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MUC LUC X0

 Tong quan
« Hudng dan vé nang luong va céc chat dinh dudng cho nguoi bénh xo gan

o Duy tri lwong calo nap vao vira du
o Cung cap du chat dam cho co thé

o Chat béo
o Chat duong
o Can bang céc chat dinh duéng da luong
o Han ché natri
o Can bang chat 16ng va dién giai
o B& sung vitamin va khoéng chét:
o Chat xo
o Nudc uéng
o Kiéng ruou
o Huéng dan vé bira an va céch ché bién mén an cho nguoi bénh xo gan

 Loi khuyén dinh dudng cho nquoi bénh xo gan
o Cac loai thuc phdm can tdng cuong

o Cc loai thuc phdm cén han ché
» Thuc don mau cho nguoi bénh xo gan
e Luuy
* Video

o Video tom tat

Téng quan

« Xo gan la mot bénh gan man tinh duoc dac trung béi sw hinh thanh seo va tén thuong
gan khong thé hoi phuc. N6 c6 thé duoc gay ra boi nhiéu yéu t6 khac nhau nhw nhiém
trung viém gan B hoac C, udng qua nhiéu ruou, bénh gan nhiém m& hoac cac bénh ty
mién dich. Mot khia canh quan trong trong viéc kiém soat bénh xo gan 1a t6i vu hda
ché do dinh dudng dé duy tri sttc khoe tong thé va tinh than cta nhimg nguoi mac
bénh nay.

« Dinh dudng hop ly déng mot vai tro quan trong trong viéc giai quyét mot so thach thic
ma nhimg nguoi bi xo gan phai d6i mat. N6 cé thé gitp kiém soat céc triéu ching, lam
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cham su tién trién ctua bénh, ngan ngtra cac bién chimg, hd trg chitc nang gan va cai
thién chat lwong cudc song. Dudi day 1a mot s6 diém chinh can xem xét dé€ c6 ché do
dinh dudng toi wu.

Huong dan vé nang luong va cac chat dinh duéng cho
nguoi bénh xo gan

Duy tri lwong calo nap vao vira du

e Duy tri luong calo thich hop phtu hop véi nhu cau cé nhan la diéu can thiét déi véi
nhitng nguoi bi xo gan.

 Nhu cau calo c6 thé khac nhau tiy thudc vao cac yéu té nhuw tudi téc, gidi tinh, tinh
trang can nang, mic do hoat dong, mic d6 nghiém trong cua bénh gan va sy hién dién
cua bat ky tinh trang bénh ly nao cung ton tai.

e Nhu cau nang luong: 30 - 35 Kcal/kg can nang ly tuéng/ngay. Piéu chinh riéng tuy
theo mitc do suy dinh dudng, hoac thira cdn béo phi va cudng do van dong thé chat cla
nguoi bénh.

« Can theo déi tinh trang dinh dudng dinh ky d€ dam bao cung cdp di nang luong gitp
gidm qud trinh co thé ly gii co bap, dé 1dy chat dam (protein) tao nang luong cho co
thé st dung, diéu nay khién cho nguoi bénh teo co.

 Hop téc chat ché véi chuyén gia dinh dudng dwoc chimg nhén cé thé gitp xéac dinh ké
hoach bita &n c4 nhan dép tmg nhu cau calo cu thé cta ho.

Cung cap du chat dam cho co thé

e Nhu cau chét dam (protein) & nguoi bénh xo gan la: 1,2 - 1,5g/ kg can nang/ ngay.

« Néu nguoi bénh xo gan khong bi suy dinh dudng, lwgng protein tiéu thu khuyén nghi la
1,2g/ kg can nang/ ngay.

« Bénh nhén xo gan c6 tinh trang suy dinh duéng hodc teo co nén dam bao luong cung
cap chat dam 1,5g/ kg can nang/ ngay.

« Ut tién céc loai thuc phdm cung cap acid amin phan nhéanh (BCAA - Branched Chain
Amino Acids) sao cho lwong BCAA dat khodng 0,25g/ kg/ ngay dé co thé it tao ra
amoniac trong qua trinh tiéu hda. Acid amin phan nhanh c6 nhiéu trong dam thuc vat
nhu dau doé hay céc loai sita danh cho bénh nhan xo gan.
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o St dung céc loai thuc phdm bé sung BCAA la céch tuyét voi dé gitp gidm tai cho céc té
bao gan trong viéc chuyén héa chat dam, tranh tinh trang tang ure mau von thuong
gap 0 nguoi bi xo gan. Ngoai ra, cac loai acid amin nay con dac biét co loi:

o Giup co thé tong hop dam tot hon
o Cai thién chttc ndng gan

o Giam kha ndng nhap vién

o Phong bénh ndo gan (hén mé gan)

Chat béo

« Chiém khodng 18 - 25% tong nhu cau nang luong.

e Nén uu tién chon céc loai chat béo tot: chat béo khong no (c6 mot noi doi hay nhiéu
ndi doi). Nén st dung céc loai thuc pham giau chat béo omega-3 tir céc loai ca béo va
céc loai hat. B6 sung thém bang céc loai thuc phdm b sung omega-3 1a cach tuyét voi
dé dam bao co thé ban khong bi thiéu loai axit béo thiét yéu nay.

