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گفت‌وگو

کبد چرب  
تهدیدی جدی برای سلامت ایرانیان

کبد چرب، بیماری رایجی در جامعه است که در اثر تجمع چربی در سلول‌های کبدی به‌وجود می‌آید. 
انباشته شدن چربی در سلول‌های کبدی می‌تواند به التهاب این سلول‌ها منجر شود. مصرف برخی 
دارو‌ها‌، چاقی، اضافه‌وزن و کم‌تحرکی منجر به بروز کبد چرب می‌شود. اگر این بیماری به‌موقع درمان 
نشود، ممکن است سایر عوارض کبدی بخصوص ســیروز کبدی را در پی داشته باشد و در نهایت به مرگ بیمار 
بینجامد‌.  بررسی‌های سازمان بهداشت جهانی نشــان می‌دهد که 25درصد بزرگسالان جهان و هشت درصد 

کودکان و نوجوانان مبتلا به این بیماری هستند. این در حالی است که طی سه دهه گذشته، آمار بیماران بیش از 
دو برابر شده و به ۱۲۲ میلیون نفر رسیده است. متأسفانه در کشور ما نیز این بیماری از متوسط جهانی بالاتر رفته 
است. براســاس آمار‌های مرکز تحقیقات گوارش و کبد در ایران حدود 30 تا ‌40درصد در جمعیت بالای ۱۸ سال 
مبتلا به این بیماری هستند‌. کبد چرب‌، مهم‌ترین عامل خطر عمده برای بیماری‌های قلبی عروقی است. نخستین 

و اساسی‌ترین اقدام درمانی برای کبد چرب، ورزش و کاهش وزن است.

راه‌های پیشگیری از کبد 
چرب

مشکل کبد چرب به دلایلی مانند عادات غذایی 
ناسالم، کم‌تحرکی، چاقی، دیابت، کم‌کاری غده 
تیروئید روز‌به‌روز بیشتر می‌شود. چربی اضافی 
انباشته شده در کبد زمینه را برای بسیاری از 
بیماری‌های جدی از سیروز کبدی گرفته تا 
نارسایی‌های قلبی عروقی فراهم می‌کند. به 
همین خاطر پیشگیری از این بیماری حائز 
اهمیت است‌. مهم‌ترین راه‌های پیشگیری از 

این بیماری عبارت‌ا‌ند از‌: 
تغذیه مناسب: رژیم غذایی منظم و پرهیز 
از فست فودها، فرآورده‌های تهیه شده از آرد و 
شیرینی‌ها میزان چربی کبد را کاهش می‌دهد. 
مصرف روزانه سبزیجات تازه، میوه‌ها، گوشت 
سفید و غذاهای حاوی فیبر نیز بسیار مهم است. 
از یک رژیم غذایی سنتی سرشار از چربی‌های 
سالم، ماهی و سبزیجات و گوشت قرمز به 
استفاده  مدیترانه‌ای  رژیم  مانند  کم  مقدار 
کنید. غذاهای فرآوری شده را محدود کنید 
و از نوشیدنی‌های قنددار پرهیز کنید. مصرف 
غذاهای پر فیبر مانند سبزیجات، غلات کامل، 

آجیل و دانه‌ها را افزایش دهید.
دریافت اسیدهای چرب امگا3: حتماً از 
روغن زیتون استفاده کنید و دو تا سه بار در 
هفته ماهی‌های چرب مانند سالمون و ساردین 
مصرف کنید. هر روز آجیل خام، بادام خام و 
مقداری دانه مصرف کنید. مصرف مکمل‌های 
امگا‌3 در صورت نیاز می‌تواند سطح کلسترول 

و چربی کبد را کاهش دهد.
همیشه   : ر برگدا سبزی‌های  مصرف 
متخصصین تغذیه به افراد توصیه می‌کنند که 
سهم بزرگی از بشقاب غذای خود را به سبزیجات 
اختصاص دهند. ترکیبات مؤثری که در بسیاری 
از سبزیجات به‌خصوص اسفناج و دیگر سبزیجات 
برگ‌دار سبز تیره وجود دارد، می‌توانند از کبد در 

