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تغذیه بیماران هپاتیتی

درمــان اصلی همــه انــواع هپاتیت اســتراحت 
و رژیم مناســب اســت تا از آســیب بیشــتر کبد 
پیشــگیری شــود و فرصتی به بهبودی و تجدید 
حیات سلول‌های آســیب دیده داده شود. چند 
توصیه‌ تغذیه‌ای در این زمینه می‌توان ارائه داد: 

• پروتئیــن گندم یا گلوتن یکــی از ترکیب‌هایی 
است که به‌ســختی قابل هضم اســت. بنابراین 
افراد مبتــا بــه هپاتیت بایــد در مصــرف مواد 
غذایی حاوی گلوتــن احتیاط کننــد. گلوتن از 
عواملی اســت که امکان دارد زمینه‌ساز التهاب 
باشد. بنابراین در افراد مبتلا به هپاتیت، مصرف 
موادغذایی حاوی گلوتن مناســب نیست و بهتر 
است افراد مبتلا به هپاتیت از مواد غذایی بدون 

گلوتن یا با گلوتن تعدیل‌شده استفاده کنند.
• همیشــه تأکیــد بر این اســت که آب شــهری 
بهترین آب نوشیدنی است، اما این زمانی درست 
است که آب لوله‌کشــی به لحاظ کیفی مناسب 
باشــد. در بســیاری موارد آب لوله‌کشی حاوی 
ترکیب‌های نامناسبی مانند فلزات سنگین، کلر 
و فلوراید بیش از حد طبیعی و بعضی دیگر حاوی 
ترکیب‌های شــیمیایی نامطلوب است. بنابراین 
نوشــیدن این آب و هضم ترکیب‌های نامناسب 
آن آسیب بیشــتری به کبد وارد می‌کند. بعضی 
متخصصان معتقدند در زمــان دوش گرفتن هم 
ممکن اســت ترکیب‌هــای نامناســب از طریق 
پوســت و ریه وارد بــدن شــوند. بنابراین توصیه 
می‌شــود از آب معدنی ســالم کــه از کیفیت آن 

مطمئن هستید، استفاده کنید.
• فســت‌فودها به لحاظ ارزش تغذیه‌ای، بسیار 
بد هستند. بنابراین با مصرف آن‌ها علاوه بر ورود 
ترکیب‌های مضر به بدن که کبــد باید عهده‌دار 
هضم‌شــان باشــد، ترکیب‌هــای غذایی ســالم 
مانند انواع ویتامین‌هــا و مواد معدنــی نیز وارد 
بدن نمی‌شــوند و از این نظر بــدن دچار کمبود 

خواهد شد.
• رژیــم غذایی افــراد مبتــا به هریــک از انواع 
هپاتیت باید عاری از چربی، به‌ویژه چربی اشباع، 
نمک، ادویــه زیاد، انــواع محرک ماننــد فلفل، 
افزودنی‌ها، نگهدارنده‌ها و شیرینی غیرطبیعی 
باشــد. بنابراین خوراکی‌هایــی مانند چیپس، 
پفک، شیرینی خامه‌ای و غذاهای کنسروی باید 

از سبد غذایی این افراد حذف شود.
• مصرف مواد غذایی تهیه‌شــده بــا روغن جامد 
یا مصرف آن به هر شــکل دیگر برای افراد مبتلا 
به هپاتیت ممنوع اســت. به ایــن دلیل که کبد 
مســئول دفع چربی‌ها در بدن است و کبد بیمار 
توانایی هضــم چربی‌ها را نــدارد. بهترین روغن 
مورد اســتفاده روغن زیتون یا ذرت است آن هم 

به مقدار کم.
• لطفاً وقتی به دیــدن بیمار مبتلا بــه هپاتیت 
می‌رویــد با کمپــوت یا آبمیــوه نروید. زیــرا این 
خوراکی‌ها بخصــوص آبمیوه‌هــای کارخانه‌ای 
حاوی مقــدار زیــادی شــکر مصنوعی اســت. 
بنابراین با نوشــیدن ایــن نوع آبمیوه‌هــا مقدار 
زیادی شیرین‌کننده مصنوعی وارد بدن می‌شود 
که کبد برای هضم آن آسیب زیادی می‌بیند. این 
نکته در افراد مبتلا به هپاتیت C بسیار مهم است.
• غذاهای حــاوی قندهای ســاده نظیــر مربا، 
ژلــه، عســل و ســایر غذاهــای نشاســته‌ای در 
صورت تمایل و پذیرش بیمار می‌تواند اســتفاده 
شود. مصرف آبمیوه‌های شــیرین برای افزایش 
کربوهیدرات و مایعات دریافتی توصیه می‌شود.

