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 ست؟یکبد چرب چ ی صبحانه برا نبهتری

 

 ؟ه مناسب برای کبد چرب اهمیت داردچرا انتخاب صبحان

ز است که می ر متابولیسم بدن و عملکرد کبد  صبحانه، اولین وعده غذایی رو تواند تأثیر زیادی ب
تواند به کاهش  اند که صرف صبحانه سالم و متعادل می داشته باشد. مطالعات نشان داده

آنزیما ر کبد کمک کند.  لتهاب کبدی، بهبود سطح   های کبدی و کاهش تجمع چربی د

ر مقابل، حذف وعده صبحانه یا مصرف مواد غذایی نامناسب مانند قندهای ساده، چربی های  د
ر این وعده می اشباع و غذاهای فرآوری ر شده و  شده د تواند به تشدید اختلالات متابولیکی منج

ز همین را وخیم ۳یا گرید  ۱کبد چرب گرید  به وضعیت بیماران مبتلا ر کند. ا رو، این سؤال مهم  ت
 بهترین صبحانه برای کبد چرب چیست؟ :شود که مطرح می
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ر این مقاله، با هدف پاسخ به این پرسش ر کامل به معرفی بهترین مواد غذایی برای  ها، به د طو
ز جدیدترین منابع علم پردازیم. ما با بهره میی صبحانه در بیماران مبتلا به کبد چرب  وعده ی گیری ا

ز  ای، گزینه و تجربیات تغذیه هایی کاربردی  و نمونه صبحانه مخصوص کبد چربهای مختلفی ا
ز   .را ارائه خواهیم داد ۳صبحانه مناسب برای کبد چرب گرید ا

 ب برای کبد چربصبحانه مناسهمچنین خواهید آموخت که چگونه با رعایت چند اصل ساده، یک 
ر عین سالم بودن، خوش طعم و مغذی هم باشد. هدف ما ارائه راهکاری عملی  آماده کنید که د

 .هستند بهترین صبحانه برای درمان کبد چربو علمی برای همه افرادی است که به دنبال 

 

 صبحانه مناسب برای کبد چرب چیست؟

ر کند، بلکه تأثی برای شروع روز را فراهم می صبحانه سالم و اصولی نه تنها سوخت موردنیاز بدن
ر سطح انسولین، چربی خون و التهابات کبدی دارد  .مستقیمی ب

توان گفت که باید روی مواد  ، میصبحانه برای کبد چرب چی بخوریمدر پاسخ به این سؤال که 
ز فیبر و آنتی غذایی کم ر ا ز به چرب، کم قند و سرشا ز کرد. برخی ا ترین مواد غذایی اکسیدان تمرک

 :اند از توان گنجاند عبارت که در یک "صبحانه مخصوص کبد چرب" می
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ر جو دوسر .۱  بلغو

ر  صبحانه سالم برای کبد چربجو دوسر یک گزینه عالی برای  ز فیب ر ا است. این ماده غذایی سرشا
ر موجب کند. همچن است که به کاهش کلسترول و کنترل قند خون کمک می ین جو دوس

ز پرخوری جلوگیری می مدت می احساس سیری طولانی  .کند شود و ا

 

 

 

 

 

 

 پز یا نیمرو در روغن زیتون مرغ آب تخم .۲

ر کبد چرب گرید  تخم ز پروتئین باکیفیت است. البته د ر ا ز مصرف زرده زیاد  ۳مرغ سرشا ر است ا بهت
ز استفاده نمود. این  های اشباع مانند آب خودداری کرد و از روش پخت بدون روغن پز یا بخارپ

ز محسوب می ۱گزینه، یک صبحانه مناسب برای کبد چرب گرید   .شود نی
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 سبزیجات تازه .۳

 فرنگی، خیار و هویج به وعده صبحانه باعث افزایش دریافت آنتی افزودن اسفناج، گوجه
باید شامل شود. صبحانه رژیمی برای کبد چرب حتما  اکسیدان و کاهش التهابات کبدی می

