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رابطه خوراكى ها 
و كبد چرب

ــتر خوراكى هاى محبوب  امروزه بيش
ــت فودها و غذاهاى  ــان از جمله فس جوان
ــبت به وزن شان  كنسروى و صنعتى نس
ــد مى كنند و  ــيار زيادى تولي كالرى بس
ــوند. از  ــى و اضافه وزن مى ش باعث چاق
طرف ديگر شرايط زندگى ماشينى باعث 
شده است فعاليت تمامى گروه هاى سنى 
ــدم موازنه بين  ــش پيدا كند. اين ع كاه
ــى و انرژى مصرفى در بدن  انرژى دريافت
ــود  ــورت تجمع چربى ظاهر مى ش به ص
ــى از آن در بافت هاى نرم مانند  كه بخش
ــوب مى كند و منجر به  كبد و طحال رس
ايجاد كبد چرب مى شود. از لحاظ پزشكى 
بالينى و علم تغذيه مهم ترين درمان كبد 
چرب هم در مرحله اوليه و هم در مرحله 
ــم غذايى  ــروى از يك رژي ــرفته، پي پيش
كم كالرى همراه با فعاليت فيزيكى است. 
ــد مى تواند  ــرفت كن اگر كبد چرب پيش
ــرطان كبد  ــيروز و حتى س ــر به س منج
ــخيص اين بيمارى  ــود. بنابراين با تش ش
ــه رژيم غذايى خود را تغيير  بايد بلافاصل
دهيد. البته رژيم غذايى كاهش وزن سريع 
ــت  هم فوق العاده براى كبد خطرناك اس
ــت تحت نظر متخصص تغذيه  و بهتر اس
ــه از يك رژيم كاهش وزن كنترل  باتجرب
شده همراه با ورزش پيروى كنيد. بعد از 
چربى ها مهم ترين خوراكى هايى كه منجر 
به توليد چربى در بدن مى شوند در مرحله 
ــاده مانند قند و  اول كربوهيدرات هاى س
ــكر و در مرحله بعد كربوهيدرات هاى  ش
ــده مانند آرد سبوس گرفته يا  تصفيه ش
ــده  ــده با آرد تصفيه ش نان هاى تهيه ش
ــت، فانتزى و  ــواش، باگ ــه نان ل از جمل
ــتند. در مقايسه با آنها نان  فرانسوى هس
سنگگ، بربرى، تافتون و برنج قهوه اى يا 
برنج سبوس دار سرعت هضم و جذبشان 
ــرى گلوكز در  ــت و ميزان كمت كمتر اس
ــد مى كنند. گلوكز زياد در كبد  بدن تولي
ــود و در آنجا  مى تواند تبديل به چربى ش
باقى بماند و درنهايت منجر به كبد چرب 
شود. اما خوراكى هاى سالم مانند ميوه و 
ــار از فيبرهاى خوراكى  سبزى كه سرش
هستند برعكس عمل مى كنند و سرعت 
ــد را در خون كاهش مى دهند.  جذب قن
در نتيجه احتمال ساخته شدن چربى از 
قند ساده به كمترين مقدار ممكن كاهش 
مى يابد. خلاف عقيده موجود، آب خوردن 
بين غذا يا بلافاصله بعد از غذا باعث ايجاد 
كبد چرب نمى شود. آب خوردن معمول 
در حد چند جرعه بين غذا هيچ مشكل 
ــلامت ايجاد نمى كند اما  خاصى براى س
ــرد در هنگام غذاخوردن هم خيلى  اگر ف
گرسنه باشد و هم خيلى تشنه طورى كه 
مجبور باشد مقدار زيادى آب مصرف كند، 
ــاد آب مى تواند باعث ايجاد  آن مقدار زي
ــكل در جذب  ــوءهاضمه و مش حالت س

خوراكى هاى مصرفى شود. 