« Di nhién, nén han ché céc loai chdt béo xau nhu chit béo dang trans, c¢é nhiéu trong
cdc loai thuc phdm ché bién, duoc ndu & nhiét dd cao. C4c loai chat béo no duoc st
dung vira phai, tranh vuot nhu cau.

Chit duong

« Cung cdp phan nang luwong con lai ctia ché dd an. Can cung cap vira du dé co thé tao
nang luong cho co thé st dung trong céc hoat dong chirc nang va tich trit lwong
glycogen trong co bap.

Can bang cac chat dinh duong da luong

e Tiéu thu mo6t hon hop cén bang cac chat dinh dudng da lwong - carbohydrate, protein
va chat béo - la rat quan trong doi véi nhitng nguoi bi xo gan.

« Carbohydrate cht yéu nén dén tlr cic nguoén giau dinh duéng nhw ngli coc nguyén hat,
trai cdy, rau cu dong thoi han ché duong tinh luyén.

« Luong protein gitp ho tro khéi lwong co bap va ho tro stra chita mo; tuy nhién né can
duoc theo doi can than trong nhitng trudng hop nang do céc bién ching tiém &an lién
quan dén chuyén hda protein.

« Cac nguodn chat béo lanh manh nhu bo, cac loai hat dwoc khuyén dung thay vi chat béo
khong lanh manh c6 trong thuc phdm chién hoac cac san pham dong vat giau chat béo.
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Han ché natri

« C6 gang kiém soét lwong mudi trong ché do an < 5g/ ngay.

« Han ché natri trong ché d6 an gitp kiém soat tinh trang & nuéc (phu né) thuong thay &
bénh nhan xo gan do chirc ndng gan bi ton thuong, gidm sdn xuat albumin (mét loai
protein gitp diéu hoa lwong chét dich trong co thé).

 Han ché thuc phdm c6 ham lwong natri cao nhw thit ché bién san, sip déng hop, dua
chua va do an nhe la diéu can thiét.

« Str dung céc loai thdo mdc, gia vi, nwdc chanh hodc gidm c6 thé lam tang huong vi clia
mon an ma khong can dua vao lwong mudi du thira.

Can bang chat 1ong va dién giai

« Duy tri can bang chat 16ng day du la rat quan trong doéi véi nhitng nguoi bi xo gan,
nhimg nguoi c6 thé bi mat can bang chéat 16ng do réi loan chitc ndng gan.

« Can theo doi lwong chat 16ng nap vao hang ngay dé ngan ngira tinh trang mat nudc
hoac qua tai chat long.

e Tiéu thu thuc phdm giau chat dién giai nhw chudi, cam, khoai tay c6 thé giap duy tri
mutc do dién giai thich hop.

Bo6 sung vitamin va khoang chat:

 Nhitng nguoi bi xo gan cé thé bi thiéu hut mot s6 vitamin va khodng chat do kha nang
hap thu chat dinh dudng bi suy gidm hoac qué trinh trao déi chat bi thay doi do bénh
gan.

e Vitamin A, vitamin B phttc hop (B12 va folate), vitamin D, vitamin K thuong bi anh
hudng.

 Luu y cung cdp day du cac vitamin dac biét A, D, E, K la céc vitamin tan trong chat béo
¢6 xu huéng giam trong bénh xo gan

« Viéc tham khao y kién cua nha cung cdp dich vu cham séc stitc khde hoac chuyén gia
dinh dutng da dang ky cé thé xé4c dinh nhu cau b6 sung dua trén yéu cau cla ting cé
nhan.

Chat xo

« Can cung cdp chat xo, ddc biét la chat xo hoa tan gitp gidm nguy co roi loan duong
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huyét, han ché hap thu amoniac va phong ngura tao bon.
Nuodc uong

« Luong nudc trong ngay = lwong nude tiéu trong 24h ciia ngay hom trude + dich mat
bat thuong (sot, non, ia chay...) + 300 - 500ml nuéc mat khong nhan biét qua mo hoi,
hoi thé (tuy theo mua, thoi tiét va cuong do van dong).

Kiéng ruou

« D6i voi nhitng nguoi bi xo gan do ruou, viéc kiéng ruou hoan toan la rat quan trong dé
ngan nglra tén thuong gan thém.

 Nén tuyét doi tranh d6 udng c6 con vi né c6 thé lam tram trong thém céc bién chimg
gan hién c6 va lam x6i mon tién trinh dat dwoc trong quan ly dinh dudng.

Huong dan ve bira an va cach ché bién mon an cho
nguoi bénh xo gan

 Nén chia nho bita an thanh 4 - 6 bita/ ngay dé phong ngira tinh trang ha duong huyét,
dac biét & céc thoi diém xa bira an chinh vi nguoi bénh xo gan c6 tinh trang giam duw
trit glycogen trong gan.