• مصرف مکمــل ویتامین‌هــای )B( کمپلکس 
به‌خصــوص )B1) ، (B2( و فــولات، همچنیــن 
 )K( بــرای بهبود اشــتها، ویتامین )C( ویتامین
برای طبیعی کردن ســیلان خون و پیشگیری از 
مشکلات انعقادی، مکمل روی برای بهبود اشتها 

و پتاسیم بخصوص در هپاتیت )C( مفید است.
• بهتر اســت از گروه میوه‌جات، یک واحد آن از 
مرکبات و دو واحــد نیز از ســایر میوه‌ها انتخاب 
شود. از گروه سبزیجات دو واحد از سیب‌زمینی و 
جانشین‌های آن، یک واحد از سبزی با برگ‌های 
ســبز تیره یــا زرد و دو واحد از ســایر ســبزی‌ها 
انتخاب شــود و یک واحد از ســایر ســبزی‌ها به 

صورت خام مصرف شود.

دکتر مهــرزاد برقعی، متخصــص گوارش و کبــد در مورد 
هپاتیت )C( به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »هپاتیت نوعی بیماری 
است که در آن کبد به دلایل مختلف دچار التهاب یا عفونت 
می‌شود‌. ویروس‌ها موجودات بســیار ریزی هستند که با 
چشم معمولی قابل مشاهده نیســتند و برای دیدن آن‌ها 
نیاز به میکروســکوپ الکترونی اســت‌. تاکنون حداقل 6 
نوع ویروس مسئول بروز انواع هپاتیت شناسایی شده‌اند 
که نامگذاری آن‌ها طبق حروف الفبای انگلیســی صورت 
گرفته است‌. یکی از آن‌ها ویروس هپاتیت )C( است که در 
سال 1990 مورد شناســایی قرار گرفت‌. ویروس هپاتیت 
)C( یا همان HCV )اچ‌‌سی‌‌وی( علت به‌‌وجود آمدن بیماری 
هپاتیت )C( است که به سلول‌های کبد حمله کرده و باعث 
التهــاب، درد، اختلال در کارکــرد کبد، و نهایت آســیب 
اندامی ‌می‌شود. امروزه هپاتیت )C( مهم‌ترین دلیل انجام 
پیوند کبد در جهان اســت‌. در کشــور ما احتمالًا 100 تا 
 )C( ‌200هزار نفر مبتلا به این ویروس هســتند. هپاتیت
به‌طور عمده از طریق خون منتقل می‌شــود‌. این ویروس 
به راحتی به وسیله سیستم ایمنی میزبان از بین نمی‌رود‌. 
 )C( بنابراین در بیشــتر از ‌85درصــد بیمــاران، هپاتیت

عفونتی ماندگار است‌.« 

راه‌های انتقال 
این متخصص گــوارش و کبــد در مورد راه‌هــای انتقال 
بیماری فوق می‌افزاید‌: »ویروس هپاتیت )C( از راه تماس 
با خون آلوده منتقل می‌شود. ویروس هپاتیت در محیط 
خارج از بدن و درون خون خشک شــده نیز سه ماه زنده 
می‌ماند‌، اما با جوشــاندن در صد درجه سانتی‌گراد و به 
مدت پنج دقیقه از بین می‌رود‌. تا قبل از سال 1992 در 
دنیا رایج‌تریــن راه انتقال ویروس هپاتیت )C( اســتفاده 
از خــون و فرآورده‌های آن بــود‌. این در حالی اســت که 
پس از آن تمام خون‌ها از نظر انــواع بیماری‌های عفونی 
ازجمله هپاتیت )C( مورد بررســی قرار می‌گیرد و تنها در 
صورت سالم بودن اجازه تزریق داده می‌شود‌. در گذشته 
اســتفاده از فرآورده‌های خونی بــرای دریافت کنندگان 
فاکتور‌هــای انعقــادی 8 و 9 در بیمــاران هموفیلــی و 

همچنیــن تزریق خــون در بیمــاران مبتلا به نارســایی 
مزمن کلیه که تحت دیالیز خونی قرار می‌گیرند‌، آن‌ها را 
در معرض خطر جدی ابتلا به این بیمــاری قرار می‌داد. 
امروزه متأســفانه اعتیاد به موادمخــدر تزریقی و تماس 
با خون افراد آلوده از طریق اســتفاده مشــترک از سوزن 
مصرفی عامل مهمی‌در ابتلا به هپاتیت )C( و )B( است‌. 
البته اعتیاد به کوکایین و استنشــاق از راه بینی نیز جزو 
راه‌های انتقال بیماری است‌. خطر بزرگی که معتادان به 
مواد‌مخدر را تهدید می‌کند، ابتلا بــه گونه‌های مختلف 
ویروس هپاتیت )C( است که موجب بروز بیماری با شدت 

بیشتر می‌شود. 