 .سبزیجات باشد

 

 

  
 

 

 

 دار نان سبوس .۴

ز دشمنان کبد چرب است. اما نان ر حا های سبوس نان سفید با شاخص گلیسمی بالا یکی ا وی دا
کنند. نان جو یا نان گندم کامل برای افراد  فیبر بالا بوده و به کنترل قند خون و چربی کمک می

 .شود مبتلا به کبد چرب توصیه می
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 چای سبز .۵

ز  چای ر سلول ای قوی های اکسیدان آنتی، سب  های کبدی کمک می دارد که به کاهش التهاب د
ر صبحانه می ر کنا ز د  .تواند شروع خوبی برای روز باشد کند. مصرف یک فنجان چای سب

 

 

 

 

 

 

 های خانگی اسموتی .۶

ز میوه های تهیه اسموتی ادو، همراه با شیر فرنگی، بلوبری، آووک قند مثل توت های کم شده ا
ر کم ر کتان، گزینه بادام یا شی ا ه ای عالی برای صبحانه مخصوص کبد چرب هستند. آن چرب و بذ

ز ویتامین ر ا  .های مفید هستند ها، فیبر و چربی سرشا
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 ها گردو و دانه .۷

ر کمی گردو یا  ۳گردو حاوی اسیدهای چرب امگا  است و خواص ضد التهابی دارد. افزودن مقدا
ر کتان یا تخمه کدو به صبحانه، کمک بزرگی به دانه  درمان کبد چرب هایی مثل تخم شربتی، بذ

 .خواهد کرد

 

 

 

 

 

 

 وکادو.آ8
ز چربی ر ا هایی  اکسیدان غیراشباع(، فیبر و آنتی های سالم )اسیدهای چرب تک آووکادو سرشا

ر آسیب ز کبد در براب  رشد. افزودن بکنن های اکسیداتیو محافظت می مانند گلوتاتیون است که ا
ز آووکادو به  های کبدی کمک  تواند به بازسازی سلول می صبحانه رژیمی برای کبد چربهایی ا

ر آن را کاهش دهد کرده و چربی تجمع  .یافته د
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 چرب )ماست یونانی یا شیر بادام بدون قند( لبنیات کم .۹
ر  ز  ۳صبحانه مناسب برای کبد چرب گرید د ز لبنیات پرچرب پرهی ز ماست باید ا شود. اما استفاده ا

ر افزوده(  یونانی بدون چربی یا شیرهای گیاهی غنی شده با کلسیم )مثل شیر بادام بدون شک
کند. همچنین، ماست حاوی پروبیوتیک است که  به هضم بهتر و کاهش التهاب کبد کمک می

ر کمتری به کبد وارد می تعادل میکروبی روده را بهبود می ر نتیجه فشا  .شود بخشد و د

 

 

 

 

 
 
 

 های گیاهی )مثل دمنوش زنجبیل، قاصدک یا زردچوبه( دمنوش .۱۱
های ضد  کننده مصنوعی با دمنوش های شیرین یا قهوه با شیرین جایگزینی نوشیدنی

ر   صبحانه سالم برای کبد چربالتهاب مانند زنجبیل، قاصدک یا زردچوبه، انتخابی هوشمندانه د
 .کنند بهبود عملکرد آن کمک می ها به پاکسازی کبد و است. این دمنوش
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 فروت، یا کیوی قند مانند سیب، گریپ های کم میوه .۱۱
هایی با شاخص گلیسمی پایین باشد.  تواند شامل میوه می صبحانه مناسب برای کبد چرب

ز دستگاه گوارش کمک می ز پکتین است که به حذف سموم ا ر ا فروت  کند. گریپ سیب سرشا
ز حاوی نارینجنین است آنزیم نی ر کبد می های چربی که باعث فعال شدن  ز د  شود. این میوه سو

