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Gan nhiễm mỡ là một tình trạng mà mỡ tích tụ trong các tế bào gan vượt quá mức bình
thường, gây ảnh hưởng đến sức khỏe.
Ở Việt Nam, tỷ lệ mắc bệnh gan nhiễm mỡ đang tăng cao, ước tính khoảng 20-30% dân
số mắc bệnh này. Điều đáng lo ngại hơn, khoảng 50-60% dân số Việt Nam, tương
đương gần 50 triệu người, đang phải đối mặt với nguy cơ gan nhiễm mỡ.
Tình trạng gan nhiễm mỡ không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe mà còn gây tăng nguy cơ
mắc các bệnh lý về gan, gây phá hủy tế bào gan, như viêm gan và xơ gan, hay thậm chí
có thể dẫn đến suy gan.

Triệu chứng của bệnh gan nhiễm mỡ
Đa số người bệnh gan nhiễm mỡ không có triệu chứng, bệnh gan nhiễm mỡ thường được
phát hiện qua siêu âm bụng trong quá trình tìm nguyên nhân gây bệnh hay khám sức khỏe
tổng quát định kỳ.

Đối với một số người, bệnh gan nhiễm mỡ có thể biểu hiện ra những triệu chứng như:



Chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh gan nhiễm mỡ

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 3

Mệt mỏi: Đây là một trong những triệu chứng phổ biến nhất của bệnh lý gan nhiễm1.
mỡ. Điều này có thể do gan không hoạt động hiệu quả trong việc chuyển hóa chất béo
và sản xuất năng lượng.
Cảm giác đau hoặc khó chịu ở vùng gan: Một số người có thể cảm thấy đau hoặc2.
khó chịu ở vùng gan, đặc biệt sau khi ăn một bữa ăn nặng hoặc giàu chất béo.
Tăng cân hoặc khó giảm cân: Bệnh lý gan nhiễm mỡ có thể làm tăng cân hoặc gây3.
khó khăn trong việc giảm cân, do gan không hoạt động hiệu quả trong việc chuyển hóa
chất béo.
Đau đầu: Một số người có thể gặp vấn đề với đau đầu do bệnh lý gan nhiễm mỡ, mặc4.
dù liên kết chính xác giữa hai vấn đề này vẫn còn không rõ ràng.
Khó tiêu hóa: Bệnh gan nhiễm mỡ có thể gây ra các vấn đề về tiêu hóa như buồn nôn,5.
khó chịu, hoặc tiêu chảy.
Tăng men gan (AST và ALT): Khi gan bị tổn thương, các enzyme/men gan như AST6.
(aspartate aminotransferase) và ALT (alanine aminotransferase) được giải phóng từ
các tế bào gan bị phá hủy, đi vào máu và tăng cao trong máu. Hàm lượng men gan
trong máu càng tăng cao, cho thấy mức độ tổn thương gan càng nhiều.

Những nguyên nhân chính gây bệnh gan nhiễm mỡ
Tăng cân nhanh chóng: Sự dư thừa năng lượng không sử dụng hết sẽ kích hoạt quá1.
trình tích trữ năng lượng cho cơ thể dưới dạng chất béo, dẫn đến sự tích tụ chất béo
trong gan.
Chế độ ăn giàu carbohydrate và đường: Các loại thực phẩm này khi tiêu thụ quá2.
mức có thể dẫn đến đường huyết tăng cao, kích thích cho quá trình chuyển hóa chất
đường thành chất béo.
Thiếu vận động: Lối sống ít vận động dẫn đến tình trạng tích tụ chất béo trong cơ3.
thể, đặc biệt là quá trình tích tụ chất béo ở gan.
Các yếu tố di truyền: Một số người dễ mắc bệnh gan nhiễm mỡ do yếu tố di truyền từ4.
gia đình.
Bệnh đái tháo đường: Bệnh tiểu đường có thể gây ảnh hưởng đến chức năng5.
gan và dẫn đến bệnh gan nhiễm mỡ.
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Vai trò của dinh dưỡng trong bệnh lý gan nhiễm mỡ

Dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý và ngăn chặn sự tiến triển của
bệnh gan nhiễm mỡ.
Một chế độ dinh dưỡng tối ưu có thể giúp giảm lượng mỡ tích tụ, cải thiện chức năng
gan, và hỗ trợ quá trình điều trị bệnh. Nhiều nghiên cứu cũng đã chỉ ra rằng chế độ ăn
uống có thể ảnh hưởng đến sự phát triển và tiến triển của bệnh gan nhiễm mỡ. Vì vậy,
việc hiểu rõ về vai trò của dinh dưỡng và áp dụng chế độ ăn hợp lý là vô cùng quan
trọng đối với người bệnh gan nhiễm mỡ.