ورزش و سلامت

تعادل بين جسم و روح با «پيلاتس»

ورزش «پيلاتس» در دهه 1920 توسط «ژوزف پيلاتس» بنيانگذار 
استوديو پيلاتس پايه گذارى شد. روش پيلاتس فقط تمرين نيست بلكه 
ــده اى است كه با جسم و ذهن شما در ارتباط است.  حركات كنترل ش
ــتگاه هاى  اين حركات تحت نظارت مربيان مجرب و كارآزموده و با دس
ــوند. روش  ــده اند، اجرا مى ش ــى كه خاص اين روش طراحى ش ورزش
پيلاتس بدون اينكه موجب ازدياد حجم عضلات شود، انعطاف پذيرى 
ــما را بهبود مى بخشد. پس تعجبى ندارد، بدانيد  و قدرت اندام هاى ش
قهرمانان مشهورى وجود دارند كه براى كسب موفقيت در رشته خود از 

اين روش استفاده مى كنند. 
اما پيلاتس چيست؟ 

ــرا و تكرار كيفى  ــت و در اين روش اج ــفه پيلاتس ارتباط اس فلس
ــت دارد نه كميت آن. اصول پيلاتس در همه تمرين ها  تمرين ها اهمي
تناسب جسم و انعطاف پذيرى است. اين روش قدرت جسمى و روحى 
ــرى و قدرت  ــب افزايش انعطاف پذي ــد و موج ــما را بهبود مى بخش ش
عضلات تان مى شود. در روش پيلاتس از حركات كنترل شده اى استفاده 
مى شود كه موجب تقويت بدن مى شوند و به همين دليل است كه طى 
چندين دهه ورزش مورد علاقه ژيمناست ها بوده است. اما در اصل از اين 
ــى بيماران حركتى  روش در جنگ جهانى اول براى بهبود و توانبخش
ــتفاده مى شد زيرا پيلاتس باعث انعطاف پذيرى، قدرت، استقامت و  اس
تناسب اندام مى شود. علاوه بر اين، گردش خون را افزايش داده و بدن 
ــت مى كند. افرادى  كه پيلاتس را به طور منظم انجام مى دهند،  را تقوي
وضعيت جسمى بهترى دارند و كمتر در معرض آسيب ديدگى هستند. 

تاريخچه پيلاتس
 ژوزف هوبوتوس در سال 1880 در مونشن گلادباخ، شهرى كوچك 
در حومه دوسلدورف آلمان متولد شد. او كودكى ضعيف و مريض بود كه 
از بيمارى هايى مانند راشيتيسم، آسم و تب هاى روماتيسمى رنج مى برد. 
ــد كه ريشه يونانى دارد، ولى بعدها  نام خانوادگى او پيلاتو تلفظ مى ش
پدرش آن را به پيلاتس تغيير داد. پدرش قهرمان ژيمناستيك و مادرش 
متخصص اعصاب بود. مطالعات گسترده و عميق وى در زمينه ساختار 
بدن انسان باعث شد تا وى در سال 1920 روش پيلاتس را بنيانگذارى 
ــال 1967 در سن  ــانه اى پيلاتس در س كند. ژوزف پيلاتس مربى افس

87سالگى درگذشت. 
مزاياى پيلاتس

ــاى باطراوت و انرژى بخش، هماهنگى و  اين روش با ارايه تمرين ه
ــنين مختلف با شرايط جسمى متفاوت را ارتقا  توازن جسمى افراد س
مى بخشد. جلسات تمرين در اين روش توسط مربيان مجرب و دوره ديده 
ــت، برگزار شده و هر  و در گروه هاى كوچكى كه تحت نظارت دقيق اس
جلسه متناسب با نياز هاى خاص شما طراحى شده است. صرف نظر از 
اينكه در چه سطحى از آمادگى جسمى هستيد از كارمند گرفته تا افراد 
علاقه مند به تناسب اندام اين روش مى تواند موجب سلامت جسمى و 

پيشگيرى از آسيب هاى شما شود. 
اخيرا بسيارى از فيزيوتراپيست ها، كايروپراكترها و ارتوپدها كشف 
ــى و برنامه هاى  كرده اند كه تلفيق روش پيلاتس با تمرينات توانبخش
ورزش درمانى مى تواند بهبود بافت هاى نرم آسيب ديده را سرعت بخشد. 