انواع مبتلایان
برقعی بیماران مبتلا به هپاتیت )C(را در چهار دسته کلی 
معرفی کرده و یادآور می‌شــود: »گروه اول، افرد در معرض 

خطر به دلیل سابقه مثبت استفاده از خون و فرآورده‌های 
آن مانند بیماران هموفیلی‌، دیالیزی و تالاسمی‌ هستند‌. 
گروه دوم‌، ســابقه مثبــت تزریق خون در ســال‌های قبل 
از 1374 که خون از نظر هپاتیت )C( بررســی نمی‌شــده 
را دارند.  افراد گروه ســوم، معتاد بــه موادمخدر تزریقی و 
یا دارای شــرکای جنسی متعدد هســتند. در نهایت گروه 
چهارم، شــامل 30 تــا ‌40 درصــد مبتلایان بــوده و علت 

خاصی جهت ابتلای آنان وجود ندارد. 

نشانه‌ها و علائم
 )C( دکتــر برقعــی در مــورد نشــانه‌ها و علائــم هپاتیــت
خاطر‌نشــان می‌کند‌: »هپاتيت )C( اغلب بدون علامـــت 
اسـت و اكثـــراً بـــه‌صورت اتفاقي طي آزمايشات معمولي 
و يـــا اهـــداي خون، تشخيص داده مي شــود. بالا بودن 
آنزيم‌هاي كبدي مي‌تواند اولين علامـــت بيماري باشد. 

حدود ‌75درصد افراد در هنگام ابتلا به عفونت هیچ علامت 
و نشــانه‌ای از ابتلا به هپاتیت )C( ندارند. از شــایع‌ترین 
نشــانه‌ها و علائم هپاتیت )C( می‌توان به این موارد اشاره 
کرد: خستگی‌، از دســت دادن اشتها‌، درد عضلانی‌، تب‌، 
درد مفاصل‌، درد شکمی‌ در سمت راست‌، تیره شدن ادرار‌، 

خارش پوست‌، کاهش وزن و تورم در پا و شکم.«
به‌طور کلی هــر عفونت مزمن هپاتیــت )C( با یک مرحله 
حاد شروع می‌شــود. هپاتیت )C( حاد معمولًا تشخیص 
داده نمی‌شود؛ زیرا به‌ندرت علائم ایجاد می‌کند. تعداد 
بسیار کمی‌ از افراد مبتلا نشــانه‌های هپاتیت )C( مانند 
ادرار تیره، زرد شــدن چشــم و پوســت یا مدفوع رنگی را 
در عفونت حــاد یا زودرس نشــان می‌دهند. با گذشــت 
زمان، افــراد مبتلا به عفونت مزمن )HCV( ممکن اســت 
نشــانه‌هایی از التهــاب کبدی را داشــته باشــند. افراد 
آلوده ممکن اســت به راحتی خســته شــوند یــا از علائم 
غیراختصاصی شــکایت کنند. علائم حاد یک یا سه ماه 
پس از قرار گرفتن در معرض ویروس ظاهر می‌شوند و دو 

هفته تا سه ماه ادامه می‌یابند.
متأسفانه تا به حال واکسن مؤثری برای جلوگیری از ابتلا 
به هپاتیت )C( ساخته نشــده، اما عدم استفاده از سرنگ 
مشترک و وسایل شــخصی مانند ناخن‌گیر‌، ریش‌تراش، 
دوری از رفتار‌هــای پرخطــر‌، دوری از اعتیــاد تزریقــی و 
استفاده از ســرنگ یک‌بار مصرف مانع از ابتلا به هپاتیت 

)C( می‌شود‌. 
باید توجه داشت که جداسازی وسایل زندگی مانند قاشق 
و بشقاب ضروری نیست‌، اما جدا‌ســازی وسایل شخصی 
لازم اســت. هیچ دلیلی دال بر انتقال ایــن عامل عفونی 
از راه مواد خوراکی مانند غذای آلــوده و یا آب آلوده وجود 

ندارد. 

