رعا  یی غذا  میرژ 

 .کردند

 گرم در روز بود.  یلیم  376-250مطالعات  نیاستفاده شده در ا ریعصاره خار ش یدوزها

ش   نیا  با خار  که  معتقدند  کارشناسان  اگرچه  استفا  ریحال  دهنده  در  نشان  آن  از  ده 
NAFLD  استفاده کوتاه    ی آن برا  یاثربخش  د ییتأ   یکنند که برا  ی است آنها احساس م

 .لازم است  یشتر ی مطالعات ب مدت و بلند مدت 

 نیبربر 

م  یاه یگ  ب ی ترک  کی  ن یبربر  نشان  که  انسول  ی است   ، خون  قند  سطح  و    نیدهد 
 د.ده  یکاهش م   یقابل توجه   زان ی به م  یسلامت   ی نشانگرها  ری کلسترول را به همراه سا

افراد مبتلا به کبد چرب    یدهد که ممکن است برا  ینشان م  نیمطالعه همچن  نیچند
 . باشد  دیمف

خود را    ی افت یدر   ی کالر   زان یم   NAFLDفرد مبتلا به    184،    ی هفته ا  16مطالعه    کی  در
  ی دارو  یک ی،    ن یگروه بربر   کی در هفته ورزش کردند.    قه یدق   150کاهش داده و حداقل  

 . مصرف نکردند یی دارو  ایمکمل   چی ه گر یو گروه د ن یحساس به انسول 

کردند    یمصرف م  یی غذا  ی، سه بار در روز در وعده ها  نیگرم بربر   یل یم  500که    یکسان 
  ی سلامت   ینشانگرها  ریو سا  ن یبه انسول  ت یکبد و بهبود حساس  ی درصد کاهش چرب  52،  

 تجربه کردند. گرید یرا نسبت به گروه ها 
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اثر    دییتأ  یبرا  یشتر یدلگرم کننده ، مطالعات ب  جینتا  نیبا وجود ا  ندیگو  یم   محققان
 . است از یمورد ن NAFLD یبرا ن یبربر 

 3چرب امگا  یدهایاس

  ی ا  ره یزنج   3هستند. امگا    یسلامت   یبرا  یادیز   یایمزا  یدارا  3چرب امگا    ی دهایاس
  ی و ماه  یشاه ماه ،  نیآزاد ، سارد یچرب مانند ماه یها یدر ماه DHAو  EPAبلند 

 شود.  یم   افتی ی خال مخال

امگا    نیچند مصرف  که  است  داده  نشان  در   3مطالعه  را  کبد  سلامت  است  ممکن 
 .بزرگسالان و کودکان مبتلا به کبد چرب بهبود بخشد

  ی ، گروه  NAFLDاضافه وزن مبتلا به    یکودک دارا  51  یمطالعه کنترل شده بر رو  کی  در
که در گروه    یکبد را کاهش دادند در حال   ی درصد چرب  53استفاده کردند    DHAکه از  

در اطراف    یشتر یب   یشکم  یو چرب   یچرب  نیهمچن  DHAدرصد بود. گروه    22دارونما  
 .قلب از دست داده است

درصد از    50فرد بزرگسال مبتلا به کبد چرب ،    40  یمطالعه رو  کی ، در    ن یبر ا  علاوه
کبد    ی استفاده کردند ، کاهش چرب  یاز روغن ماه   یی غذا  میرژ   جاد یکه علاوه بر ا   ی افراد

 . کامل کبد چرب را تجربه کردند  هیدرصد از آنها تجز  33که  یرا تجربه کردند ، در حال

  ی لیم  1000- 500ر کودکان  مطالعات د  نیمورد استفاده در ا  3چرب امگا    یدهای اس  دوز
 گرم در روز بود.  4تا  2گرم در روز و در بزرگسالان 

  ی ها  یاستفاده شده است اما با مصرف ماه  یدر تمام مطالعات بالا از روغن ماه  اگرچه
 . دیبرخوردار شو یکسان ی یایاز مزا دیتوان  یدر هفته م  3امگا  ی سرشار از چرب

  ی مکمل ها به نظر م  یدهد که برخ  یمطالعات نشان م  نیاست که ا  نیمهم ا  نکته
  ییغذا  م یرژ   تی دهند. مصرف آنها بدون رعا  یم  شی را افزا  ی زندگ  وهی ش  ر ییرسد اثرات تغ

 کبد خواهد داشت.   یبر چرب   یکم  ر یسالم و ورزش منظم احتمالًا تأث
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 سخن پایانی

شود. خوشبختانه اگر در مراحل    یاز مشکلات سلامت  یتواند منجر به تعداد  یکبد چرب م
 توان آن را معکوس کرد.  یشود م  یبررس   هیاول

تواند    یمصرف مکمل ها م  دیو شا  یبدن   تیفعال  شیسالم ، افزا  ییغذا  میاز رژ   یرویپ
کبد کاهش    یجد  یمار ی آن را به ب  شرفتیکبد را کاهش داده و خطر پ  یاضاف   ی چرب

 دهد. 


