DINH DUGNG US
e e Sheviere Ché d6 dinh duding t6i uu cho ngudi bénh gan nhiém mé&
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« Gan nhiém mé I3 gi?
e Triéu chiing clia bénh gan nhiém mg
 Nhiing nguyén nhan chinh gay bénh gan nhiém mé
* Vai tro cta dinh dudng trong bénh ly gan nhiém ma
e Ché do dinh dudng cho ngudi bénh gan nhiém md
e Gidm calo
¢ Han ché chat duong don, uu tién chat duong da
e Tang cudng chat dam va chat xo
e Giam an quéa nhiéu chat dudng, chat béo no va chat béo xau
 Cac loai thuc phdm can tang cuong va han ché trong bénh ly gan nhiém ma
e C4c loai thuc phdm can tang cuong
e Cac loai thuc phdm can han ché
* Lap k& hoach bita an hang ngay
e Ché d6 an mau cho ngudi bénh gan nhiém mg
e Meo 1ap ké hoach va chuén bj bira an
e K&t luan va loi khuyén

Gan nhiem md& la gi?
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DINH DUGNG US

Ché do dinh dudng téi uu cho ngudi bénh gan nhiém ma

« Gan nhiém m& la mot tinh trang ma ma tich tu trong cac té bao gan vugt qua muic binh
thudng, gay anh hudng dén suc khoe.

o O Viét Nam, ty I& mac bénh gan nhiém mé& dang tang cao, udc tinh khodng 20-30% dan s6
mac bénh nay. Diéu dang lo ngai hon, khoang 50-60% dan sé Viét Nam, tuong duong gan
50 triéu ngudi, dang phai doi mat véi nguy co gan nhiém ma.

« Tinh trang gan nhiém ma& khéng chi anh hudng dén siic khde ma con gay tang nguy co
mac cac bénh ly vé gan, gay pha hay té bao gan, nhu viém gan va xo gan, hay tham chi
c6 thé dan dén suy gan.

Triéu ching cta bénh gan nhiém ma

Da s6 ngudi bénh gan nhiém ma khéng ¢ triéu ching, bénh gan nhiém md thudng dugc phat
hién qua siéu am bung trong qua trinh tim nguyén nhan gay bénh hay kham strc khée tong
quat dinh ky.
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Da6i véi moét s6 ngudi, bénh gan nhiém ma cé thé biéu hién ra nhiing triéu chiing nhu:

1. Mét moi: Day la mét trong nhimng triéu ching phd bién nhat cta bénh ly gan nhiém mé.
Diéu nay c6 thé do gan khong hoat dong hiéu qua trong viéc chuyén hda chat béo va san
xuat nang lugng.

2. Cadm giac dau hodc kho chju & ving gan: Mot s6 nguoi cd thé cam thay dau hoac khé chiu
& vung gan, dac biét sau khi an mét bira an ndng hoac giau chat béo.

3. Tang can hoac khé giam can: Bénh ly gan nhiém md c6 thé lam tang can hoac gay khé
khan trong viéc gidm can, do gan khong hoat dong hiéu qua trong viéc chuyén hda chat
béo.

4. Pau dau: Mot s6 ngudi c thé gap van dé véi dau dau do bénh ly gan nhiém md, mac du
lién két chinh xac gilra hai van dé nay van con khong rd rang.

5. Kho tiéu hda: Bénh gan nhiém m& cé thé gay ra cac van dé vé tiéu hda nhu budn noén, khod
chiu, hoac tiéu chay.

6. Tang men gan (AST va ALT): Khi gan bi tén thuong, cac enzyme/men gan nhu AST
(aspartate aminotransferase) va ALT (alanine aminotransferase) dugc giai phdong tir cac té
bao gan bi phd hay, di vao mau va tang cao trong mau. Ham lugng men gan trong mau
cang tang cao, cho thay muc do tén thuong gan cang nhiéu.

Nhimng nguyén nhan chinh gay bénh gan
nhiém m&

1. Tang can nhanh chéng: Su du thira nang lugng khong s dung hét sé kich hoat qua trinh
tich trit nang lugng cho co thé dudi dang chat béo, dan dén su tich tu chat béo trong gan.