برابر ابتلا به بیماری محافظت کنند.
ورزش منظم: ورزش و انجام حرکات ورزشی 
به مدت حداقل 30 دقیقه یک روز در میان 
باعث افزایش گردش خون، کاهش مقاومت 
به انسولین و توده چربی انباشته شده در شکم 
می‌شود. با ورزش مقدار چربی انباشته شده در 
کبد پسرفت می‌کند. به همین دلیل، پیاده‌روی 
تند منظم را باید به عادت‌های روزمره زندگی 

اضافه کرد.
به  مبتلا  بیماران  برای  معاینات پزشکی: 
دیابت، غده تیروئید کم‌کار و کلسترول بالا 
مهم است که در فواصل زمانی شش‌ماهه تحت 
معاینات پزشکی منظم قرار گیرند. درمان این 
بیماری‌ها باعث کاهش کبد چرب و جلوگیری 
از سرعت پیشرفت سریع این بیماری می‌شود.

اجتناب از تحریک‌کننده‌های کبد: قرار 
مواد  در  )موجود  معرض سموم  در  گرفتن 
شیمیایی صنعتی، برخی داروها و حتی مواد 
غذایی( می‌تواند عملکرد کبد را تضعیف کرده 
به تجمع چربی در آن شود. رژیم  و منجر 
سم‌زدایی یا دیتاکس می‌تواند در این زمینه 

به شما کمک کند.
مصرف ویتامین‌ها و مواد معدنی: سطوح 
پایین ویتامین )D( ممکن است در بیماری 
شدیدتر کبد چرب نقش داشته باشد. وقتی 
زیر نور خورشید هستید بدن شما ویتامین 
)D( تولید می‌کند. شما همچنین می‌توانید 
بیابید.  لبنی  از محصولات  برخی  در  را  آن 
لبنیات کم‌چرب را انتخاب کنید زیرا چربی 
در عین حال سطوح  دارند.  اشباع کمتری 
پایین پتاسیم نیز با بیماری کبدچرب مرتبط 
است. ماهی‌هایی مانند سالمون منبع خوبی 
پتاسیم در  پتاسیم هستند. همچنین  برای 
سبزیجات ازجمله کلم بروکلی، گوجه‌فرنگی، 
نخود فرنگی و سیب‌زمینی شیرین و میوه‌هایی 
مانند موز، کیوی و زردآلو به میزان زیاد وجود 

دارد. 
کاهش وزن: بین ۷ تا ۱۰ درصد از وزن بدن 
خود را کاهش دهید تا التهاب و احتمال آسیب 
به سلول‌های کبدی از بین برود. حتی شاید 
برخی از آسیب‌ها را جبران کنید. آهسته حرکت 
کنید )‌نیم‌کیلو در هفته خوب است( کاهش وزن 

سریع ممکن است اوضاع را بدتر کند. 

نکته

دکتر علیرضــا صمیمی، متخصص گــوارش و کبد در 
مورد بیماری کبد چرب بــه »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »کبد 
یکی از مهم‌ترین و پیچیده‌ترین اندام‌های بدن اســت 
که به دفع ســموم کمک می‌کند. ســامت کبد به نوع 
تغذیــه و داروهــای مصرفی ارتبــاط دارد. کبد چرب 
زمانی در بدن ایجاد می‌شــود که چربی اضافی در کبد 
افراد انباشــته شــود‌. تجمع بیش از حد چربی در بدن 
باعث ایجاد التهاب در کبد شــده، به آن آسیب رسانده 
و باعث ایجاد زخم در آن می‌شــود و در موارد شدیدتر، 
می‌تواند منجر به نارسایی کبد شود. عوامل زیادی باعث 
ایجاد کبد چرب می‌شود که می‌توان به چاقی‌، دیابت‌، 
کم‌تحرکی‌، مصرف برخی داروها مانند تتراسایکلین و 
والپوریک اسید و مسمومیت شیمیایی اشاره کرد. نوع 
دوم کبد چرب به دلیل تغییر در شــیوه زندگی، تحرک 
و تغذیه مــردم در حال افزایش اســت. این نوع از کبد 
چرب بیماری خاموشــی است که در بسیاری موارد در 
مراحل ابتدایی علائم خاصی ندارد اما وجود کبد چرب 
نشان دهنده وجود یک نقص متابولیک در بدن است و 
خطر بروز بیماری دیابت و ســکته‌های قلبی و مغزی را 

