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Foe itn oinh e che Meinawo Ché d6 dinh duong téi wu cho nguoi bénh gan nhiém mé

MUC LUC [XO

e Gan nhiém md 1a qi?
e Triéu chtrng cia bénh gan nhiém md
 Nhiing nguyén nhén chinh gay bénh gan nhiém mé&

~

» Vai tro cua dinh dudng trong bénh 1y gan nhiém mé

e Ché do dinh duong cho nguoi bénh gan nhiém mé
o Giam calo
o Han ché chat duong don, wu tién chat duong da
o Tang cuong chat dam va chéat xo
o Giam an qué nhiéu chat duong, chat béo no va chat béo xdu
o Céc loai thuc phdm can tdng cuwong va han ché trong bénh 1y gan nhiém mé&
o Céc loai thuc phdm can tang cuong
o Céc loai thuc phdm can han ché
 Lap ké hoach bilra an hang ngay
o Ché d6 an mau cho nguoi bénh gan nhiém mé
o Meo 1ap ké hoach va chuén bi bira &n
» Két luan va 16i khuyén

Gan nhiem m¢ la gi?
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 Gan nhiém md la mot tinh trang ma mé tich tu trong céc té€ bao gan vuot qua mic binh
thuong, gay anh hudéng dén sic khoe.

« O Viét Nam, ty 16 méc bénh gan nhiém mé& dang ting cao, wdc tinh khodng 20-30% dan
s6 mac bénh nay. Diéu dang lo ngai hon, khoang 50-60% dan s6 Viét Nam, tuong
duwong gan 50 triéu nguoi, dang phai d6i mat véi nguy co gan nhiém mé.

e Tinh trang gan nhiém m& khéng chi anh huéng dén sic khoe ma con gay tang nguy co
mac cac bénh ly vé gan, gy pha huy té bao gan, nhw viém gan va xo gan, hay tham chi
c6 thé dan dén suy gan.

o N 7 AN o X ~
Triéu ching cua bénh gan nhiem mé
Da s6 nguoi bénh gan nhiém mé khong cé triéu ching, bénh gan nhiém mé thuong duoc
phét hién qua siéu a&m bung trong qua trinh tim nguyén nhan gay bénh hay kham stc khoe

tong quét dinh ky.

D6i voi mot s6 nguoi, bénh gan nhiém mé cd thé biéu hién ra nhimg triéu chimg nhu:
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1. Mét moi: Pay la mot trong nhimg triéu ching phé bién nhéat clia bénh 1y gan nhiém
md. Piéu nay cé thé do gan khong hoat dong hiéu qua trong viéc chuyén hda chat béo
va san xuat nang luong.

2. Cam giac dau hoac khé chiu ¢ ving gan: Mot s6 nguoi cd thé cdm thay dau hodc
khé chiu & vung gan, dac biét sau khi an mot bita an nang hodc giau chat béo.

3. Tang can hoac khé giam can: Bénh 1y gan nhiém m& c6 thé lam tang can hoac gay
khé khan trong viéc gidm cén, do gan khoéng hoat dong hiéu qua trong viéc chuyén hda
chét béo.

4. Pau dau: Mot s6 nguoi cd thé gap van dé véi dau dau do bénh 1y gan nhiém mé, mac
du lién két chinh xac gitta hai van dé nay van con khong ro rang.

5. Khé tiéu héa: Bénh gan nhiém mé cé thé gay ra cc van dé vé tiéu héa nhuw budn non,
kho chiu, hodc tiéu chay.

6. Tang men gan (AST va ALT): Khi gan bi tén thuong, cac enzyme/men gan nhw AST
(aspartate aminotransferase) va ALT (alanine aminotransferase) duwoc giai phong tw
cac té bao gan bi phé huy, di vao mdau va tdng cao trong mau. Ham luong men gan
trong mau cang tang cao, cho thdy mic do ton thuwong gan cang nhiéu.

Nhiing nguyén nhan chinh gay bénh gan nhiem mo

1. Tang can nhanh chéng: Sy du thira nang luong khong st dung hét sé kich hoat quéa
trinh tich trir nang lwong cho co thé duéi dang chat béo, dan dén su tich tu chat béo
trong gan.

2. Ché do an giau carbohydrate va duwong: Cac loai thuc pham nay khi tiéu thu qué
muc c6 thé dan dén duong huyét tang cao, kich thich cho qué trinh chuyén hda chat
duong thanh chéat béo.