2. Ché d6 an giau carbohydrate va dudng: Cac loai thuc phdm nay khi tiéu thu qua muc cé
thé dan dén dudng huyét tang cao, kich thich cho qua trinh chuyén héa chat dudng thanh
chat béo.

3. Thi€u van dong: L6i s6ng it van déng dan dén tinh trang tich tu chat béo trong co thé, dac
biét la qua trinh tich tu chat béo & gan.

4, Cac yéu té di truyén: Mot s6 ngudi dé mac bénh gan nhiém md do yéu té di truyén tur gia
dinh.
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5. Bénh dai thdo duong: Bénh tiéu dudng cé thé gay anh hudng dén chirc nang gan va dan
dén bénh gan nhiém mé.

Vai tro cua dinh dudng trong bénh ly gan
nhiéem m&
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« Dinh du@ng dong vai tro quan trong trong viéc quan ly va ngan chan su tién trién cua
bénh gan nhiém m@.

« MOt ché db dinh dudng toi uu co thé gilp gidm lugng ma tich tu, cai thién chirc nang gan,
va ho trg qua trinh diéu tri bénh. Nhiéu nghién clu cling da chi ra rang ché d¢ an uéng c6
thé anh hudng dén su phat trién va tién trién ctia bénh gan nhiém mé. Vi vay, viéc hiéu rd
vé vai tro cla dinh dudng va ap dung ché do an hgp ly la vo clng quan trong doi véi nguoi
bénh gan nhiém m@.
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Ché d6 dinh dudng cho ngudi bénh gan
nhiéem m&

co ban can tuan thu dé ho trg qua trinh diéu tri va quan ly bénh tét hon. Dudi day la mot s
nguyén tac quan trong can luu y:

Giam calo

« Gidm lugng calo an vao hang ngay dé gidm can néu dang thura can, dac biét la lugng calo
dén tlr cdc ngudn thuc pham giau chat dudng va chat béo.
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Ché do dinh dudng téi uu cho ngudi bénh gan nhiém ma

Han ché chat duong don, uu tién chat dudng da

« Cac nguon thuc phdm cung cap chat duong don bao gom duong tinh luyén, keo mut va
cac loai tinh bdt téng hgp.

 Uu tién cac loai thuc phdm chira céc loai dudng phiic hop (duong da) nhu ngli cdc nguyén
cam.

Tang cudng chat dam va chat xo

Lai ich cGa chat dam va chat xo

Chat dam va chat xo déng vai tro quan trong trong viéc cai thién chlc nang gan va gidm
lugng ma tich tu.

« Chat dam gilp duy tri cdn nang én dinh va ho tro su phuc héi cla té bao gan.

» Chat xo dong vai tro quan trong trong viéc kiém soat lugng dudng hap thu va giam
cholesterol trong mau, gitip giam tinh trang gan nhiém ma& va nguy co mac cac bénh tim
mach.

Nguon thuc pham giau chat dam va chét xo

« Chat dam: Cac nguon thuc pham giau chat dam bao gom thit gia cam khoéng da, c3, tring,
dau nanh, hat, va sita chua khéng dudng.

 Chat xo: rac loai Rau xanh, qud, hat, ngli coc nguyén hat, va ngli céc khong duong la
nhiig ngudn chat xa quan trong ma nguoi bénh gan nhiém md nén bé sung vao ché do
an hang ngay.
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Gidm an qua nhiéu chat dudng, chat béo no va chat
béo xau

« An qué nhiéu chat dudng, chat béo no, dic biét Ia chat béo xau thé gay hai dén gan va
gay md tich tu. TUr do, ching tang nguy co mac bénh tim mach, tang cholesterol trong
mau, va gay ra tinh trang cham tiéu, khd tiéu.

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

Lua chon cac loai thuc phdm thay thé

« Thay vi s& dung nhiéu chat béo no va chat béo xau, ngudi bénh cé thé chon céc loai chét
béo lanh manh nhu chat béo khéng bao hoa cé trong dau olive, hat lanh, va ca hoi.

