DINH DUGNG US
T Ché d6 dinh dudng t6i uu cho ngudi bénh xo gan

MUC LUC <[
e Téng quan
e Hudng dan vé nang lugng va cac chat dinh dudng cho ngudi bénh xo gan
e Duy tri lugng calo nap vao vla dud
¢ Cung cap du chat dam cho co thé
e Chat béo
e Chat duong
e Can bang cac chat dinh dudng da lugng
e Han ché natri
e Can bang chat 16ng va dién giai
¢ BG sung vitamin va khoang chat:
e Chat xo
e Nudc udng
e Kiéng rugu
Hudng dan vé blra an va cach ché bién mén an cho ngudi bénh xo gan
Loi khuyén dinh dudng cho nguoi bénh xo gan
e C4c loai thuc phdm can tang cuong
e Cac loai thuc phdm can han ché
Thuc don mau cho ngudi bénh xo gan
e Luuy
e Video
e Video tém tat

TOng quan

« X0 gan la mot bénh gan man tinh dugc dac trung bai su hinh thanh seo va tén thuong gan
khong thé hoi phuc. N6 cé thé dugc gay ra béi nhiéu yéu t6 khac nhau nhu nhiém tring
viém gan B hoac C, uéng quéa nhiéu rugu, bénh gan nhiém ma hoac cac bénh tu mién
dich. M6t khia canh quan trong trong viéc kiém soat bénh xa gan la t6i uu hda ché do dinh
duting dé duy tri stic khde téng thé va tinh than cla nhirng ngudi mac bénh nay.

 Dinh dudng hagp ly ddng mot vai tro quan trong trong viéc gidi quyét mot so thach thic
ma nhirng nguoi bi xo gan phai doi mat. N6 cé thé gilp kiém soat cac triéu ching, lam
cham su tién trién cla bénh, ngan ngtra cac bién ching, ho trg chic nang gan va cai thién
chat lugng cudc séng. Dudi day la mot sé diém chinh can xem xét d€ cé ché do dinh
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dudng toi uu.

Hudng dan vé nang lugng va cac chat
dinh dudng cho nguoi bénh xo gan

Duy tri lugng calo nap vao vua du

« Duy tri lugng calo thich hgp phu hgp véi nhu cau ca nhan la diéu can thiét doi véi nhiing
nguai bi xo gan.

« Nhu cau calo cé thé khac nhau tuy thudc vao cac yéu té nhu tudi tac, gidi tinh, tinh trang
can nang, muc do hoat déng, mic do nghiém trong cla bénh gan va su hién dién cla bat
ky tinh trang bénh ly nao cling ton tai.

« Nhu cau nang lugng: 30 - 35 Kcal/kg can nang ly tudng/ngay. Diéu chinh riéng tly theo
muc d6 suy dinh dudng, hodc thlra can béo phi va cuong do van dong thé chat cda nguoi
bénh.

« Can theo ddi tinh trang dinh dudng dinh ky dé dam bao cung cap dd nang lugng gidp giam
qua trinh co thé ly giai ca bap, dé€ 1ay chat dam (protein) tao nang lugng cho co thé si
dung, diéu nay khién cho ngudi bénh teo co.

 Hop tac chat ché véi chuyén gia dinh dudng dugc chiing nhan cé thé gilp xac dinh ké
hoach b(ra an cd nhan dap (ng nhu cau calo cu thé cla ho.

Cung cap du chat dam cho co thé

Nhu cau chat dam (protein) & ngusi bénh xa gan la: 1,2 - 1,5g/ kg can nang/ ngay.

Néu ngudi bénh xo gan khong bi suy dinh dudng, lugng protein tiéu thu khuyén nghi la
1,29/ kg can nang/ ngay.

Bénh nhan xo gan cé tinh trang suy dinh duéng hoac teo ca nén dam bao lugng cung cap
chat dam 1,59/ kg can nang/ ngay.

U'u tién cac loai thuc phdm cung cap acid amin phan nhanh (BCAA - Branched Chain
Amino Acids) sao cho lugng BCAA dat khodng 0,259/ kg/ ngay dé€ ca thé it tao ra amoniac
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trong qua trinh tiéu hda. Acid amin phan nhanh c6 nhiéu trong dam thuc vat nhu dau do
hay cac loai stta danh cho bénh nhan xo gan.

* Sir dung céc loai thuc pham b6 sung BCAA la cach tuyét vai dé gilip giam tai cho céc té
bao gan trong viéc chuyén hda chat dam, tranh tinh trang tdng ure mau von thuong gap &
nguai bi xa gan. Ngoai ra, cac loai acid amin nay con dac biét co lgi:

* Gilp co thé tong hgp dam tot hon
e Cai thién chlrc nang gan

* Gidm khd nang nhap vién

» Phong bénh nao gan (hén mé gan)

Chat béo

 Chiém khodng 18 - 25% téng nhu cau nang lugng.