درمان 
این متخصص گوارش و کبد در مورد درمان بیماری هپاتیت 
می‌گوید‌: »امروزه با اســتفاده از دارو‌های جدید می‌توان 
نســبت به کنترل بیماری در مورد درصد بالایی از بیماران 
اقدام کرد‌. در حال حاضر دارو‌هایــی مانند اینترفرون در 
کشور ساخته می‌شود که در درمان این بیماری بسیار مؤثر 
است‌. مهم‌ترین مســئله در درمان این بیماران تشخیص 

بیماری در مراحل زودرس به حساب می‌آید‌.«

از آنجایی‌ که داروهای مخصوص هپاتیت در کبد متابولیزه 
می‌شــوند، مصرف میوه‌هــا و ســبزیجات زیــر می‌تواند بر 
اثربخشــی دارو‌ها تأثیر بگــذارد. بنابراین بهتر اســت این 
میوه‌ها را با مشــورت پزشــک مصرف کنید. بعضــی از این 

میوه‌ها و سبزیجات عبارت‌اند از: 
 گریپ‌فروت •

گریپ‌فروت دارای دو آنتی‌اکسیدان اصلی به نام‌های نارنژنین 
و نارنجین اســت که هردوی آن‌ها می‌توانند التهاب کبدی را 

کاهش دهند و از کبد در برابر آسیب محافظت کنند.
 غلات •

علاوه بر میوه‌ها و ســبزیجات، غلات کامل و سبوس‌دار نیز 
منبع بســیار خوبی برای فیبر و دیگر مواد مغذی هستند و 
می‌توانند به‌صورت روزانه مورد اســتفاده قرار بگیرند. مواد 
غذایی مانند جو، برنج قهوه‌ای، کینوا، پاســتای تهیه‌شده 
از دانه‌ کامل و نان‌های ســبوس‌دار و جو دوسر منابع بسیار 

خوب فیبر هستند.
 ماهی آب‌های آزاد •

مصرف ماهــی آب‌هــای آزاد و دیگــر ماهی‌هایی کــه درصد 
اسیدهای چرب امگا ۳ بالایی داشته باشند می‌توانند به کاهش 
التهاب کبد کمک کند. طبق برخی مطالعات مصرف اسیدهای 
چرب امگا ۳ در کم کردن چربی و تری‌گلیسرید کبد مؤثر است.

 گردو •
آجیل‌هــا غنــی از ترکیبات مغــذی نظیر آنتی‌اکســیدان و 
ویتامین)E( هســتند که برای ســامتی، خصوصاً سلامتی 
کبد بسیار مفید محسوب می‌شوند. مصرف مقدار متعادل 
و کافــی آجیل‌هایی نظیر گــردو و بــادام می‌توانــد از بروز 

بیماری‌های کبدی مانند کبد چرب نیز پیشگیری کند.
 عصاره‌ چای سبز •

نوشیدن چای سبز می‌تواند اثرات مثبتی بر سلول‌های کبد 
داشته باشد. عصاره‌ چای سبز به‌عنوان یک داروی گیاهی 

در بسیاری از داروخانه‌ها در دسترس است. این ماده حاوی 
آنتی‌اکســیدان‌هایی به نــام کاتچین اســت. احتمال دارد 
 )C( برخی از این کاتچین‌ها به خنثی‌سازی ویروس هپاتیت
در کبد کمک کرده و از ابتلا به سرطان کبد جلوگیری کنند.

 عصاره گیاه خار مریم •
این عصاره‌ گیاهی، محبوب‌تریــن دارو برای درمان گیاهی 
هپاتیت C اســت. برخی افراد از این گیاه برای پایین آوردن 
التهــاب و از بیــن بردن ســموم موجــود در کبد اســتفاده 
می‌کنند. مصرف گیــاه خار مریم می‌توانــد عوارضی مانند 
سردرد و حالت تهوع به همراه داشته باشد و بهتر است هرگز 

بدون مشورت با پزشک مصرف نشود.
 شیرین‌بیان •

عصاره‌ ریشــه‌ شــیرین‌بیان قرن‌ها بخشــی از طب چینی و 
 C خاورمیانه بــوده و اخیراً به عنوان درمــان گیاهی هپاتیت
مزمن و همچنین درمان گیاهی هپاتیت )B( مورد استفاده 

قرار می‌گیرد.
 زردچوبه •

در مطالعات گزارش شده که زردچوبه در محیط آزمایشگاه 
می‌تواند تکثیر ویروس هپاتیت)C( را متوقف کند. همچنین 

ممکن است به پاکسازی سموم از کبد نیز کمک کند.