افزایش می‌دهد‌. 
او با بیان ایــن مطلب که عوامل زیادی مانند ســن و 
وضعیت تغذیه در به‌وجــود آمدن این بیماری مؤثرند 
می‌افزاید‌: »عدم تحرک یکی از شــایع‌ترین علل کبد 
چرب اســت و شــدت بیماری در افرادی که تحرک 
کافی بدنی ندارند و ورزش نمی‌کنند بیشــتر اســت. 
ســوء‌تغذیه و کمبــود پروتئین غــذای مصرفی یکی 
از عوامل کبد چرب درکشــورهای توســعه‌نیافته در 
سنین جوانی اســت‌. بیماران مبتلا به دیابت که چاق 
هستند و تحت کنترل نیســتند و همچنین بیمارانی 
که از کورتن اســتفاده می‌کنند نیز در معرض ابتلا به 
این بیماری هستند‌. برخی از ســموم مانند ددت نیز  
ســبب کبد چرب می‌شــوند. از دیگر علل می‌توان به 
مقاومت به انسولین، سطح بالای چربی خون‌، سندروم 
متابولیک‌، کم‌کاری تیروئید‌، کاهش عملکرد هیپوفیز‌، 

ســندرم تخمدان پلی‌کیســتیک‌، کاهش وزن سریع‌، 
بیماری‌های التهابی روده و وجود ســابقه خانوادگی 

اشاره کرد.«
در بیشتر موارد این عارضه بدون علامت است و پزشک 
در بررسی آزمایشــگاهی یا سونوگرافی یا سی‌تی‌‌اسکن 
به‌طور اتفاقی آن را کشف می‌کند. فرد به‌ندرت از ضعف 
و بی‌حالی، خستگی دائمی ‌و احساس فشار و درد مبهم 

در ناحیه فوقانی و راست شکم شاکی است. 

علائم 
این متخصص گوارش و کبد در مورد علائم این بیماری 
یادآوری می‌کند‌: »علائم کبد چرب بــه عواملی مانند 
میزان تجمع چربی در کبد و بیماری زمینه‌ای بســتگی 
دارد‌. معمــولاً افرادی که در اثر چاقــی و دیابت به این 
بیماری مبتلا می‌شــوند بدون علامت هستند و ممکن 
اســت تنها کبد مختصری بزرگ شده و یا حساسیت در 
لمس کبد وجود داشته باشد‌، در این بیماران آنزیم‌های 
کبدی نرمال هستند‌. معمولاً درد شدید شکم )در قسمت 

راســت و فوقانی( همراه تهوع و استفراغ وجود دارد‌. از 
علائم دیگر می‌توان به خســتگی شدید‌، ضعف‌، کاهش 
وزن‌، زرد شدن پوست یا چشم‌ها‌، خارش طولانی‌مدت 
و آپنه خواب‌، پف زیر چشــم‌، ســفید شدن موها و تیره 

شدن رنگ پوست اشاره کرد.« 

انواع کبد چرب 
او با بیان این مطلب که چربی کبد به سه دسته نوع اول‌، 
نوع دوم و بارداری تقســیم می‌شود می‌افزاید‌: »در نوع 
اول تجمع چربی اضافی در کبد با التهاب همراه اســت. 
محققان علت اصلی ایجــاد کبد چرب را پیدا نکرده‌اند، 
با این وجود فاکتورهای بســیاری مانند چاقی و دیابت 
می‌تواند ریسک آن را افزایش دهد. نوع دوم زمانی اتفاق 
می‌افتد که تجمع چربی اضافی در کبد با التهاب همراه 
می‌شــود. در صورت عدم درمان، این بیماری می‌تواند 
باعث فیبروز کبدی شــود که در موارد شدید، به سیروز 
و نارســایی کبد تبدیل می‌شود. کبد چرب بارداری هم 
بسیار نادر است، با این حال جمع شدن چربی در هنگام 

بــارداری می‌تواند خطراتی جدی بــرای مادر و جنین 
داشته باشد. این بیماری با هورمون‌های دوران بارداری 