 .هستند بهترین صبحانه برای درمان کبد چربها بخشی از 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شده )عدس، لوبیا( حبوبات پخته .۱۲
ر سبزیجات، استفاده محدود و کنترل ر کنا ز حبوبات پخته د تواند پروتئین  شده می شده ا

ها فیبر بالا و چربی کم دارند و  اضافه کند. آن کبد چرب صبحانه مخصوصگیاهی مفیدی را به 
 .کنند تا سطح قند خون متعادل بماند کمک می
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 منوی صبحانه سالم برای کبد چرب نمونه

ر با میوه و دانه .1  ر جو دوس  ها بلغو

 :واد لازمم

 ½ ر جو دوسر  فنجان بلغو
 1 جان شیر بادام بدون قندفن 
 1 عدد موز یا سیب خرد شده 
 1 قاشق غذاخوری کره بادام 
 ½ خوری دارچین قاشق چای 
 1 قاشق غذاخوری دانه چیا یا خلال بادام 

ز تهیه  :طر
ر جو دوسر را با شیر بادام بپزید تا نرم شود. سپس میوه خرد شده، کره بادام ، دارچین و بلغو

 .دانه چیا را اضافه کرده و مخلوط کنید

 

 دار املت سبزیجات با نان سبوس .2

 :مواد لازم

 2 مرغ عدد سفیده تخم 
 ½ فنجان اسفناج خرد شده 
 ¼ فنجان قارچ خرد شده 
 1 خوری روغن زیتون قاشق چای 
 1 دار برش نان سبوس 

ز تهیه  :طر
ر تابه سفیده تخم ای با روغن زیتون بپزید. املت را با نان  مرغ را با اسفناج و قارچ مخلوط کرده و د

ر سرو کنید سبوس  .دا
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پز مرغ آب آووکادو با تخم .3 

 :زممواد لا

 1 دار برش نان سبوس 
  ½ آووکادو رسیده 
 1 پز مرغ آب عدد تخم 
 کمی آب لیمو تازه 
 نمک و فلفل به میزان لازم  

ز تهیه  :طر
رغ م آووکادو را له کرده و با آب لیمو، نمک و فلفل مخلوط کنید. مخلوط را روی نان بمالید و تخم

ر دهید آب  .پز را روی آن قرا

  
 ماست یونانی با توت و دانه چیا .۴

 :مواد لازم

 1 چرب فنجان ماست یونانی کم 
 ½ فرنگی یا بلوبری ان توتفنج 
 1 قاشق غذاخوری دانه چیا 
 1 خوری عسل )اختیاری( قاشق چای  

ز تهیه  :طر
ر ک ر صورت تمایل، عسل را برای  ای ریخته، توت اسهماست را د ها و دانه چیا را اضافه کنید. د

ر اضافه کنید  .شیرینی بیشت
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ر بادام 5.  پودینگ دانه چیا با شی

 :مواد لازم

 3 قاشق غذاخوری دانه چیا 
 1 فنجان شیر بادام بدون قند 
 ½ خوری وانیل قاشق چای 
 های تازه برای تزئین میوه 

ز تهیه   :طر
یر بادام و وانیل مخلوط دانه چیا را با ش

ر دهید. با میوه 4کرده و در یخچال به مدت  های تازه تزئین  ساعت یا تا زمانی که غلیظ شود، قرا
 .کنید

 
کره بادام زمینی با نان جو و سیب  .7 

 :مواد لازم

 1 برش نان جو 
 1  قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

 بدون شکر
 ½ عدد سیب خرد شده 

 

ز تهیه  :طر
ر دهید مالید و برشکره بادام زمینی را روی نان ب  .های سیب را روی آن قرا
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 دسی بدون پیازداغع. ۸ 

 :مواد لازم

 ½ جان عدسفن 
 2 فنجان آب 
 ¼ خوری زردچوبه قاشق چای 
 نمک و فلفل به میزان لازم 

 

 ز تهیه  :طر
عدس را با آب و زردچوبه بپزید تا نرم شود. نمک و فلفل را اضافه کرده و بدون پیازداغ 

  .سرو کنید

 
 

 (۲و  ۱ دیکبد چرب گر یفتا )مناسب برا ریمرغ با اسفناج و پنتخم نیماف 9.
 

