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Giới thiệu
Viêm túi mật là tình trạng viêm của túi mật, thường do sỏi mật gây ra. Chế độ dinh dưỡng
đóng vai trò quan trọng trong việc quản lý và điều trị viêm túi mật. Dưới đây là hướng dẫn
chi tiết về chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh viêm túi mật.

Mục tiêu dinh dưỡng
Giảm kích thích túi mật: Tránh các thực phẩm kích thích túi mật co bóp mạnh.1.
Giảm viêm: Sử dụng các thực phẩm có tính chống viêm.2.
Cung cấp đủ dinh dưỡng: Đảm bảo cung cấp đủ các chất dinh dưỡng cần thiết cho3.
cơ thể.
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Nguyên tắc dinh dưỡng

Giảm chất béo

Chế độ ăn ít chất béo: Giảm lượng chất béo tiêu thụ xuống còn 30-45g mỗi ngày.
Tránh các thực phẩm giàu chất béo: Như bơ, mỡ động vật, dầu ăn, các loại thực
phẩm chiên rán, và các sản phẩm từ sữa nguyên kem.

Tăng cường chất xơ

Chế độ ăn giàu chất xơ: Tăng cường tiêu thụ các loại rau, củ, quả, ngũ cốc nguyên
hạt, và các loại đậu.
Lợi ích của chất xơ: Chất xơ giúp tăng cường tiêu hóa, giảm nguy cơ táo bón và giúp
kiểm soát cân nặng.

Tăng cường chất lỏng

Uống đủ nước: Đảm bảo uống ít nhất 2 lít nước mỗi ngày để hỗ trợ quá trình tiêu hóa
và giảm nguy cơ táo bón.

Tránh các loại thực phẩm gây kích thích

Tránh các thực phẩm gây đầy hơi và khó tiêu: Như các loại đậu, bắp cải, súp lơ, và
các loại thực phẩm chứa nhiều đường như bánh kẹo, nước ngọt.
Tránh các thực phẩm gây dị ứng và không dung nạp: Như lactose trong sữa đối
với người không dung nạp lactose.

Sử dụng các thực phẩm chống viêm

Thực phẩm giàu omega-3: Như cá hồi, cá thu, hạt lanh, hạt chia.
Các loại gia vị và thảo mộc chống viêm: Như nghệ, gừng, tỏi, húng quế, và hương
thảo.
Trái cây và rau củ nhiều màu sắc: Như quả mọng, cà chua, cam, và các loại rau lá
xanh đậm.
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Thực đơn mẫu

Bữa sáng

Frittata rau củ: Với hành tây, tỏi, húng quế, rau chân vịt, tim atiso, và cà chua.
Khoai lang nướng.
Trà thảo mộc.

Bữa trưa

Súp rau củ đậu lăng.
Salad xanh: Với rau arugula, bắp cải tím, hành đỏ, dưa chuột, cà rốt, quả óc chó, và
nước sốt mù tạt.
Bánh mì nguyên hạt hoặc bánh quy.
Trà xanh với chanh.

Bữa phụ

Sữa chua với quả mọng.

Bữa tối

Cá nướng chanh thì là: Ăn kèm với gạo lứt và cải xoăn xào tỏi.
Rượu vang đỏ (uống vừa phải).

Tráng miệng

Sô cô la đen và quả anh đào.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng cho người bệnh viêm túi mật cần tập trung vào việc giảm chất béo, tăng
cường chất xơ và chất lỏng, tránh các thực phẩm gây kích thích, và sử dụng các thực phẩm
chống viêm. Việc tuân thủ các nguyên tắc dinh dưỡng này sẽ giúp giảm triệu chứng và cải
thiện chất lượng cuộc sống cho người bệnh viêm túi mật.
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Tài liệu tham khảo
Low-Fat Diet for Gallbladder Disease: Care Instructions.
Anti-Inflammatory Diet for Beginners.
Cholecystitis – Symptoms and causes – Mayo Clinic.
Diet for gallbladder: Foods to eat and avoid.

Các khóa học bổ trợ kiến thức
Dinh Dưỡng Giúp Giảm Viêm: Giúp kiểm soát hiệu quả tình trạng viêm túi mật bằng
chế độ dinh dưỡng kháng viêm chuyên sâu.

https://myhealth.alberta.ca/Health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=uh4542
https://www.eatingwell.com/article/7894310/anti-inflammatory-meal-plan-for-beginners/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/cholecystitis/symptoms-causes/syc-20364867
https://www.medicalnewstoday.com/articles/317196
https://dinhduong.us/courses/dinh-duong-giup-giam-viem

