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کبد چرب زمان ایجاد مشود که چرب در سلولهای کبد تجمع پیدا کند. این وضعیت متواند بدون
علامت باشد اما در صورت عدم کنترل، به التهاب، زخم یا حت نارسای کبدی منجر شود.

تغذیه نقش کلیدی در کنترل این بیماری دارد. مصرف برخ میوهها با قند بالا یا شاخص گلیسم زیاد
متواند روند بهبود را کند کرده یا حت به وخامت بیماری دامن بزند.

نشانههای کبد چرب

علائم کبد چرب اغلب در مراحل اولیه خفیف هستند، اما با پیشرفت بیماری ممن است موارد زیر
ظاهر شوند:

احساس سنین یا درد در قسمت راست بالای شم
خست مزمن و کاهش انرژی

کاهش اشتها یا تهوع
تورم شم یا بزرگ شدن کبد

ههای پوستپوست یا ل تیره شدن رن

چرا برخ میوهها برای کبد چرب مضر هستند؟

میوهها حاوی قند طبیع به نام فروکتوز هستند. در حال که بدن به مقدار کم فروکتوز نیاز دارد،
مصرف بیشازحد آن بهویژه از منابع مانند آبمیوههای طبیع یا میوههای خش متواند باعث تجمع

چرب در کبد شود. این موضوع بهویژه برای افرادی که از قبل به کبد چرب مبتلا هستند، اهمیت دارد.
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اگرچه نمتوان گفت این میوهها کاملا ممنوع هستند، اما بهتر است مصرف آنها را محدود کرده یا با
نظر متخصص تغذیه استفاده کنید:

انور: سرشار از قند و فروکتوز، بهویژه بهصورت آبانور
موز رسیده: شاخص گلیسم بالا و قند زیاد در میوهی کاملا رسیده

هندوانه: آب زیاد دارد اما قند خون را به سرعت بالا مبرد.
آناناس: حاوی مقدار زیادی قند طبیع و آنزیمهای محرک هضم سریع

انبه: میوهای شیرین با بار قندی بالا که متواند چربسازی کبد را تحری کند.
خرما و کشمش: خشبارهای بسیار شیرین با غلظت بالای فروکتوز و گلوکز

چه میوههای برای کبد چرب مفید هستند؟

در کنـار اجتنـاب از میوههـای پرقنـد، اسـتفاده از میوههـای کمقنـد و سـرشار از آنتاکسـیدان متوانـد بـه
پاکسازی و ترمیم کبد کم کند:

توتفرن، تمش و بلوبری
آووکادو

گریپفروت (در حد اعتدال)
سیب سبز

انار (در مقدار محدود)