« Nén cd 1 bira an phu vao bui t6i trudc khi di ngi nham phong ngura su ly giai co bap.
Bita an phu nay chi la bita an nhe, chi cung cap khoang 200 Kcal, khong nén an quéa
nhiéu trong bita &n phu nay nham tranh nguy co réi loan dung nap glucose va thira
nang luwong gay tang can, béo phi.

« Khong nén bo bita dn vi sé dé gay ha duong huyét. Phan b6 déu céc bita an trong ngay
dé tranh thoi gian doi kéo dai.

e Céch ché bién: Thirc &n nén duwoc ndu mém, nhir, dé tiéu héa. Khong c6 qua nhiéu chat
béo.

Loi khuyén dinh duong cho nguoi bénh xo gan
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Cac loai thuc pham can tang cuong

« Nén an da dang thuc phdm, dé cung cap day da cac nhém chat dinh dudng :

 Gao té, gao nép, khoai tay, khoai lang, banh ngot, duwong mat...

e Cé4c thuc ph&m gitup nhuén trang: khoai lang, du du...

« Thit bo, sita, phomat, thit lon nac, c4, stta dau nanh.

o Thuc pham giau acid amin phan nhanh: ddu nanh, gia d6, rau day, hat bi do, sita bot
tach béo, bot dau tuong, ca thu, ca nuc, ca hoi, cad moi, thit ga ...

 Dau thuc vat (dau dau nanh, dau ving, dau huéng duong).

e Nhom rau qua twoi, non, mém: it xo soi cung.

Cac loai thuc pham can han ché

« C4c loai thuc pham chién, xao nhiéu chat béo.

e Céc loai thuc phdm déng goi, ché bién sén, nhiéu pham mau, nhiéu chét bdo quan.
» Céac loai noi tang dong vat.

« C4c loai qua gay tdo bén: 6i xanh, hong xiém...

e C4c loai thuc phdm dé gay di ing : hai san, nhong tam... thic an la.

 C4c chat kich thich: gia vi, tra, ca phé, ruou, bia.

Thuc don mau cho nguoi bénh xo gan

e Danh cho nguoi bénh nang 50kg
« Nhu cau hang ngay: Nang luwong 1.500 Kcal, dam 1,2 g.

MON AN PON VI THUC PHAM

BUA AN SANG: Chdo thit nac

Gao té may 40g 1 chén com lung

Thit lon nac bam 40g 2 muong 10ml day

Dau an 5ml 1 muong 5ml

BUA AN TRUA: Com, rau cai xanh luéc, ca tram sét ca chua, du du chin
Gao té may 80g 2 chén com lung

Cai xanh 150g 1,5 chén com

Cé tram 70g 1 khic trung binh
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MON AN PON VI THUC PHAM

Ca chua 30g 1/2 qua

Dau an 7ml 1,5 mudng 5ml

Du du chin 100g 1 chén com, thai miéng nho
BUA AN TOI: Com, tém rang, thit bam rim ngd, rau muéng ludc
Gao té may 80g 2 chén com lung

Tém dong 50g 3 muong 10ml day

Thit nac 40g 2 muong 10ml

Ngo6 ngot 30g 2 muong 10ml hat ngd

Dau an 7ml 1,5 mudng 5ml

Rau muéng 150g 1,5 chén

BUA AN PHU TOI: Sita danh cho bénh nhan xo gan (Nang lugng cao, giau BCAA)
Sita 200ml 1 ly 200ml

Thuc don mau 1 ngay cho nguoi bénh xo gan

C6 thé thay doi cdc mon thuc phdm twong duong trong thuc don mau ¢ trén bang cdc mén
an khac cung nhém nhw huwong dan bén dudi day:

e Nhom chdt dam: 100g thit lon nac twong dwong véi: 100g thit bo, 100g thit ga, 120g
tom, 120g cé nac.

« Nhom chat duong: 100g gao twong duong 2 chén com lung: 100g mién, 100g phé
kho, 100g bun kho, 250g banh phé twoi, 300g bun twoi, 400g khoai cu céc loai.

e Nhom chdt béo: 1 muong dau an (5ml) twong duong véi 8g lac hat, 8g viung.

e Mudi: 1g mudi an twong dwong véi 5ml nwéc mam.

Luuy

 Diéu quan trong la nhitng nguoi bi xo gan phai hop tac chat ché véi mot chuyén gia
dinh dutng cé kinh nghiém trong viéc quan ly cac bénh vé gan dé diéu chinh ké hoach
dinh duéng theo nhu cau cu thé cta ho. Viéc theo doi thuong xuyén cac xét nghiém
mau bao gom nong do albumin, néng do amoniac, v.v., cling c6 thé can thiét d€ danh
gia tinh trang dinh duéng va huéng dan céc bién phap can thiép néu can.
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Video

Video tém tat
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