« Dong thoi, thay thé dudng an bang cac loai duong tu nhién nhu méat ong, hoac tét hon la
st dung cac loai thuc phadm khong duong dé giam lugng duong tiéu thu hang ngay.

Cac loai thyc pham can tang cuong va
han ché trong bénh ly gan nhiém mé

« Khi xay dung ché d6 dinh dudng t6i uu cho nguoi bénh gan nhiém mé, viéc lua chon thuc
pham phu hop déng vai tro quan trong trong viéc cai thién sic khde gan va giam nguy co
mMac cac bién chimng lién quan dén bénh ly.

 Du6i day la danh sach cac thuc phdm nén uu tién va tranh trong ché do dinh dudng toi uu
cho nguoi bénh gan nhiém md.

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

 Rau xanh va trai cay la nguon cung cap chat xa va chat chong oxy hda déi dao, gilp 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 cac loai trai cay nhu tdo, 1&, cam, chanh, dau tay, va viét quat déu rat
tot cho st khde gan. Ching cung cap nhiéu vitamin, khodng chat va cac chat chéng oxy
hda, gilp thanh loc, gidi doc, va ho trg chirc nang gan.

Ngl coc nguyén cdm va cac loai hat

 Cac loai ngli coc nguyén cam nhu yén mach, [Ga mach, hat chia, hat lanh, hat bi ngd, va
cac loai hat nhu hat 6c cho, hat huéng duong, hat diéu déu la nhiing nguon thuc pham
giau chat béo khéng bao hoa.

o An c4c loai dau tham chi cling c6 thé gitp gidm lugng duding trong méu va chat béo trung
tinh & nhiing ngudi mac bénh béo phi.

« Viéc tang cuong tiéu thu cac loai hat c6 lién quan dang k& dén viéc giam nguy co mac
bénh gan nhiém md va nghién ctu da phat hién ra rang nhimg ngudi mac bénh gan
nhiém ma& an qua oc cho da cai thién cac xét nghiém chiic nang gan.

Céac loai thuc pham can han ché

Thuc pham chira chat duong, dac biét [a duong don

 Thuc phdm chira nhiéu chat duong nhu banh ngot, kem, banh my trang, dé an nhanh, keo,
mt, nudc ngot cé ga... Cac loai thuc pham nay gay tang nhanh dudng huyét, khién tuyén
tuy tiét ra nhiéu insulin kich hoat qua trinh dua glucose vao té bao dé sir dung va du trir.
Mot lugng 16n 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 khéi gan.
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Thuc pham chra chat béo dang trans

« Cac loai thuc phdm chién, xao, nudng... dugc nau trong chat béo & nhiét do cao, bo, kem
bo, phd mai, cac loai thuc phdm chlra dau hda hoc nén dugc han ché trong ché dé an
hang ngay.

« Khi dugc nung nau & nhiét do cao, trong thai gian dai, cac loai chat béo sé dugc 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 xtr ly ching. Mot s6 chat béo dang trans khi di dén gan gay ra su tich tu
axit béo trong gan, dan dén tinh trang nhiém déc ma (lipotoxicity). Diéu nay cé thé gay ra
su tén thuong cho cac té bao gan va lam tang nguy cd mac bénh gan nhiém mé.

Thic uéng chra con

e Lam dung rugu, bia va cac loai thirc udng chlra con c6 thé gay hai dén gan va gay tich tu
ma& tai gan. Viéc han ché lugng dé uéng chira con trong ché do an sé gilp giam nguy co
mac cac bién ching lién quan dén bénh ly gan nhiém ma.

Lap ké hoach b{ta an hang ngay
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K& hoach blta an hang ngay déng vai tro quan trong trong viéc duy tri ché do dinh dudng
lanh manh cho ngudi bénh gan nhiém md.

« Viéc phan bd chinh xac cac chat dinh duéng da lugng trong ché dd an udng sé phu thudc
vao nhiéu yéu t6, bao gom tinh trang sic khde san co, tudi tac, mic do hoat déng, va can

nang...
 Dudi day la mot mau ké hoach bira an cho mét tuan va mét sé6 meo dé 1ap ké hoach va

chudn bi bira an hgp ly.