3. Thiéu van dong: Ldi song it van déng dan dén tinh trang tich tu chat béo trong co
thé, dac biét la qué trinh tich tu chat béo & gan.

4. Cac yéu to di truyén: Mot so nguoi dé mac bénh gan nhiém mé& do yéu t6 di truyén tu
gia dinh.

5. Bénh dai thao duong: Bénh tiéu duong cé thé gay anh hudéng dén chitc ning
gan va dan dén bénh gan nhiém ma.
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Vai tro cua dinh duwong trong bénh ly gan nhiem mo

« Dinh dudng déng vai trd quan trong trong viéc quan ly va ngan chan su tién trién cua
bénh gan nhiém mg.

e Mot ché d6 dinh dudng téi wu c6 thé giup gidm lwong mé tich tu, cai thién chic nang
gan, va ho tro quéa trinh diéu tri bénh. Nhiéu nghién citu cling da chi ra rang ché do an
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uong co thé anh huwong dén sy phat trién va tién trién cua bénh gan nhiem mao. Vi vay,
viéc hi€u ro vé vai tro cta dinh duéng va ap dung ché do an hop ly 1a v cling quan
trong do6i véi nguoi bénh gan nhiém ma.

Ché do dinh duong cho nguoi bénh gan nhiém meo
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Khi xay dung ché do dinh dudng t6i wu cho nguoi bénh gan nhiém mé, cé mot sé nguyén tac
co ban can tuén tha dé ho tro qua trinh diéu tri va quan 1y bénh t6t hon. Duéi day la mot s6
nguyén tac quan trong can luu y:

Giam calo

« Gidm luong calo &n vao hang ngay dé gidm can néu dang thira can, dac biét la luvong
calo dén tlr cAc nguodn thuc phdm giau chat duong va chat béo.

Han ché chat duong don, wu tién chat duong da

 C4c nguodn thuc pham cung cap chat duong don bao gom dudng tinh luyén, keo mit va
céc loai tinh bot téng hop.

e Ul tién cdc loai thuc phdm chita céc loai duong phtc hop (duong da) nhu ngii coc
nguyén cam.
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Tang cuwong chat dam va chat xo
Loi ich cua chat dam va chat xo

Chat dam va chat xo dong vai tro quan trong trong viéc cai thién chttc nang gan va giam
lwong mé tich tu.

« Chat dam gitp duy tri can nang 6n dinh va ho tro sw phuc hoi cla té bao gan.

« Chét xo déng vai tro quan trong trong viéc kiém soat lwong duong hap thu va giam
cholesterol trong mau, gitip giam tinh trang gan nhiém mé& va nguy co mac cac bénh
tim mach.

Nguoén thuc pham giau chat dam va chat xo

 Chat dam: Cac nguodn thuc phdm giau chat dam bao gom thit gia cam khong da, ca,
tring, dau nanh, hat, va sita chua khong duong.

 Chat xo: rac loai Rau xanh, qua, hat, ngi c6¢c nguyén hat, va ngii coc khong duong la
nhiing nguén chat xo quan trong ma ngudi bénh gan nhiém mé& nén bé sung vao ché do
an hang ngay.

Giam an qua nhiéu chat duwong, chat béo no va chat béo xau

« An qud nhiéu chat dudng, chat béo no, dac biét la chat béo xau thé gay hai dén gan va
gdy md tich tu. Tir do, chiing tang nguy co mac bénh tim mach, tang cholesterol trong
mau, va gay ra tinh trang cham tiéu, kho tiéu.

« D6i voi nguoi bénh gan nhiém mé, viéc han ché lwong chat duong, chat béo no, dac
biét la chat béo xau la diéu can thuc hién néu muén cai thién tinh trang gan nhiém mo.

Lua chon céc loai thuc pham thay thé

e Thay vi st dung nhiéu chat béo no va chat béo xdu, nguoi bénh cé thé chon céc loai
chat béo lanh manh nhw chat béo khong bédo hoa cé trong dau olive, hat lanh, va cé
hoi.

 Dong thoi, thay thé duong an bang cac loai duwong tw nhién nhw méat ong, hodc tét hon
1a st dung céc loai thuc pham khong duong dé giam lwong duong tiéu thu hang ngay.
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Cac loai thuc pham can tang cuong va han ché trong
bénh ly gan nhiem méo

o Khi xay dung ché d¢ dinh dudng téi wvu cho nguoi bénh gan nhiém mé, viéc lua chon
thuc phdm phu hop déng vai trd quan trong trong viéc cai thién stitc khde gan va gidm
nguy co mac cac bién chimg lién quan dén bénh ly.