 لازم: مواد
 6 مرغعدد تخم  
 ½ فتا خرد شده ریپن فنجان 
 1 فنجان اسفناج خرد شده 
 ¼ قرمز یادلمه فلفل فنجان 
 ¼ نمک و فلفل و  از،یپ فنجان

ر )دلخواه یسبز  (معط
 

ز  کوتاه: هیته طر
ریبا مواد د د،یرا هم بزن هامرغتخم ر قالب ماف د،یکن بیترک گ ر  قهیدق ۰۲–۰۲و  دیزیبر نید ر ف د

 .دیدرجه بپز ۱۹۲
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 شیک موز و کره بادام زمینی 10.

 :مواد لازم

 1 زده عدد موز یخ 
 1 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی 
 1 فنجان شیر بادام بدون قند 
 ½ خوری دارچین )اختیاری( قاشق چای 

  

ز تهیه  :طر
ر مخلوط  .کن ریخته و تا زمانی که یکدست شود، مخلوط کنید تمام مواد را د

 

ر کبد چرب بایدها و نباید  های صبحانه د

 :بایدها

 )ز غلات کامل )جو، جو دوسر  استفاده ا
 چرب( مرغ، لبنیات کم چرب )تخم های کم پروتئین 
 مصرف سبزیجات خام و پخته 
 های گیاهی دن چای سبز یا دمنوشنوشی 

 :نبایدها

 مصرف نان سفید، کره، خامه، مربا و قند زیاد 
 میوه صنعتی های قندی مانند شیرکاکائو آماده یا آب نوشیدنی 
 شده فودها و غذاهای فرآوری فست 
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 گیری نتیجه

کرد عمل صبحانه برای کبد چرب فقط یک وعده غذایی ساده نیست؛ بلکه ابزاری مؤثر برای بهبود
ر آن است.  کبد و کاهش چربی انباشته ی ا صبحانه بهترین صبحانه برای درمان کبد چربشده د

ز فیبر، پروتئین مفید، و کم ر ا  .چرب باشد است که متعادل، سرشا

ر گرید  ر گرید  ۱چه د ر  ای و مشورت با پزشک، می ، با رعایت اصولی تغذیه۳باشید، چه د توانید تأثی
 ترین بهبود وضعیت کبد خود ایجاد کنید. فراموش نکنید که صبحانه مهمتوجهی در  قابل

ر درمان است ر مسی  .وعده غذایی شما د

 

 

 سوالات متداول
مرغ برای صبحانه کبد چرب مناسب است؟ آیا تخم   

، تواند برای افراد مبتلا به کبد چرب مفید باشد مرغ به دلیل داشتن پروتئین بالا می سفیده تخم
 .صورت محدود مصرف شود چون حاوی کلسترول بالاست ده آن باید بهولی زر

 
 توان عسل یا مربا مصرف کرد؟ آیا می 

ر کم و با مشورت پزشک قابل مصرف است، اما مرباهای صنعتی به دلیل  ر مقدا عسل طبیعی د
ر است حذف شوند یا فقط گه  .گاه استفاده شوند قند بالا بهت

 

ر دارد؟آیا نان سفید برای ک    بد چرب ضر

ز آرد سفید جذب سریع های تهیه نان برند، که این موضوع  تری دارند و قند خون را بالا می شده ا
ر است؛ بنابراین نان ر جایگزین بهتری هستند های سبوس برای کبد چرب مض  .دا
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