
 

 

 

 نصائح وتعليمات لمرضى الكبد الدهنى

 .إنقاص الوزن باتباع نظام غذائي منتظم و ممارسة الرياضة بإنتظام 

 .التقليل من النشويات مثل العيش والأرز والبطاطس والمكرونة والمخبوزات 

 .أخذ فى اليوم كوب واحد لبن أو زبادى 

 .الإكثار من البروتين الحيوانى والنباتى 

  الكحوليات والمياه الغازية .ممنوع 

 ممارسة الرياضة بمعدل يومي منتظم 

 .عدم النوم الكثير بالنهار مما يزيد الإرهاق والخمول 

 .ممنوع المربى والجيلى والمشروبات السكرية والمحلاة والعصائر المحفوظة 

 ثل ات الغربية مممنوع العسل والآيس كريم والحلويات الشرقية مثل البسبوسة والكنافة، وكذلك الحلوي
 الجاتوه. 

 .تجنب الفواكه والخضروات المعلبة 

 .قلل من البطاطا والبطاطس والطماطم والذرة والجزر 

 ت مون والتو واللي تناول الفواكه قليلة الفركتوز مثل الخوخ والكمثرى والبرتقال والجريب فروت والتفاح والفراولة
. 

 لمانجو.تجنب الزبيب والتمور المجففة والعنب والبلح وا 

 بكثرةماء الشرب و تناول الخضروات الطازجة الإكثار من. 
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