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فوق تخصص گوارش و کبد گفت: اگر مخواهید به کبد چرب مبتلا نشوید و یا میزان کبد چرب شما
کمتر شود، تنها و تنها ورزش کنید.

محمد طاهر فوق تخصص گوارش و کبد و عضو هیأت علم دانشاه علوم پزش تهران در شبه
سلامت سیما در پاسخ به این سوال که آمار کبد چرب در کشور چه میزان است؟، گفت: حدود ۲۰

درصد از مراجعهکنندگان به کلینیهای گوارش، مبتلایان به کبد چرب هستند.

وی ادامه داد:با اینه شناسای کبد چرب در سالهای گذشته به راحت امان پذیر نبوده است، اما تغییر
سب زندگ که شامل تحرک کمتر  و تغییر در رژیم غذای است، مهمترین عامل افزایش میزان کبد

چرب در زندگ امروز است.

طاهر در پاسخ به این سوال که آیا گیاهخواران نیز به کبد چرب مبتلا مشوند؟، پاسخ مثبت داد و گفت:
گیاهخواران نیز اگر تحرک لازم را در زندگ نداشته باشند به کبد چرب مبتلا خواهند شد.

وی تاکید کرد: اگر مخواهید به کبد چرب مبتلا نشوید و یا میزان کبد چرب شما کمتر شود، تنها و تنها
ورزش کنید.

این فوق تخصص گوارش و کبد در پاسخ به این سوال که آیا افراد لاغر نیز به کبد چرب مبتلا مشوند؟،
گفت: از بین بیماران مراجعه کننده به درماناهها، تنها ۵ درصد افراد لاغر مبتلا به کبد چرب هستند،
الیته پیشآگه درمان این افراد بسیار مشلتر است و تنها ورزش و تحرک کاف درمانر آنها خواهد

بود.

عضو هیأت علم دانشاه تهران افزود: آزمایش خون که بتواند کبد چرب را تشخیص دهد، وجود
ندارد، تنها راه تشخیص کبد چرب، انجام سونوگراف است. از جواب آزمایش خون، تنها به شواهد کبد
چرب پ مبریم، در مبتلایان به سندرم متابولی (افزایش قند، کلسترول و تری گلیسیرید) به رسوب

چرب  در کبد فرد مشوک مشویم که قدم بعدی ما انجام سونوگراف از کبد است.

طاهر در پاسخ به این سوال که آیا س ت اسن برای شناسای کبد چرب لازم است؟، گفت: برای
تشخیص کبد چرب تنها سونوگراف انجام مشود و انجام س ت اسن هیچونه ضرورت ندارد.

کارشناس برنامه در پاسخ به این سوال که چه نوع ورزش در بهبود کبد چرب موثر است؟، گفت: انجام
ورزشهای کشش، قدرت و همچنین ورزشهای هوازی، میزان کبد چرب را کاهش مدهند، اما کاهش
التهاب و فیبروز در کبد چرب پیشرفته  بیشتر با ورزشهای هوازی امان پذیر است، مانند پیاده روی،
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دویدن، دوچرخه سواری و شنا، زیرا در این نوع ورزشها، ضربان قلب بیش از ۲۰ درصد پایه بالا
مرود.

کارشناس برنامه در پاسخ به این سوال که اگر رژیم لاغری سنین بیریم، از بیماری کبد چرب نجات
پیدا مکنیم؟، گفت: ی از علل کبد چرب پیشرفته که فرد را به سمت فیبروز و نارسای حاد کبد مبرد

کاهش وزن خیل سریع است.

وی متذکر شد:کاهش وزن ماهانهای که بیش از ۱۰ درصد کل وزن فرد باشد، او را به سمت کبد چرب
سوق مدهد. بهترین و سالم ترین کاهش وزن، کاهش وزن ماهانه، ۵ درصد از کل وزن بدن است.

وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا جــوش صــورت و خــارش پوســت و….، از علامتهــای کبــد چــرب
محسوب میشوند؟، گفت: کبد چرب هیچونه علامت ندارد، مر فرد به فیبروز کبد و نارسای کبد مبتلا
شده باشد که با علائم  از جمله خارش پوست همراه باشد. برخلاف تصور عامه هیچ ارتباط با کبد

ندارد

این استاد دانشاه بهترین اقدام برای جلوگیری از ابتلا به کبد چرب را تغییر سب زندگ دانست و
افزود: قسمت از این سب، به مصرف مواد غذای سالم برمگردد.

وی یـادآور شـد: مصـرف پروتئینهـا بـرای کبـد چـرب ضـرری ندارنـد، البتـه مصـرف چربـ گـوشت بـه
خصوص نوع قرمز آن، مضر است.

وی افزود: از روغنهای حیوان استفاده ننید و به جای آن روغن زیتون، روغن کلزا و روغن کنجد،
مصرف کنید. همچنین از روغنهای جامد که حاوی اسید چرب اشباع (روغنهای ترانس ) هستند،

دوری کنید.

برای اصلاح کبد چرب مفید است؟،گفت:داروهای کارشناس برنامه در پاسخ به این سوال که چه داروی
که برای اصلاح کبد چرب تجویز مگردد معمولا برای آرامش روح و روان فرد است و هیچونه تاثیری
رسوب چرب گیرد و نه حتبر درمان کبد چرب ندارد، این داروها نه جلوی فیبروز و سیروز کبد را م

در کبد را کم مکند.

وی یــادآور شــد: برداشتــن فیزیــ چربــ زیرجلــدی (لیپوســاکشن و…..) جراحهــای زیبــای محســوب
مشوند و هیچ گونه تاثیری در درمان کبد چرب ندارند.

وی تحرک و ورزش را تنها راه درمان کبد چرب دانست و گفت: مردم باید به افزایش گرم به گرم  وزن
خود حساس باشند.

کارشناس برنامه در پاسخ به این سوال که آیا داروهای بدنسازی، برای کبد مضر هستند؟، گفت: این
داروها به طور وحشتناک به کبد آسیب مرسانند و باعث نارسای حاد کبدی در مصرف کنندگان این

داروها مشوند.
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