 Dudi day l1a danh sach cac thuc pham nén wu tién va tranh trong ché do dinh dudng toi
uu cho nguoi bénh gan nhiém mé.

Cac loai thuc pham can tang cuong
Rau xanh va trai cay

 Rau xanh va tréi cay la nguon cung cdp chat xo va chat chéng oxy hoéa doi dao, gitp
giam nguy co tich tu m& trong gan. Cac loai rau xanh nhu cai xoan, bong cai xanh, rau
bina, can tay, cai bap cai, va céc loai trai cay nhw tdo, 1&, cam, chanh, dau tay, va viét
quat déu rat tot cho sttc khoe gan. Chung cung cap nhiéu vitamin, khoang chat va céc
chat chéng oxy hoa, gitp thanh loc, giai doc, va ho tro chitc nang gan.

Ngii coc nguyén cam va cac loai hat

« Céc loai ngli coc nguyén cam nhu yén mach, lia mach, hat chia, hat lanh, hat bi ngo,
va cac loai hat nhw hat 6c chd, hat huéng dwong, hat diéu déu la nhitng nguon thuc
pham giau chat béo khéng bao hoa.

o An céc loai dau thdm chi cling cé thé gitp gidm lwong duong trong mau va chat béo
trung tinh & nhitng nguoi mac bénh béo phi.

« Viéc tang cuong tiéu thu céc loai hat c6 lién quan dang ké dén viéc gidm nguy co mac
bénh gan nhiém m& va nghién ctru da phat hién ra rang nhiing nguoi mac bénh gan
nhiém m& an qua oc cho da cai thién céc xét nghiém chic nang gan.

Cac loai thuc pham can han ché
Thuc pham chita chat duong, dic biét 1a duong don

o Thuc phdm chira nhiéu chat duong nhw banh ngot, kem, banh my trang, d6 an nhanh,
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keo, mut, nudc ngot cé ga... C4c loai thuc phdm nay gay tang nhanh duong huyét,
khién tuyén tuy ti€t ra nhiéu insulin kich hoat qué trinh dua glucose vao té bao dé st
dung va du trit. Mot luong 16m insulin c6 thé kich thich su tich tu chat béo trong gan,
dan dén tinh trang gan nhiém m&. Thém vao do, viéc tiéu thu duong qua nhiéu co thé
lam tang san xuat chat béo & gan va giam kha nang loai bo chat béo ra khoi gan.

Thuc pham chira chat béo dang trans

« C4c loai thuc pham chién, xao, nudéng... dugc ndu trong chat béo & nhiét do cao, bo,
kem bo, pho mai, céc loai thuc pham chita dau hda hoc nén duoc han ché trong ché do
an hang ngay.

« Khi duoc nung ndu ¢ nhiét do cao, trong thoi gian dai, cac loai chat béo sé duoc bién
doi thanh chat béo dang trans, day la mot loai chat béo ma co thé rat kho tiéu thu va
gap khé khan trong viéc xt ly chiing. Mot so chat béo dang trans khi di dén gan gay ra
su tich tu axit béo trong gan, dan dén tinh trang nhiém ddc mé& (lipotoxicity). Diéu nay
c6 thé gay ra su ton thuwong cho céc té bao gan va lam tang nguy co mac bénh gan
nhiém mo.

Thitc uéng chira con
 Lam dung ruou, bia va céc loai thitc uéng chita con cé thé gay hai dén gan va gay tich

tu md tai gan. Viéc han ché luwong do uéng chira con trong ché do an sé giup giam nguy
co mac cac bién chimg lién quan dén bénh ly gan nhiém mé.

Lap ké hoach bira an hang ngay
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y|

« Ké hoach bita an hang ngay déng vai tro quan trong trong viéc duy tri ché do dinh
dudng lanh manh cho nguoi bénh gan nhiém mé.

« Viéc phén b6 chinh x4c céc chat dinh duéng da lwong trong ché do an uéng sé phu
thudc vao nhiéu yéu td, bao gom tinh trang sic khde sén co, tudi tdc, mic do hoat
dong, va can nang...