در ضمن زنان باردار مى توانند روش پيلاتس را با خيال راحت و كاملا 
بى خطر انجام دهند؛ آنها با استفاده از اين روش قادر خواهند بود علاوه 
ــب اندام، تمركزشان را بهبود  بر يادگيرى تنفس صحيح و حفظ تناس

بخشيده، شكل و فرم بدن شان را پس از زايمان اصلاح كنند. 
ژوزف پيلاتس براى تناسب اندام بيش از 500 تمرين ويژه طراحى 
كرده است كه براى انجام آنها از پنج دستگاه خاص استفاده مى شود. وى 
ــاى تكرار زياد هر تمرين بر حركات كمتر و دقيق تر كه به صورت  به ج
صحيح و كنترل شده اجرا مى شود، تاكيد دارد زيرا براى اجراى درست 
ــت فكر و  حركات و آگاهى از عملكرد ماهيچه ها و كنترل آنها لازم اس
ــم تان هماهنگ باشد. شما با استفاده از اين تمرينات، شكم، كمر  جس
ــن را كه مركز قوه محركه به شمار مى روند، تقويت كرده موجب  و باس
انعطاف پذيرى ساير اندام هايتان مى شويد. لازم به ذكر است براى حفظ 
ــاگردان تمرين ها و آموزش ها توسط مربيانى داده  ــلامت و ايمنى ش س

مى شود كه دوره ها و برنامه هاى سخت و دقيق مربيگرى را گذرانده اند.
اصول پيلاتس

براى بسيارى از افراد اين شش اصل پايه و اساس روش پيلاتس در 
تمرين ها بوده، كاربرد آنها در روش پيلاتس قسمتى از همان چيزى است 

كه پيلاتس را در دنياى تناسب اندام منحصربه فرد كرده است. 
ــتخوان لگن  1-مركزيت: مركز قوه محركه بدن بين پايين دنده ها و اس

است كه اين روش از نظر جسمى، تمركز را به مركز بدن مى آورد. 
2-تمركز: چنانچه شما تمرين ها را با تمركز كامل انجام دهيد، حداكثر 

بهره ورى از حركت ها به دست خواهد آمد. 
3-كنترل: هر تمرين پيلاتس با كنترل كامل عضلات انجام مى شود. 

4-دقت: در پيلاتس، هر تمرين با دقت، جاگيرى مناسب و حفظ تعادل 
انجام مى شود. 

5-تنفس: ژوزف پيلاتس بر نفس گيرى كامل در هر تمرين تاكيد دارد. 
او معتقد است از تمام ظرفيت ريه ها براى نفس گيرى بايد استفاده كرد. 
اغلب تمرين هاى پيلاتس با تنفس عميق انجام مى شود و تنفس صحيح، 

جزو جدايى ناپذير تمرين ها محسوب مى شود. 
ــت.  ــان اس 6-روان بودن حركات: تمرين هاى پيلاتس روان، زيبا و آس
ــود، اندام هاى مختلف بدن را به  انرژى كه از اين تمرين ها حاصل مى ش

هم مرتبط كرده در سراسر بدن جريان مى يابد. 
مقايسه پيلاتس و يوگا

ــت چراكه هر شش اصل  ــه پيلاتس و يوگا كار آسانى نيس مقايس
ــس و روان بودن  ــامل مركزيت، تمركز، كنترل، دقت، تنف پيلاتس ش
حركات، اصول يوگا نيز هستند. يكى از تفاوت هاى خاص ميان پيلاتس و 
يوگا اين است كه تمرين هاى پيلاتس، روى قدرت و حركت هاى موثرى 
متمركز است كه در زندگى روزمره كاربرد زيادى دارند. البته حالت هاى 
يوگا نيز موجب افزايش قدرت مى شود با اين تفاوت كه گرايش يوگا به 
كشش و انعطاف پذيرى بيشتر است. البته پيلاتس هم به نسبت كمتر 