هپاتیت )C( از طریق تماس مستقیم با مایعات آلوده بدن، 
عموماً از طریق داروهای تزریقی و تماس جنسی منتقل 
می‌شود و از شــایع‌ترین عفونت‌های ویروسی منتقله از 
خون اســت. این بیماری اغلب از طریــق مایعات آلوده‌ 
بدن سرایت می‌کند. در حال حاضر هیچ واکسنی برای 
پیشــگیری از ابتلا به هپاتیت )C( وجود ندارد و بهترین 
راه برای پیشــگیری از ابتلا به هپاتیــت )C(، اجتناب از 
رفتارهایی اســت که باعث گســترش بیماری می‌شوند. 
راهکار‌های زیر می‌توانند به پیشگیری از انتقال هپاتیت 

)C( کمک کنند: 
-دریافت واکسن انواع هپاتیت خصوصاً برای نوزادان

- رعایت بهداشــت فردی و عدم استفاده از مسواک، تیغ 
اصلاح، دستکش و... مشترک

- پرهیز از مصرف غذاهای مانده 
- پرهیــز از مصرف آب آشــامیدنی ناســالم یا آبــی که از 

سلامت آن مطمئن نیستید
-  اطمینان از ناقل بودن یا نبودن شریک زندگی 

- استفاده از تجهیزات و وسایل کاملًا استریل شده برای 
تزریق، طب سوزنی و... 

- اگــر در زمره‌ افرادی‌ هســتید که‌ خطــر هپاتیت‌ آن‌ها 
را تهدیــد می‌کنــد، مثل‌کارکنــان‌ بیمارســتان‌ها، 
دندانپزشــکان‌ و غیره‌، واکســن‌ هپاتیــت‌ )A( و  )B( را 

دریافت ‌کنید.
- قطع مصرف موادمخدر 

- معاینه توسط پزشک
- آزمایش عملکرد آنزیم‌های کبدی

- سونوگرافی
- بیوپسی کبد 

- تزریق‌ خون و فرآورده‌های خونی آلوده
- اقداماتی مانند تاتو، خالکوبی، حجامت، سوراخ کردن 
گوش، خدمات پزشــکی و دندانپزشــکی در مکان‌های 
نامطمئن و با وسایل آلوده و غیر‌استریل. اگر می‌خواهید 
پیرسینگ )سوراخ کردن گوش و غیره( یا خالکوبی انجام 
دهید، به مراکز معتبر مراجعه کنید. از قبل در مورد نحوه 
تمیز کردن ابزار کار آن‌ها ســؤال کنید. مطمئن شــوید 
که از سوزن‌های استریل استفاده می‌کنند. اگر پرسنل 
آنجا به سؤالات شــما پاســخ نمی‌دهند، به دنبال مرکز 

دیگری بگردید.
- انتقال از مادر آلوده به جنین و نوزاد

- کارکنان‌ حوزه پزشــکی و بهداشــت‌ و ســایر حرفه‌های‌ 
خطرزا

- مهدکودک‌ها یا مراکز نگهداری‌ کودکان 
- دیالیز

- تغذیه‌ نامناسب )مصرف غذا یا آب آلوده(
- مسافرت‌ به‌ مناطقی‌ که‌ بهداشت‌ نامناسبی‌ دارند

- وجود بیماری‌ که‌ باعث‌ کاهش‌ مقاومت‌ بدن‌ شده‌ باشد

C طب سنتی و هپاتیت C راه‌های پیشگیری از هپاتیت 

 C هپاتیت
عفونت ویروسی مرموز

هپاتیت )C( نوعی بیماری کبدی مســری اســت که می‌تواند به سیروز‌، نارســایی و در نهایت سرطان 
کبد ختم شــود. هرچند تشــخیص زودهنگام از آســیب رســیدن جدی به کبد جلوگیری می‌کند، اما 
عدم درمان این بیماری خطر مرگ را به ‌دنبال دارد. بیشــتر افرادی که ایــن عفونت را در بدن دارند از 
ابتلا به این بیماری بی‌خبر هستند. در حال حاضر، اســتفاده از سرنگ دست دوم یا سرنگ مشترک در افرادی که 

سوء‌مصرف مواد دارند علت اصلی بیشــتر مبتلایان به هپاتیت )C( محسوب می‌شود. در حال حاضر میزان شیوع 
هپاتیت )C( در جهان یک‌درصد است. از نظر میزان شیوع، ایران در منطقه جزو کشورهایی با شیوع پایین است. 
کمتر از ‌۲۰۰هزار نفر مبتلا به هپاتیت )C( در کشور داریم. از این‌رو ایران به ســازمان بهداشت جهانی تعهد داده 

که تا سال ۱۴۱۰ بروز هپاتیت )C( را تا ‌۹۰درصد و مرگ‌و‌میر ناشی از آن را تا ‌۶۵درصد کاهش دهد.