« Nén uu tién chon céac loai chat béo tot: chat béo khong no (cé mot néi doi hay nhiéu noi
d6i). Nén st dung cac loai thuc phdm giau chat béo omega-3 tur cac loai ca béo va cac loai
hat. B6 sung thém bang céc loai thuc phdm b sung omega-3 la cach tuyét voi dé dam
bado co thé ban khong bi thi€u loai axit béo thié€t yéu nay.

« Dinhién, nén han ché cac loai chat béo xau nhu chat béo dang trans, cé nhiéu trong cac
loai thuc phdm ché bién, dugc ndu 6 nhiét do cao. Cac loai chat béo no dugc st dung vira
phadi, tranh vugt nhu cau.

Chat duong
 Cung cap phan nang lugng con lai ctia ché d6 an. Can cung cap vira du dé co thé tao nang

lugng cho co thé sir dung trong cac hoat déng chirc nang va tich trit lugng glycogen trong
co bap.

Can bang cac chat dinh dudng da lugng

« Tiéu thu mdt hon hgp can bang cac chat dinh dudng da lugng - carbohydrate, protein va
chat béo - la rat quan trong déi véi nhirng nguoi bi xo gan.
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« Carbohydrate chd yéu nén dén tur cac nguon giau dinh dudng nhu ngli c6¢c nguyén hat,
trdi cay, rau cu dong thoi han ché duong tinh luyén.

« Lugng protein giGp ho trg khéi lugng ca bap va ho trg stra chira mé; tuy nhién né can duoc
theo doi can than trong nhirng truong hop nang do cac bién ching tiém an lién quan dén
chuyén héa protein.

« Cac nguon chat béo lanh manh nhu ba, cac loai hat dugc khuyén dung thay vi chat béo
khong lanh manh cé trong thuc pham chién hodc cac san pham dong vat giau chat béo.

Han ché natri

 CO gang kiém soat lugng mudi trong ché d6 an < 5g/ ngay.

 Han ché natri trong ché d6 an gilp kiém soat tinh trang & nudc (phu né) thudng thay &
bénh nhan xo gan do chitc ndng gan bi ton thuong, gidam san xuat albumin (mdt loai
protein gilp diéu hoa lugng chat dich trong co thé).

« Han ché thyc phdm c6 ham lugng natri cao nhu thit ché bién san, stp déng hop, dua chua
va do an nhe la diéu can thiét.

* S(r dung céc loai thdo moc, gia vi, nudc chanh hodc giam c6 thé lam tdng huong vi cla
mon an ma khong can dua vao lugng mudi du thua.

Can bang chat 1ong va dién giai

« Duy tri can bang chat Idng day du la rat quan trong doi v6i nhiig nguoi bi xa gan, nhiing
ngudi c6 thé bi mat can bang chat 16ng do réi loan chdc nang gan.

« Can theo doi lugng chat Iong nap vao hang ngay dé€ ngan nglra tinh trang mat nudc hodc
qua tai chat Idng.

« Tiéu thu thuc pham giau chat dién gidi nhu chu6i, cam, khoai tay cé thé giGp duy tri muc
do6 dién gidi thich hgp.
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B6 sung vitamin va khoang chat:

« Nhirng ngudi bi xo gan cé thé bi thi€u hut mét sé vitamin va khoang chat do kha nang hap
thu chat dinh du@ng bi suy gidm hodc qué trinh trao dgi chat bi thay déi do bénh gan.

* Vitamin A, vitamin B phuirc hgp (B12 va folate), vitamin D, vitamin K thuong bi anh hudéng.

 Luu y cung cap day du cac vitamin dac biét A, D, E, K a cac vitamin tan trong chat béo c6
xu huéng giam trong bénh xo gan

« Viéc tham khao y kién clia nha cung cép dich vu cham séc stc khde hodc chuyén gia dinh
dudng da dang ky cé thé xac dinh nhu cau bo sung dua trén yéu cau cla ting ca nhan.

Chat xo

 Can cung cap chat xo, dac biét la chat xo hoa tan gilp gidm nguy co réi loan dudng huyét,
han ché hap thu amoniac va phong ngura tédo bén.

Nudc uong

« Luong nudc trong ngay = lugng nudc ti€u trong 24h cta ngay hém trudc + dich mat bat
thuong (s6t, n6n, fa chay...) + 300 - 500ml nudc mat khéng nhan biét qua mé héi, hoi thé
(tuy theo mua, thaoi tiét va cudng dé van dong).