در ارتباط است.«

مراحل کبد چرب 
دکتر صمیمی‌می‌گوید‌: »بیماری کبد چرب دارای چهار 
مرحله است که شامل گرید )یک( یعنی ساده‌ترین نوع کبد 
چرب است که دلیل آن خوردن مواد غذایی ناسالم است. 
البته این گرید با افزایش فعالیت‌های روزانه و تغذیه سالم 
کاملًا برطرف می‌شود. مورد دیگر گرید )۲( کبد چرب‌ است 
که در این حالت وضعیت بیمار کمی‌ سخت‌تر و پیچیده‌تر 
می‌شود. این حالت از کبد چرب، رژیم غذایی خاص خود را 
نیز دارد. وضعیت بعدی یعنی گرید )۳( کبد چرب تنها با 
بهبود سبک زندگی مانند ورزش، تغذیه مناسب )کاهش 
مصرف انواع گوشت، فست‌فودها، چربی‌ها و غذا‌های چرب( 
کاهش استرس و دیگر موارد قابل درمان خواهد بود. البته 
این هشداری است برای افراد دارای کبد چرب گرید )1( و 
)2( که در درمان بیماری خود سهل‌انگاری می‌کنند. گرید 
)۴( کبد چرب‌ آخرین مرحله بیماری و به ســیروز کبدی 
معروف است که در صورت اقدام نکردن برای بهبود بیماری 

پیوند کبد برای فرد ضرورت دارد.« 

راه‌های درمان 
او در مورد راه‌های درمان کبــد چرب توضیح می‌دهد: 
»کاهش وزن یکــی از مهم‌ترین راه‌هــای درمان کبد 
چرب اســت. کاهش حتی ۵ الی ‌۱۰درصد از وزن بدن 
می‌توانــد به بهبود عملکرد کبد کمــک کند. همچنین 
تغییر رژیم غذایی و داشــتن روند غذایی ســالم شامل 
میوه‌ها، ســبزیجات و غلات کامل، ابتــا به کبد چرب 
را تا حد چشــمگیری کاهش می‌دهد. از طرفی ورزش 
منظــم می‌تواند به کاهش وزن، بهبــود عملکرد کبد و 
کاهش خطر ابتلا به عوارض کبد چرب منجر شــود. در 
کنار ورزش برای کمک بــه کاهش وزن می‌توانید برای 
خرید قرص ال کارنیتین که یک چربی‌سوز است، اقدام 
کنید. در آخر اگر به بیماری‌های زمینه‌ای مانند دیابت یا 
فشارخون بالا مبتلا هستید، مهم است که این بیماری‌ها 

را تحت کنترل داشته باشید.« 

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

بیماری کبد چرب باعث آســیب به بافــت کبد و ایجاد 
مشــکلات و عوارضی برای فرد مبتلا می‌شود. بنابراین 
افراد مبتلا به این بیماری قبل از پیشــرفت عارضه، باید 
هرچه ســریع‌تر نســبت به درمان اقدام کنند. یکی از 
درمان‌های مهم کبد چرب استفاده از دستورالعمل‌های 

طب سنتی است که عبارت‌اند از‌: 

 مصرف گیاه گل خار: این یک درمان ســنتی برای 
درمان مشــکلات کبدی است. گیاه فوق می‌تواند تولید 
آنزیم‌هایی را افزایش دهد که برای دفع ســموم به کبد 
کمک می‌کنند. مطالعات متعدد نشــان داده‌اند که گل 
خار می‌تواند به کاهش آنزیم‌هــای کبدی کمک کند. 
)قبل از شروع مصرف هر نوع گیاه دارویی، باید با پزشک 

خود مشورت کنید(.

 سرکه سیب ارگانیک: سرکه سیب تجمع بیش 

از حد چربی در کبد را کــم می‌کند و باعث کاهش وزن 
می‌شود. همچنین دارای خواص محافظتی از کبد است 
و عملکرد این عضو را ســالم نگه می‌دارد. از این رو یک 
قاشق چایخوری سرکه سیب را به آب گرم اضافه کنید و 

آن را دو بار در روز بنوشید.

 لیموترش: نصــف لیموترش را در یــک لیوان آب 
بریزید و دو بار در روز به مدت چند هفته بنوشــید. این 
روش به کاهش چربی انباشته شده در کبد کمک کرده 
و به طــور طبیعی بیماری کبد چــرب را در طول زمان 

درمان می‌کند.

 چای سبز: عملکرد کبد را بهبود می‌بخشد. همچنین 
سطح کلسترول را در بدن کاهش می‌دهد و تجمع چربی 
اضافی در کبد را محدود می‌کند. مصرف دو فنجان چای 

سبز در روز بسیار مفید خواهد بود.