Chế độ dinh dưỡng cho người bệnh gan nhiễm mỡ
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Khi xây dựng chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh gan nhiễm mỡ, có một số nguyên tắc
cơ bản cần tuân thủ để hỗ trợ quá trình điều trị và quản lý bệnh tốt hơn. Dưới đây là một số
nguyên tắc quan trọng cần lưu ý:

Giảm calo

Giảm lượng calo ăn vào hàng ngày để giảm cân nếu đang thừa cân, đặc biệt là lượng
calo đến từ các nguồn thực phẩm giàu chất đường và chất béo.

Hạn chế chất đường đơn, ưu tiên chất đường đa

Các nguồn thực phẩm cung cấp chất đường đơn bao gồm đường tinh luyện, kẹo mứt và
các loại tinh bột tổng hợp.
Ưu tiên các loại thực phẩm chứa các loại đường phức hợp (đường đa) như ngũ cốc
nguyên cám.
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Tăng cường chất đạm và chất xơ

Lợi ích của chất đạm và chất xơ

Chất đạm và chất xơ đóng vai trò quan trọng trong việc cải thiện chức năng gan và giảm
lượng mỡ tích tụ.

Chất đạm giúp duy trì cân nặng ổn định và hỗ trợ sự phục hồi của tế bào gan.
Chất xơ đóng vai trò quan trọng trong việc kiểm soát lượng đường hấp thụ và giảm
cholesterol trong máu, giúp giảm tình trạng gan nhiễm mỡ và nguy cơ mắc các bệnh
tim mạch.

Nguồn thực phẩm giàu chất đạm và chất xơ

Chất đạm: Các nguồn thực phẩm giàu chất đạm bao gồm thịt gia cầm không da, cá,
trứng, đậu nành, hạt, và sữa chua không đường.
Chất xơ: rác loại Rau xanh, quả, hạt, ngũ cốc nguyên hạt, và ngũ cốc không đường là
những nguồn chất xơ quan trọng mà người bệnh gan nhiễm mỡ nên bổ sung vào chế độ
ăn hàng ngày.

Giảm ăn quá nhiều chất đường, chất béo no và chất béo xấu

Ăn quá nhiều chất đường, chất béo no, đặc biệt là chất béo xấu thể gây hại đến gan và
gây mỡ tích tụ. Từ đó, chúng tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch, tăng cholesterol trong
máu, và gây ra tình trạng chậm tiêu, khó tiêu.
Đối với người bệnh gan nhiễm mỡ, việc hạn chế lượng chất đường, chất béo no, đặc
biệt là chất béo xấu là điều cần thực hiện nếu muốn cải thiện tình trạng gan nhiễm mỡ.

Lựa chọn các loại thực phẩm thay thế

Thay vì sử dụng nhiều chất béo no và chất béo xấu, người bệnh có thể chọn các loại
chất béo lành mạnh như chất béo không bão hòa có trong dầu olive, hạt lanh, và cá
hồi.
Đồng thời, thay thế đường ăn bằng các loại đường tự nhiên như mật ong, hoặc tốt hơn
là sử dụng các loại thực phẩm không đường để giảm lượng đường tiêu thụ hàng ngày.
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Các loại thực phẩm cần tăng cường và hạn chế trong
bệnh lý gan nhiễm mỡ

Khi xây dựng chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh gan nhiễm mỡ, việc lựa chọn
thực phẩm phù hợp đóng vai trò quan trọng trong việc cải thiện sức khỏe gan và giảm
nguy cơ mắc các biến chứng liên quan đến bệnh lý.
Dưới đây là danh sách các thực phẩm nên ưu tiên và tránh trong chế độ dinh dưỡng tối
ưu cho người bệnh gan nhiễm mỡ.

Các loại thực phẩm cần tăng cường

Rau xanh và trái cây

Rau xanh và trái cây là nguồn cung cấp chất xơ và chất chống oxy hóa dồi dào, giúp
giảm nguy cơ tích tụ mỡ trong gan. Các loại rau xanh như cải xoăn, bông cải xanh, rau
bina, cần tây, cải bắp cải, và các loại trái cây như táo, lê, cam, chanh, dâu tây, và việt
quất đều rất tốt cho sức khỏe gan. Chúng cung cấp nhiều vitamin, khoáng chất và các
chất chống oxy hóa, giúp thanh lọc, giải độc, và hỗ trợ chức năng gan.

