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کبد چرب ی از عوامل اصل ابتلا به نارسای پیشرفته کبد (سیروز) و عوارض آن به شمار مرود و
زندگ بتحرک امروزی همراه با افزایش دریافت کالری از عوامل موثر ابتلا و شیوع افزاینده کبد چرب

و چاق هستند، همچنین از علل مهم دیر ابتلا به کبد چرب مصرف الل است.

متوان کبد چرب را به دو دسته تقسیم کرد: کبد چرب الل و کبد چرب غیر الل (NAFLD)؛ اولین
مداخله توصیه شده در کبد چرب الل، قطع الل و در کبد چرب غیر الل ورزش منظم است و باید
مقاومت به انسولین، دیابت نوع ۲ و بیماری قلب ،ر، چاقدی بدانیم کبد چرب با بیماریهای متابولی

عروق ارتباط نزدی دارد.

تـاثیرات مفیـد ورزش در پیشیـری و درمـان کبـدچرب نشـان داده شـده اسـت و تقریبـا همـه سیسـتمهای
شناحته شده مولد کبد چرب با ورزش و افزایش ظرفیت هوازی، اصلاح مشوند.

منظم و متوسط، موجب کاهش مقدار چرب برنامه ورزش مطالعات نشان داده است که اجرای ی
کبد، استئاتوهپاتیت و فیبروز و بهبود عملرد کبد مشوند و ورزش موجب کاهش سرکوب ژنهای
لیپوژنزیز و ایجاد کننده التهاب و تقویت اکسیداسیون چرب و مسیر آپوپتوز در کبد مشود و گرچه
بهترین نسخه ورزش از نظر نوع، شدت، مدت و ترار ورزش هنوز مشخص نشده اما رابطه مقدار و
پاسخ، دیده شده است؛ یعن با افزایش مقدار (حجم) ورزش، تاثیر آن بر کاهش چرب کبدی بیشتر

مشود.

هم ورزش هوازی و هم ورزش قدرت در کاهش مقاومت به انسولین، کاهش چربهای خون و کاهش
چرب کبد (صرف نظر از کاهش وزن حاصل شده) موثر هستند اما ورزش هوازی اثرات مفیدتری دارند.

ورزش های مقاومت در افراد مبتلا به کبد چرب که  عموما ظرفیت هوازی پایین دارند، خوشایندتر و
پذیرفتهتر است و به نظر مرسد که برنامه هوازی اینتروال به نسبت هوازی، تاثیر بیشتری در کاهش
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چرب وزیولار و تری گلیسرید کبدی، کاهش التهاب و کاهش مقاومت بدن به انسولین دارد.

بر اساس این مطلب که از سوی دکتر لاله حاکم، نایب رئیس فدراسیون پزش ورزش تهیه شده و در
اختیار ایسنا قرار گرفته، آمده است: در مجموع به نظر م رسد که هیچ راه دیری، موثرتر از ورزش در

اصلاح کبدچرب وجود نداشته باشد و حت مدت کوتاه فعالیت ورزش، تاثیر مثبت را نشان مدهد.

 اما در صورت که ورزش تبدیل به شیوه زندگ نشود، پس از قطع آن، اثرات مفید در دراز مدت از بین
خواهند رفت.

تجویز رژیم و ورزش برای هر بیمار باید بر اساس شرایط خود فرد، ترجیح وی، آمادگ بدن پایه و
بیماریهای همراه ارائه شود تا تغییر شیوه زندگ پایدارتر باشد.