 زردچوبه: این ادویه هضم چربی‌ها را در بدن تسهیل 
کرده و از تجمع آن‌ها در کبــد جلوگیری می‌کند. یک 
قاشــق چایخوری زردچوبه را به یک لیوان شیر اضافه 
کرده و هر روز بنوشید تا اثرات معجزه‌آسای آن را ببینید‌. 

 میوه پاپایا: این میوه گرمسیری برای بیماران کبدی 
بسیار مفید اســت. دانه‌ها و پالپ آن از تجمع چربی در 
کبــد جلوگیری می‌کند. دانه‌های این میوه را آســیاب 
کرده سپس با آب مخلوط کنید و روزانه بنوشید. حتی 

می‌توانید یک تکه میوه پاپایا بخورید.

 آب نیشــکر: مصرف روزانه آب نیشکر به بهبود عملکرد 
کبد و جلوگیری از اختلالات مختلف کبدی کمک می‌کند.

راهکارهای طب سنتی برای درمان کبد چرب تغذیه سالم در بیماران مبتلا   به کبد چرب
یکی از علــل مهم ابتلا بــه کبد چرب مصرف مــواد غذایی 
ناسالم و افزایش وزن اســت. پیروی از یک رژیم غذایی سالم 
و متناسب با شرایط مبتلایان به کبد چرب از روش‌های مؤثر 
بازیابی سلامت کبد است. اگر دارای علائم کبد چرب هستید 
متخصصان، مصرف این مواد غذایی را برای جلوگیری از ابتلا 

به کبد چرب توصیه می‌کنند:
 شیر بادام یا شیر گاو کم‌چرب

بزرگسالان و کودکان مبتلا باید به مصرف کلسیم توجه کنند. 
مصرف کافی کلسیم و ویتامین )D( می‌تواند به جلوگیری از 
پیشــرفت بیماری کمک کند. علاوه بر این، بیماران مبتلا به 
بیماری کبدی پیشرفته به دلیل عوارض متعدد تغذیه‌ای دچار 
مشکل هستند و روزانه می‌توانند حداکثر سه لیوان از هر یک 

از این نوع شیرها را بنوشند.
 قهوه

تحقیقات پزشــکی در حوزه تغذیه نشان داده که قهوه بدون 
خامه و شکر، یکی از مؤثرترین روش‌ها برای بهبود کبد چرب 
است. از این رو نوشیدن ســه فنجان قهوه در طی روز بسیار 

مفید است‌. 
 )E( غذاهای غنی از ویتامین 

این غذاها شــامل فلفل دلمه‌ای قرمز، اسفناج‌، بادام زمینی و 
مغزها هستند که سرشار از ویتامین )E( بوده و برای افراد مبتلا 

به کبد چرب توصیه می‌شود.
 آب

کارشناسان از شما می‌خواهند که مصرف آب را به هر نوشیدنی 
شــیرین و پرکالری ترجیح دهید. به‌طور مثال یک فرد نرمال 
و بدون داشتن ممنوعیت در مصرف مایعات با وزن 50 کیلو، 
می‌بایســت روزانه حداقل سه لیتر آب بنوشد تا از کمبود آب 

بدن و اثرات منفی آن بر روی کبد جلوگیری کند.
 روغن زیتون

روغن‌های خاص مانند روغن زیتون و روغن آووکادو می‌توانند 
چربی‌های سالم بدن را تأمین کنند. این روغن‌ها به احساس 
سیری کمک می‌کنند و ســطح آنزیم‌های کبدی را کاهش 
می‌دهند. انواع دیگر روغن سرشار از چربی‌های اشباع نشده 

شامل روغن کنجد‌، بادام زمینی، آفتابگردان و کلزاست. 
 دانه‌های کتان و چیا

این دانه‌ها منابع گیاهی اسیدهای امگا )3( هستند. اسیدهایی 
که برای کبد چرب غیرالکلی و الکلی توصیه می‌شــوند زیرا 

محتوای چربی در کبد را کاهش می‌دهند. 
 سیر

افزایش مصرف سیر طی یک دوره 15هفته‌ای منجر به کاهش 
توده چربی بدن و همچنین کاهش چربی در کبد و جلوگیری 

از پیشرفت بیماری می‌شود.
 سویا

محصولات سویا مانند شیر سویا یا توفو ممکن است این عارضه 
را بهبود بخشد.