Kiéng rugu

 P6i véi nhitng nguoi bi xo gan do rugu, viéc kiéng rugu hoan toan la rat quan trong dé
ngan nglra ton thuong gan thém.

o Nén tuyét doi tranh do uéng cé con vi nd co thé lam tram trong thém cac bién ching gan
hién cé va lam x6i mon tién trinh dat dugc trong quan ly dinh dudng.
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Hudng dan vé blra an va cach ché bién
mon an cho ngudi bénh xo gan

« Nén chia nhd blra an thanh 4 - 6 bita/ ngay dé€ phong ngura tinh trang ha duong huyét, dac
biét & cac thoi di€ém xa bira an chinh vi nguoi bénh xa gan cd tinh trang giam du trit
glycogen trong gan.

e Nén c6 1 bira an phu vao buéi téi trudc khi di ngti nham phong ngtra su ly giai ca bap. Bita
an phu nay chi la btra an nhe, chi cung cap khoang 200 Kcal, khdng nén an quéa nhiéu
trong blra an phu nay nham tranh nguy co réi loan dung nap glucose va thlra nang lugng
gay tang can, béo phi.

« Khdng nén bd blra an vi sé dé gay ha dudng huyét. Phan bo déu cac bira an trong ngay dé
tranh thai gian déi kéo dai.

e Cach ché bién: Thic an nén dugc ndu mém, nhtr, dé tiéu hda. Khong cé qua nhiéu chat
béo.

Loi khuyén dinh dudng cho nguai bénh xo
gan

Cac loai thuc pham can tang cuong

« Nén an da dang thuc pham, dé€ cung cap day du cadc nhdm chat dinh dudng :

 Gao té, gao nép, khoai tay, khoai lang, bdnh ngot, duong mat...

 Cac thuc pham gilp nhuan trang: khoai lang, du du...

* Thit bo, sira, phomat, thit lgn nac, ca, sira dau nanh.

 Thuc phdm giau acid amin phan nhanh: dau nanh, gia do, rau day, hat bi dé, stta bot tach
béo, bot dau tuong, ca thu, ca nuc, ca hoi, ca moi, thit ga ...

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

e Nhdm rau qua tuai, non, mém: it xa sgi clng.
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Céac loai thuc pham can han ché

« Cac loai thuc phdm chién, xao nhiéu chat béo.

« C4c loai thuc phdm déng gdi, ché bién san, nhiéu phdm mau, nhiéu chat bao quan.
» Cac loai ndi tang dong vat.

« Cac loai qua gay tdo bon: 6i xanh, hong xiém...

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

« Cac chat kich thich: gia vi, tra, ca phé, rugu, bia.

Thuc don mau cho nguoi bénh xo gan

» Danh cho nguGi bénh nang 50kg
« Nhu cau hang ngay: Nang luogng 1.500 Kcal, dam 1,2 g.

MON AN PON V| THUC PHAM

BUA AN SANG: Chéo thit nac

Gao té may 40g 1 chén com lung
Thit lon nac bam 40g 2 mubng 10ml day
Dau an 5ml 1 mudng 5ml

BUA AN TRUA: Com, rau cai xanh ludc, ca tram s6t ca chua, du du chin

Gao té may 80g 2 chén com lung
Cai xanh 150g 1,5 chén com

Cé tram 70g 1 khuc trung binh
Ca chua 30g 1/2 qua
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Ché d6 dinh dudng t6i uu cho nguoi bénh xo gan

MON AN DON V| THUC PHAM
Dau an 7ml 1,5 mudng 5ml
Du du chin 100g 1 chén com, thai miéng nho

BUA AN TOI: Com, tdm rang, thit bam rim ngd, rau muéng ludc

Gao té may 80g 2 chén com lung

Tém dong 509 3 mudng 10ml day
Thit nac 40g 2 mudng 10ml

Ng6 ngot 30g 2 mudng 10ml hat ngd
Dau an 7ml 1,5 mubng 5ml

Rau mudng 1509 1,5 chén

BU'A AN PHU TOI: Stra danh cho bénh nhéan xo gan (Nang lugng cao, giau BCAA)

Sita 200m! 1 ly 200mi

Thuc don mau 1 ngay cho ngudi bénh xo gan

Cé thé thay d6i cac moén thuc pham tuong duang trong thuc don mau 6 trén bang cac mén an
khac cung nhém nhu hudng dan bén dudi day:

» Nhém chat dam: 100g thit lon nac tuong duong véi: 1009 thit bo, 100g thit ga, 120g tom,
120g cd nac.

« Nhém chéat duong: 100g gao tuong duong 2 chén com lung: 100g mién, 100g phé kho,
100g bun kho, 250g banh phé tuoi, 300g bdn tuoi, 400g khoai cu cac loai.

« Nhém chét béo: 1 mubng dau an (5ml) tuong duong véi 8g lac hat, 8g ving.

e Mudi: 1g mudi an tuong duong véi 5ml nuéc mam.
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Luu y
« Diéu quan trong la nhitng nguai bi xo gan phai hgp tac chat ché véi moét chuyén gia dinh
dudng cé kinh nghiém trong viéc quan ly cac bénh vé gan dé diéu chinh ké hoach dinh
dudng theo nhu cau cu thé cla ho. Viéc theo doi thuong xuyén cac xét nghiém mau bao

gdm nong do albumin, ndng dd amoniac, v.v., cling co thé can thiét dé danh gia tinh trang
dinh dudng va hudng dan cac bién phap can thiép néu can.

Video

Video toém tat
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