موجب انعطاف پذيرى، قدرت و يكپارچگى ذهن و جسم خواهد شد.
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احتمالا نام «كبد چرب» را زياد شـنيده ايد اما چقدر در مورد 
اين بيمارى اطلاعات داريد؟ اصلا مى دانيد چگونه اين بيمارى 
بـه وجود مى آيد؟ مى دانيد كه ايـن بيمارى بى علامت درمان 
دارويى ندارد و تنها راه بهبودى اش ورزش و كاهش وزن است. 
البته بى توجهى به آن مى تواند بسيار خطرناك باشد و منجر به 
سيروز كبد و حتى سرطان شود! پس همين حالا صحبت هاى 
دكتر ناصر ابراهيمى دريانى، فوق تخصص بيمارى هاى گوارشى 

و كبد را درمورد اين بيمارى خاموش و خطرناك بخوانيد.

چاق ها در خطر هستند! 
كبد چرب يكى از بيمارى هاى شايع جامعه ايران است. 
ــايع ترين علت بالا رفتن آنزيم هاى  درواقع اين بيمارى ش
كبدى است كه البته علت آن هنوز نامشخص است. يكى 
ــت؛  ــر اين بيمارى پرخورى و چاقى اس ــل موثر ب از عوام
ــكمى دارند و اندازه  ــانى كه چاقى ش به خصوص در كس
كمربند شكمى شان بيشتر از حد طبيعى است. مطالعات 
ــتر از كسانى كه يك قواره  ــان مى دهند اين افراد بيش نش
چاق هستند در خطر كبد چرب قرار دارند. از ديگر عوامل 
موثر بر ايجاد اين بيمارى مى توان به بيمارى هاى متابوليك 
از جمله افزايش چربى خون، افزايش فشار خون و ديابت 
اشاره كرد. گاهى اوقات مصرف برخى داروها مانند داروهاى 
ــى فن (داروى مخصوص  ــز داروى تاموكس ــون و ني كورت

سرطان سينه) نيز مى تواند باعث ايجاد كبد چرب شود. 
يكى ديگر از عوامل كبد چرب مصرف بيش از حد الكل 
است. كبد الكلى در كشور ايران بسيار كمتر از ديگر كشورها 
ديده مى شود اما در غرب يكى از شايع ترين علل بيمارى هاى 
كبد، مصرف الكل است. مراحل اوليه كبد الكلى مانند كبد 
چرب مى تواند به صورت التهاب و افزايش چربى كبد ظاهر 
ــود. درواقع مصرف مداوم و روزانه 25 گرم الكل در روز  ش
مى تواند اين حالت را ايجاد كند. جالب است بدانيد خانم ها 
نسبت به آقايان با دوز كمترى از الكل دچار عوارض كبدى 
مى شوند. علاوه براين مصرف الكل با شكم خالى هم عوارض 
ــترى ايجاد مى كند. هميشه بعد از كشف كبد  بسيار بيش
چرب در بيوپسى از بيمار سوال مى شود كه آيا مصرف الكل 
دارد يا خير؟ زيرا تابلوى بافت شناسى كبد چرب الكلى مانند 
كبد چربى ناشى از چاقى است و حتى مى تواند شخص را 
ــكل خطرناك سيروز كبد  بعد از مدت كوتاهى دچار مش
كند. بنابراين از لحاظ هيستولوژى (بافت شناسى) نمى توان 
به راحتى اين دو را از هم تشخيص داد اما آگاهى از سابقه 

مصرف الكل مى تواند به درمان كمك كند. 
كبد در مسير نابودى

ــخص دارد. در مرحله اول روى كبد فقط  ــه حالت بالينى مش كبد چرب س
چربى جمع مى شود. اگر مريض به اين مساله اهميت ندهد به تدريج التهاب نيز 
به آن اضافه مى شود. اين التهاب مى تواند كبد را فيبروز كند و باعث تجمع بافت 
ــود. اگر باز هم مريض به اين مرحله اهميت ندهد و بيمارى  كلاژن در كبد ش
ــرفت كند كبد به تدريج دچار سيروز مى شود. در اين حالت كبد خشك  پيش
مى شود و عملكردش را از دست مى دهد. در نتيجه شكم آب مى آورد، پاها ورم 
ــود. بنابراين توجه به اين مراحل از  مى كند و بيمار محتاج به پيوند كبد مى ش
اهميت ويژه اى برخوردار است. سه درصد از كسانى كه در مرحله اول كبد چرب 
قرار دارند در خطر ابتلا به سيروز كبدى هستند. همچنين 30درصد از كسانى 
ــتند به سيروز كبد مبتلا مى شوند. يعنى هر  كه در مرحله دوم كبد چرب هس
ــرفت مى كنند خطر ابتلا به سيروز كه بيمارى انتهايى  چقدر اين مراحل پيش