Ché do an mau cho nguoi bénh gan nhiém ma
Tha Hai

« Bira sdng: Chao yén mach pha sita chua khong dudng, keém theo mdt qua tao.
« B{ta trua: Com gao I(t, thit ga nuéng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat éc ché.
« Blra toi: Canh cai ngot, ca hoi nudng, va mot it gao IUt.
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Thir Ba
 Bita sang: Sira chua khong duong pha véi hat chia va mot it mit dau.
« Bita trua: BUn gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.
« Bita toi: Ga hap cudn banh trang phét sot me, kém theo mét it rau song.
Th Tu
 B(ta sdng: Sup lo xanh pha véi thit ga va mét qua cam.
« Bita trua: Com gao, ca hoi nudng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c ché.
« Bita toi: Canh cai ngot, thit ga nuéng, va mot it gao I(t.
Thr Nam
« Bita sang: Stra hat huéng duong khéng dudng va mét it banh mi ngti coc.
« Bita trua: BUn gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.
« Bita toi: Ga hap cudn banh trang phét sot me, kém theo mét it rau song.
Tha Sau
« Bita sang: Chao yén mach pha sita chua khéng dudng, kem theo mét qua tdo.
 Blra trua: Com gao It, thit ga nudng, rau cdi xa lach, ca chua, va mot it hat éc choé.
« Bita toi: Canh cai ngot, cd hoi nudng, va mét it gao I(t.
Thi Bay
 Bita sang: Sira chua khong duong pha véi hat chia va mot it mit dau.
« Bita trua: BUn gao, thit bo xao rau cai, va mot it rau song.

« Bita toi: Ga hap cudn banh trang phét sot me, kém theo mét it rau song.

Chu Nhat
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 B(ta sdng: Sup lo xanh pha véi thit ga va mét qua cam.
« Bita trua: Com gao, ca hoi nudng, rau cai xa lach, ca chua, va mot it hat 6c ché.
« Bira t6i: Canh cai ngot, thit ga nuéng, va mét it gao It.

Luu y:

« Ché d6 an mau nay chi liét ké cac thanh phan tén mén an, khéng ghi ré ham lugng. Nguoi
bénh gan nhiém md& can gap bac si hay chuyén gia dinh duéng dé€ dugc tinh toan ham
lugng phu hop cho ting loai thuc phdm trong ché d an cda minh.

» Ché d6 an can dugc cad nhan hda, tly theo théi quen an uon, tinh trang dinh dudng, I(a
tudi, gidi tinh, mdc dé van déng, cac loai bénh ly két hop dang cé...

Meo 1ap ké hoach va chuén bi b{ta an

* Lap ké hoach trudc: Hay lap ké hoach cac bira an cho ca tuan hay tham chi cho nhiéu tuan
dé tiét kiém thai gian va ddm bao ché do an udng day dd va can doi.

« Di chg thdng minh: Sap xép nhiing ngay cé dinh trong tuan dé di chg va chuéan bi nguyén
liéu cho cac b{ra an.

 Ché bién san thuc phdm: Chuén bi san cac nguyén liéu can thiét cho cac bira an, nhu ria
sach rau cU, thai thit, va hap com, dé tiét kiém thai gian trong viéc ndu nuéng hang ngay
trong tuan.

« Da dang hda thuc don: Hay thay déi thuc don hang tuan dé ddm bao cung cap day du céc
chat dinh dudng khac nhau va tao su hdp dan cho cac bira an.

Két luan va 10i khuyén

« Ché do dinh dutng déng vai trd quan trong trong viéc cai thién tinh trang gan nhiém md.

« Viéc lya chon thuc pham phu hop va han ché cac loai thuc pham gay hai c6 thé gilp giam
thi€u lugng md tich tu trong gan va tréanh nhiing bién ching cta bénh ly nay.

e Cac ché do an uong nhu ché doé bia Trung Hai, ché do6 an it chat dudng, va ché do an it
chat béo co6 thé c6 hiéu qua trong viéc ho trg cai thién tinh trang gan nhiém mé.
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» Ngoai ra, viéc lap ké hoach bira an hang ngay hay hang tuan cling déng vai tro quan trong
trong viéc duy tri ché d6 dinh dudng lanh manh.
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