Dinh duéng phong ngira gan nhiém mé&

Bénh gan nhim m& c6 thé gip ¢ moi lira tudi, ké ca tré em nhung hay gip nhat ¢
tuoi trung ni€n qua can hay béo phi, va nhitng nguoi bi bénh dai thio duong, nhiing
nguoi c6 nong do cholesterol va triglycerid cao.]

Nguyén nhan gy bénh 1a do udng nhiéu ruou dan dén rdi loan chirc ning gan; thira
can, dai thdo duong dan dén oxy hoa acid béo & gan; st dung thudc doc, chat dan dén té
bao gan bi huy hoai.

Dau hiéu nhén biét

Giai doan dau, vi tinh trang ling dong md gan x4y ra tir tir nén da phan déu khong
c6 dau hi¢u rd rét. Chi khi di si€u am, xét nghiém mau hoac chup cat 16p maéi phat hién
dugc. Tuy nhién, mét so truong hop gan nhiém m& c6 thé gap cac dau hi¢u nhu: mét
moi, dau tirc hodc nang vung gan. Giai doan sau: s€ co cac dau hiéu: dau bung, vang da,

nén va budn nén. Luc nay, bénh gan nhiém md da tién trién ning va qua trinh diéu tri
bénh s€ kho khan hon.

Gan nhiem m& c6 nguy hiém ?

C6 10 - 25% truong hop gan nhidm mé ¢ thé tién trién dén xo gan va tir vong.
Piéu nay han c6 ¥ nghia rét 16n cho nhing ai mong mudn c6 mot cude sdng khoe manh
va lau dai. P& lam cham tién trién cua bénh anh huong dén hoat dong cua gan, ché d¢ an
phu hop va gitr can néng hop ly la can thiét. Dudi day 1a nhitng nguyén tic chung trong
dn uong voi nhitng ngudi mac bénh gan nhiém mé.

Ché do Jan uong phong ngua

- Thyc pham c6 chi s6 duong huyét thap (GI): ngii coc thd, trai cdy it ngot va giau
chat xo, rau, dau.

- St dung luong dam vura du (khong thiéu va khong du): chon ca, gia cam bo da,
thit nac, sira khong béo, pho mai khong béo. Nén gidm can tir tir s€ gidm tinh trang md&
bao quanh gan (khong nén giam can qua muc vi co6 thé gdy nguy hiém).

Nén an chat dam vura phai (1 g/kg can nang/ngay). Tang cuong luong rau, trai cay
(mdi ngay mdi ngudi nén an tbi thiéu 300 g rau xanh, 200 g qua chin tuoi).

Mot sb thue pham duoc xem la thube c6 tac dung gidm md& nhu dau d4u nanh, dau
Ha Lan, ca chua tuoi chin, 6t vang, rau ngdt, rau can tay, di€p ca, to1, bap chudi, chanh,
cam, quyt, budi, tdo chin, tra xanh, hoa hoe...

Céc thuc pham can han ché: cac thuc phim giau cholesterol nhu cac loai phu tang
dong vat, da dong vat, 1ong do trimg. Han ché chit béo, m& dong vat, wu tién chon dau
thye vat (tru dau dira). Cac thuc pham cay nong nhu gung, toi, ot, hé tiéu, ca phé. Han
ché t6i da ruou bia, tt nhat 1a khong nén udng. Han ché st dung cac nguyén li¢u nhu
bo, md, dau, mayonnaise va magarine trong thuc don. Han ché chét béo va cholesterol
trong thyc pham bang cach loc bo md, da tir thit va gia cam; gan bo nude béo khi ndu
xup, canh. Cach ché bién han ché tdi da chét béo 13 nudng, hap, trung va ludc.



Can tap luyén thé duc thé thao hop ly dé gitr can ndng ¢ muc chuan. Céc chuyén gia
khuyén nén danh khoang 30 phut d€ tap acrobic moi ngay, di bo hoac di xe dap. Doi voi
nguoi mudn gidm can can tip tu 60 - 90 phut/ngay. |