كبدى است بيشتر مى شود. 
زنگ خطر براى خانواده هاى ايرانى به صدا درآمده

ــده حدود 30درصد از افراد دچار  ــاس تحقيقاتى كه در آمريكا انجام ش براس
كبد چرب هستند. در كشور ما نيز 30درصد از نوجوانان چاق هستند و با توجه 
ــتر افراد چاق را مبتلا مى كند  ــه اينكه كبد چرب در 70درصد از موارد يا بيش ب

اين موضوع زنگ خطرى براى خانواده هاست. امروزه گرايش نوجوانان به مصرف 
ــده و اين موضوع خبر از شيوع بالاى كبد چرب در آينده  ــت فود ها بيشتر ش فس
مى دهد. كبد چرب اغلب بدون علامت است و هيچ نوع درد يا زردى يا مشكلات 
ديگر ايجاد نمى كند مگر اينكه به مراحل پيشرفته رسيده باشد. بنابراين به طور 
كلى توصيه مى شود تمام افرادى كه چاق هستند و چاقى شكمى دارند يا ديابت 
دارند و ترى گليسيريد خونشان بالاست حتما يك بار سونوگرافى و تست هاى كبدى 
انجام دهند تا ببينند كبد چرب دارند يا خير. گاهى اوقات حتى لازم است براى 
بيمار بيوپسى كبد انجام شود؛ به خصوص اگر سن مريض بالا باشد يا تست هاى 

كبدى اش به شدت مختل باشند يا طحالش بزرگ و پلاكتش پايين باشد. 
مبتلايان به كبد چرب بيشتر سكته مى كنند

همان طور كه گفته شد مصرف برخى داروها مى تواند باعث ايجاد كبد چرب 
ــود. براى مثال داروهاى قلبى به خصوص داروى «آميودارون» كه داروى ضد  ش
آريتمى است يا داروى ضد فشار خون «ديلتيازم » يا داروهاى كورتون يا داروهاى 
ــيد والپروييك» يا حتى مصرف طولانى مدت آسپرين  ــنج مانند «اس ضد تش
مى تواند باعث ايجاد كبد چرب شود. براساس مطالعات، كسانى كه دچار كبد 
ــتند بيشتر به مشكلات قلبى و عروقى دچار مى شوند. يعنى خيلى  چرب هس

زودتر دچار سكته هاى قلبى و مغزى مى شوند. بنابراين فكر 
نكنيد كبد چرب فقط باعث مشكلات كبدى مى شود. افراد 
مبتلا به اين بيمارى بيشتر بر اثر سكته قلبى يا مغزى فوت 
مى كنند. در واقع كبد چرب مانند يك بمب است كه هر 

آن ممكن است منفجر شود. 
مهم ترين و شايد تنها درمان كبد چرب

ــاظ درمانى هنوز داروى خاصى براى اصلاح كبد  از لح
چرب معرفى نشده است. اصل درمان اين بيمارى بر انجام 
ورزش برنامه ريزى شده و كاهش وزن است. همچنين بايد 
از لحاظ تغذيه مصرف چربى هاى حيوانى، كره، زرده تخم 
مرغ، مواد قندى، شكر، شربت، شيرينى و... را محدود كرد. 
اما بسيارى از اوقات بيماران اين موضوع را جدى نمى گيرند 
و فكر مى كنند فقط با مصرف دارو خوب مى شوند. درواقع 
بدن افراد مبتلا به كبد چرب نسبت به انسولين مقاومت 
پيدا مى كند. البته براى از بين بردن اين مقاومت مى توان 
 E ــن، پيوگليتازون و ويتامين از داروهايى مثل متفورمي
ــتفاده كرد اما هيچ چيز در روند بيمارى جاى ورزش و  اس

