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کبد چرب اغلب بدون علامت است و چاق و دیابت از عوامل خطر اصل هستند. همچنین تغییرات
یری از عوارض کمام و درمان به پیشدر درمان دارند و تشخیص زودهن نقش مهم زندگ سب

مکند.

لازم به ذکر است بیماری کبد چرب که با تجمع چرب در کبد مشخص مشود، ی مشل بهداشت رو
به رشد در سراسر جهان است در حال که تغییرات سب زندگ مانند رژیم غذای و مدیریت وزن در
بهبود آن بسیار مهم هستند و ورزش نیز نقش بسیار پر رن و مهم در مدیریت و احتمالا معوس کردن

روند رشد این بیماری ایفا مکند.

فواید ورزش برای بیماری کبد چرب

کاهش چرب کبد: فعالیت بدن منظم به کاهش چرب کبد کم مکند و برای مدیریت بیماری کبد
چرب، ضروری است. مطالعات نشان دادهاند که انجام ورزش متوسط تا شدید به مدت ۱۵۰ تا ۳۰۰

دقیقه در هفته متواند سطح چرب کبد را به طور قابل توجه، کاهش دهد.

بهبود حساسیت به انسولین: ورزش حساسیت به انسولین را افزایش مدهد و برای افراد مبتلا به بیماری
کبد چرب مفید واقع مشود زیرا مقاومت به انسولین اغلب با این بیماری مرتبط است.

کاهش التهاب: فعالیت بدن التهاب کبد را کاهش مدهد و به جلوگیری از آسیب بیشتر و پیشرفت به
بیماریهای شدیدتر کبد، کم م کند.

افزایش جریان خون: ورزش منظم جریان خون به کبد را بهبود مبخشد و به فرآیندهای سمزدای و
عملرد کل اندام، کم مکند.

کبد و بهبود سلامت کل جزء کلیدی در مدیریت وزن و برای کاهش چرب مدیریت وزن: ورزش ی
کبد بسیار مهم است.

ورزشهای مناسب برای مقابله با کبد چرب

ورزش هوازی: فعالیتهای مانند پیادهروی سریع، دویدن، دوچرخهسواری و شنا بسیار مفید و هدف
حداقل ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی با شدت متوسط در هفته است.

تمرینات مقاومت: گنجاندن تمرینات قدرت مانند اسات، لانژ و کرل بازو متواند به افزایش توده
عضلان و بهبود سلامت متابولی، کم کند.

تمرینـات انعطـاف پـذیری و تعادل: یوگـا و تمرینـات کششـ متواننـد انعطـافپذیری را بهبـود بخشنـد،
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استرس را کاهش دهند و از سلامت کل حمایت کنند.

ادامـه دادن ورزش و پایبنـدی بـه آن بسـیار اهمیـت دارد و بهتریـن ورزش، ورزشـ اسـت کـه از آن لـذت
مبرید و متوانید به طور منظم به آن پایبند باشید و باید بدانید که ثبات، برای مزایای طولان مدت

بسیار مهم است.

ات مهم برای شروع برنامه ورزشن

پزش جدید، مهم است که با ی متخصص مشورت کنید: قبل از شروع هر برنامه ورزش با ی
متخصص پزش ورزش یا ی مرب آگاه مشورت کنید به خصوص اگر به بیماریهای دیری نیز

مبتلا هستید.

آرام شروع کنید: با تمرینات کم تاثیر شروع کنید و به تدریج شدت و مدت زمان را افزایش دهید.

هیدراته بمانید: قبل، حین و بعد از ورزش آب کاف بنوشید تا بدنتان دارای شرایط لازم برای فعالیت های
ورزش باشد.

بــه بــدنتان گــوش دهیــد: به ســینال هــای بــدنتان تــوجه کنیــد و در صــورت نیــاز حتمــا در حیــن ورزش
استراحت کنید.

گنجاندن ورزش منظم در برنامه روزانه شما متواند تأثیر عمیق بر بهبود بیماری کبد چرب و بهبود
سلامت کل داشته باشد و به یاد داشته باشید، کبد سالم لازمه ی بدن سالم است.