 Dudi day 1a mot mau ké hoach bita an cho mdt tuan va mot s6 meo dé 1ap ké hoach va
chuén bi bita &n hop ly.

Ché do an mau cho nguoi bénh gan nhiem mé
Th Hai
« Bira sang: Chao yén mach pha sita chua khong duong, kem theo mot qua téo.

e Bira trua: Com gao lit, thit ga nudéng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c cho.
e Bira t6i: Canh cai ngot, ca hoi nuéng, va mot it gao lit.
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Thw Ba

» Bira sang: Stta chua khong duong pha véi hat chia va mot it muat dau.
« Bira trua: Bin gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.
« Bira toi: Ga hdp cudn banh trang phét s6t me, kém theo mot it rau séng.

Tha Tw

« Bira sang: Sup lo xanh pha véi thit ga va mot qua cam.
« Bira trua: Com gao, ca hoi nudng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c cho.
« Bira toi: Canh cai ngot, thit ga nuéng, va mot it gao Iit.

Thir Nam

« Bira sang: Sita hat huéng duong khong duwong va mot it banh mi ngii coc.

e Bira trua: Bun gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.

« Bira t0i: Ga hap cudn banh trang phét sét me, kém theo mot it rau song.
Th@ Sau

« Bira sang: Chédo yén mach pha sita chua khong duwong, kem theo mot qua tao.
e Bira trua: Com gao 1at, thit ga nuwéng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c ché.
« Bira toi: Canh cai ngot, cd hoi nuéng, va mot it gao 1ut.

Thw Bay

 Bira sang: Sita chua khong duong pha véi hat chia va mot it mut dau.
 Bira trua: Bin gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.
« Bira toi: Ga hdp cudn banh trang phét s6t me, kém theo mot it rau séng.

Chu Nhat
« Bira sang: Sup lo xanh pha véi thit ga va mot qua cam.

« Bira trwa: Com gao, ca hoi nudéng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c choé.
« Bira toi: Canh cai ngot, thit ga nuéng, va mot it gao lit.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dutng US | 10



DinhDuong,US )
Foe itn oinh e che Meinawo Ché d6 dinh duong téi wu cho nguoi bénh gan nhiém mé

Luu y:

e Ché do an mau nay chi liét ké céc thanh phan tén moén an, khéng ghi ré ham luong.
Nguoi bénh gan nhiém m& can gap béc si hay chuyén gia dinh dudng dé dwoc tinh ton
ham lwong phu hop cho tumg loai thuc phdm trong ché d6 &n clia minh.

e Ché d0 an can duoc ca nhan hoa, tuy theo thdi quen an uon, tinh trang dinh duong, lira
tudi, gidi tinh, mirc 46 van dong, cac loai bénh 1y két hop dang co...

Meo lap ké hoach va chuan bi bita an

« Lap ké hoach trwéc: Hay 1ap ké hoach cac bita &n cho ca tuan hay tham chi cho
nhiéu tuan dé tiét kiém thoi gian va dam bdo ché d6 an uéng day du va can doi.

« Di chg théng minh: Sap xép nhiing ngay c6 dinh trong tuan dé di cho va chuén bi
nguyeén liéu cho céc bita an.

e Ché bién san thuc pham: Chuén bi san céc nguyén liéu can thiét cho cac bita an,
nhu rira sach rau cu, théi thit, va hap com, dé tiét kiém thoi gian trong viéc ndu nudéng
hang ngay trong tuan.

 Pa dang héa thuc don: Hay thay doi thuc don hang tuan dé dam béao cung cép day
du céc chat dinh duéng khéc nhau va tao sy hap dan cho céc bita an.

Két luan va loi khuyén

e Ché do dinh duong déng vai tro quan trong trong viéc cai thién tinh trang gan nhiém
mo.

« Viéc lua chon thuc phdm phl hop va han ché céc loai thuc phdm gay hai c6 thé gitp
giam thiéu lwong mé tich tu trong gan va tranh nhiing bién chimg cta bénh ly nay.

e Cac ché do dan uéng nhw ché d6 bia Trung Hai, ché do an it chat duong, va ché do an it
chét béo c6 thé co hiéu qua trong viéc ho tro cai thién tinh trang gan nhiém mé.

» Ngoai ra, viéc lap ké hoach bita an hang ngay hay hang tuan ciing déng vai tro quan
trong trong viéc duy tri ché d6 dinh dutng lanh manh.
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