كاهش وزن را نمى گيرد. 
سونوگرافى گاهى جواب مى دهد و گاهى هم 

جواب نمى دهد
يكى از راه هاى تشخيص كبد چرب انجام سونوگرافى 
ــت. با اين حال گاهى اوقات ممكن است مريض كبد  اس
چرب داشته باشد اما جواب سونوگرافى اش طبيعى باشد. 
درواقع در 20 تا 30درصد از موارد كبد چرب، سونوگرافى 
ــش آنزيم هاى كبدى،  ــود و تنها افزاي طبيعى ديده مى ش
بيمارى را نشان مى دهد. بنابراين براى اطمينان از وجود 
ــز اندازه گيرى  ــاى كبدى را ني ــارى بايد آنزيم ه اين بيم
ــات به علت چاق بودن بيش از حد بيمار،  كرد. گاهى اوق
نمى توان سونوگرافى انجام داد. براى چنين افرادى مى توان 
ــكن و  ام آر اى بهره گرفت.  ــى مانند سى تى اس از روش هاي
ــوند  ــيروز مى ش بيمارانى كه به دنبال كبد چرب دچار س
ــبت به ساير افراد بيشتر در خطر ابتلا به سرطان كبد  نس
ــر چند وقت يك بار از اين  قرار مى گيرند. بنابراين بايد ه

لحاظ نيز بررسى شوند؛ به خصوص اگر چاق هم باشند. 
رژيم هاى غذايى سخت هم مى توانند 

باعث كبد چرب شوند
همان طور كه گفته شد درمان كبد چرب تغيير شيوه 
 Eزندگى و مصرف داروهاى آنتى اكسيدان مانند ويتامين
است. اما كسانى كه ديابت دارند يا كبد چربشان به مرحله 
ــيده ديگر نبايد ويتامينE مصرف كنند زيرا  ــيروز رس س
اين ويتامين با دوز بالا خطر سرطان پروستات را افزايش 
مى دهد. گاهى اوقات نيز پزشك مجبور مى شود براى لاغر شدن بيمار و درمان 
كبد چرب به عمل جراحى لاغرى متوسل شود و مقدارى از معده را بردارد زيرا 
ــود وزنش را پايين  ــى اوقات مريض هركارى هم كه مى كند موفق نمى ش گاه
بياورد. البته كم شدن ناگهانى وزن خود مى تواند خطرناك باشد. گاهى اوقات 
ــود افراد سالمى كه رژيم هاى سخت مى گيرند و در مدت كوتاهى  ديده مى ش
ــوند. هدف اين است كه  ــان را پايين مى آورند به كبد چرب مبتلا مى ش وزنش
مريض بتواند 10درصد از وزنش را پايين بياورد يا اينكه هر ماه تنها يك كيلوگرم 

وزن كم كند. 
يك نكته مهم در مورد كبد چرب

استفاده از قرص هاى ضد باردارى معمولا باعث تشديد ميگرن و افزايش خطر 
ــدن خون مى شود. افرادى كه كبد چرب دارند  ترومبوآمبولى يا همان لخته ش
بهتر است از مصرف اين قرص ها خوددارى كنند. در غير اين صورت بايد حتما 
هر چند وقت يك بار آزمايش آنزيم هاى كبدى انجام دهند. جالب است بدانيد 
استرس بر ايجاد كبد چرب تاثيرى ندارد اما سيگاركشيدن فيبروز بافت كبد را 
تشديد مى كند و سخت شدن و سفت شدن كبد را در افراد مبتلا به بيمارى هاى 

مزمن كبدى جلو مى اندازد. 

گفت وگو با دكترناصر ابراهيمى دريانى، فوق تخصص بيمارى هاى گوارشى و كبد، استاد دانشگاه علوم پزشكى تهران

همه چيز درمورد علت ها، پيشگيرى و درمان كبد چرب
محمد ستارى
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