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کبد چرب ی از بیماری های شایع کبدی است که به دلیل انباشت چرب در کبد به وجود م آید. این
بیماری م تواند به مشلات جدی تری مانند سیروز و نارسای کبد منجر شود. 

ی از روش های مؤثر برای مدیریت و بهبود وضعیت کبد چرب، استفاده از مواد غذای سالم و مغذی
است. در این راستا، گردو به عنوان ی منبع غن از اسیدهای چرب اما‐۳ و آنت اکسیدان ها مطرح

م شود.

شناخت کبد چرب

.لو کبد چرب ال لشود: کبد چرب غیر ال تقسیم م کبد چرب به دو نوع اصل

دیابت نوع ۲ و عدم فعالیت بدن ،نامناسب، چاق به دلیل رژیم غذای (NAFLD) لکبد چرب غیر ال
تشخیص داده م شود.

در مقابل، کبد چرب الل به مصرف زیاد الل بست دارد. هر دو نوع کبد چرب م توانند به التهاب و
آسیب بافت کبدی منجر شوند.

خواص گردو

گردو ی از مغذی ترین آجیل ها محسوب م شود و دارای خواص متعددی است که م تواند به بهبود
سلامت کبد کم کند:

اسیدهای چرب اما‐۳: گردو منبع بسیار خوب از اسیدهای چرب اما‐۳ است که به کاهش التهاب و
بهبود عملرد کبد کم م کند.

آنت اکسیدان ها: این مغز دارای مقادیر بالای از آنت اکسیدان ها مانند ویتامین E و پل فنول ها است
که م توانند از آسیب اکسیداتیو در کبد جلوگیری کنند.

فیبر: گردو حاوی فیبر بالاست که به بهبود عملرد گوارش و کاهش وزن کم م کند.

تأثیر گردو بر کبد چرب

تحقیقات متعددی نشان داده اند که مصرف منظم گردو م تواند تأثیر مثبت بر کبد چرب داشته باشد. به
بررس برخ از این تأثیرات خواهیم پرداخت:

http://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1-%da%af%d8%b1%d8%af%d9%88-%d8%a8%d8%b1-%da%a9%d8%a8%d8%af-%da%86%d8%b1%d8%a8/


کاهش چرب کبد

مطالعات نشان م دهند که مصرف گردو به طور معناداری م تواند میزان چرب تجمع یافته در کبد را
کاهش دهد. این تأثیر به دلیل وجود اسیدهای چرب اما‐۳ و آنت اکسیدان ها در گردو است که به

تنظیم متابولیسم چرب کم م کنند.

بهبود سلامت متابولی

مصرف گردو م تواند به بهبود سلامت متابولی و کنترل قند خون کم کند. این موضوع به ویژه
برای افرادی که به دیابت نوع ۲ مبتلا هستند، بسیار حائز اهمیت است. بهبود کنترل قند خون م تواند به

کاهش خطر ابتلا به کبد چرب غیر الل کم کند.
کاهش التهاب

بیماری کبد چرب با افزایش التهاب در کبد همراه است. مصرف گردو به دلیل داشتن خواص ضد
التهاب، م تواند به کاهش التهاب و بهبود عملرد کبد کم کند. این موضوع به ویژه برای افرادی که

به کبد چرب مبتلا هستند، بسیار مهم است.

نحوه مصرف گردو 

برای بهره برداری از خواص گردو در درمان کبد چرب، م توان آن را به روش های مختلف در رژیم
غذای گنجاند:

مستقیم: م توانید روزانه چند عدد گردو را به عنوان ی میان وعده سالم مصرف کنید.

سالادها: گردو را به سالادهای خود اضافه کنید. این کار نه تنها ارزش غذای سالاد را افزایش م دهد
بله طعم دلپذیری نیز به آن م بخشد. 

اسموت ها: م توانید گردو را در اسموت ها یا نوشیدن های پروتئین خود مخلوط کنید.