Ngũ cốc nguyên cám và các loại hạt

Các loại ngũ cốc nguyên cám như yến mạch, lúa mạch, hạt chia, hạt lanh, hạt bí ngô,
và các loại hạt như hạt óc chó, hạt hướng dương, hạt điều đều là những nguồn thực
phẩm giàu chất béo không bão hòa.
Ăn các loại đậu thậm chí cũng có thể giúp giảm lượng đường trong máu và chất béo
trung tính ở những người mắc bệnh béo phì.
Việc tăng cường tiêu thụ các loại hạt có liên quan đáng kể đến việc giảm nguy cơ mắc
bệnh gan nhiễm mỡ và nghiên cứu đã phát hiện ra rằng những người mắc bệnh gan
nhiễm mỡ ăn quả óc chó đã cải thiện các xét nghiệm chức năng gan.

Các loại thực phẩm cần hạn chế

Thực phẩm chứa chất đường, đặc biệt là đường đơn

Thực phẩm chứa nhiều chất đường như bánh ngọt, kem, bánh mỳ trắng, đồ ăn nhanh,
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kẹo, mứt, nước ngọt có ga… Các loại thực phẩm này gây tăng nhanh đường huyết,
khiến tuyến tụy tiết ra nhiều insulin kích hoạt quá trình đưa glucose vào tế bào để sử
dụng và dự trữ. Một lượng lớn insulin có thể kích thích sự tích tụ chất béo trong gan,
dẫn đến tình trạng gan nhiễm mỡ. Thêm vào đó, việc tiêu thụ đường quá nhiều có thể
làm tăng sản xuất chất béo ở gan và giảm khả năng loại bỏ chất béo ra khỏi gan.

Thực phẩm chứa chất béo dạng trans

Các loại thực phẩm chiên, xào, nướng… được nấu trong chất béo ở nhiệt độ cao, bơ,
kem bơ, phô mai, các loại thực phẩm chứa dầu hóa học nên được hạn chế trong chế độ
ăn hàng ngày.
Khi được nung nấu ở nhiệt độ cao, trong thời gian dài, các loại chất béo sẽ được biến
đổi thành chất béo dạng trans, đây là một loại chất béo mà cơ thể rất khó tiêu thụ và
gặp khó khăn trong việc xử lý chúng. Một số chất béo dạng trans khi đi đến gan gây ra
sự tích tụ axit béo trong gan, dẫn đến tình trạng nhiễm độc mỡ (lipotoxicity). Điều này
có thể gây ra sự tổn thương cho các tế bào gan và làm tăng nguy cơ mắc bệnh gan
nhiễm mỡ.

Thức uống chứa cồn

Lạm dụng rượu, bia và các loại thức uống chứa cồn có thể gây hại đến gan và gây tích
tụ mỡ tại gan. Việc hạn chế lượng đồ uống chứa cồn trong chế độ ăn sẽ giúp giảm nguy
cơ mắc các biến chứng liên quan đến bệnh lý gan nhiễm mỡ.

Lập kế hoạch bữa ăn hàng ngày
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Kế hoạch bữa ăn hàng ngày đóng vai trò quan trọng trong việc duy trì chế độ dinh
dưỡng lành mạnh cho người bệnh gan nhiễm mỡ.
Việc phân bổ chính xác các chất dinh dưỡng đa lượng trong chế độ ăn uống sẽ phụ
thuộc vào nhiều yếu tố, bao gồm tình trạng sức khỏe sẵn có, tuổi tác, mức độ hoạt
động, và cân nặng…
Dưới đây là một mẫu kế hoạch bữa ăn cho một tuần và một số mẹo để lập kế hoạch và
chuẩn bị bữa ăn hợp lý.

Chế độ ăn mẫu cho người bệnh gan nhiễm mỡ

Thứ Hai

Bữa sáng: Cháo yến mạch pha sữa chua không đường, kèm theo một quả táo.
Bữa trưa: Cơm gạo lứt, thịt gà nướng, rau cải xà lách, cà chua, và một ít hạt óc chó.
Bữa tối: Canh cải ngọt, cá hồi nướng, và một ít gạo lứt.



Chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh gan nhiễm mỡ

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 10

Thứ Ba

Bữa sáng: Sữa chua không đường pha với hạt chia và một ít mứt dâu.
Bữa trưa: Bún gạo, thịt bò xào rau cải, và một ít rau sống.
Bữa tối: Gà hấp cuốn bánh tráng phết sốt me, kèm theo một ít rau sống.

Thứ Tư

Bữa sáng: Súp lơ xanh pha với thịt gà và một quả cam.
Bữa trưa: Cơm gạo, cá hồi nướng, rau cải xà lách, cà chua, và một ít hạt óc chó.
Bữa tối: Canh cải ngọt, thịt gà nướng, và một ít gạo lứt.

Thứ Năm

Bữa sáng: Sữa hạt hướng dương không đường và một ít bánh mì ngũ cốc.
Bữa trưa: Bún gạo, thịt bò xào rau cải, và một ít rau sống.
Bữa tối: Gà hấp cuốn bánh tráng phết sốt me, kèm theo một ít rau sống.

Thứ Sáu

Bữa sáng: Cháo yến mạch pha sữa chua không đường, kèm theo một quả táo.
Bữa trưa: Cơm gạo lứt, thịt gà nướng, rau cải xà lách, cà chua, và một ít hạt óc chó.
Bữa tối: Canh cải ngọt, cá hồi nướng, và một ít gạo lứt.

Thứ Bảy

Bữa sáng: Sữa chua không đường pha với hạt chia và một ít mứt dâu.
Bữa trưa: Bún gạo, thịt bò xào rau cải, và một ít rau sống.
Bữa tối: Gà hấp cuốn bánh tráng phết sốt me, kèm theo một ít rau sống.

Chủ Nhật

Bữa sáng: Súp lơ xanh pha với thịt gà và một quả cam.
Bữa trưa: Cơm gạo, cá hồi nướng, rau cải xà lách, cà chua, và một ít hạt óc chó.
Bữa tối: Canh cải ngọt, thịt gà nướng, và một ít gạo lứt.
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Lưu ý:

Chế độ ăn mẫu này chỉ liệt kê các thành phần tên món ăn, không ghi rõ hàm lượng.
Người bệnh gan nhiễm mỡ cần gặp bác sĩ hay chuyên gia dinh dưỡng để được tính toán
hàm lượng phù hợp cho từng loại thực phẩm trong chế độ ăn của mình.
Chế độ ăn cần được cá nhân hóa, tùy theo thói quen ăn uồn, tình trạng dinh dưỡng, lứa
tuổi, giới tính, mức độ vận động, các loại bệnh lý kết hợp đang có…

Mẹo lập kế hoạch và chuẩn bị bữa ăn

Lập kế hoạch trước: Hãy lập kế hoạch các bữa ăn cho cả tuần hay thậm chí cho
nhiều tuần để tiết kiệm thời gian và đảm bảo chế độ ăn uống đầy đủ và cân đối.
Đi chợ thông minh: Sắp xếp những ngày cố định trong tuần để đi chợ và chuẩn bị
nguyên liệu cho các bữa ăn.
Chế biến sẵn thực phẩm: Chuẩn bị sẵn các nguyên liệu cần thiết cho các bữa ăn,
như rửa sạch rau củ, thái thịt, và hấp cơm, để tiết kiệm thời gian trong việc nấu nướng
hàng ngày trong tuần.
Đa dạng hóa thực đơn: Hãy thay đổi thực đơn hàng tuần để đảm bảo cung cấp đầy
đủ các chất dinh dưỡng khác nhau và tạo sự hấp dẫn cho các bữa ăn.

Kết luận và lời khuyên
Chế độ dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong việc cải thiện tình trạng gan nhiễm
mỡ.
Việc lựa chọn thực phẩm phù hợp và hạn chế các loại thực phẩm gây hại có thể giúp
giảm thiểu lượng mỡ tích tụ trong gan và tránh những biến chứng của bệnh lý này.
Các chế độ ăn uống như chế độ Địa Trung Hải, chế độ ăn ít chất đường, và chế độ ăn ít
chất béo có thể có hiệu quả trong việc hỗ trợ cải thiện tình trạng gan nhiễm mỡ.
Ngoài ra, việc lập kế hoạch bữa ăn hàng ngày hay hàng tuần cũng đóng vai trò quan
trọng trong việc duy trì chế độ dinh dưỡng lành mạnh.


