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Hy vong thong tin dudi day s€ 1a nguén tham khao hiru ich dé ban nam rd dugc khi
bi gan nhiém m& nén 4n gi va tranh nén an thuc pham gi. Nham ho trg ban cai

thién tinh trang gan nhiém m& mot cach dang ké. Moi ban dén doc.
Ngwoi bi gan nhiém mé nén din gi?

Moi ban tham khao ché d 4n udng hop 1y cho nhitng ngudi bi gan nhiém md da

duoc chung t6i tong hop chi tiét dudi day:
Gan nhiém mé do 1 nén in gi?

Theo cic chuyén gia dinh dudng thi nguyén nhan gy ra bénh gan nhiém m& chinh
boi théi quen dn udng va sinh hoat thiéu khoa hoc. Thong thuong bénh duoc chia
lam 3 cép do. Gan nhiém m& cp d6 1 13 mic do nhe nén bénh nhan khong can

phai qua lo lang khién cho tinh trang bénh tré nén ning hon.

O giai doan nay ban nén chu y t&i ché do an uong ctia minh. Bdi viéc an uong ¢
anh huong td1 hoat dong cua gan, giam thi€u sy tich tu lugng md & gan. Tham
khao ngay, gan nhiém md dg 1 nén an gi - mot vai thuc phdm nén an hodc can

kiéng dé dat hiéu qua t6t nht.
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An nhi€u rau xanh, hoa qua twoi

Pay dugc coi 1a nhom thuc pham hang dau dugc cac chuyén gia dinh dudng

khuyén khich an trong viéc di€u tri bénh gan nhiém md&. Béi cac loai rau, ci qua cod

chtra nhiéu chat xo, vitamin gitp phuc chtrc ning gan, giam luong m& du thira tich

tu trong gan.

Co rat nhi€u loai rau cu khac nhau, vy gan nhiém md d 1 nén an gi 1a tot nhat?

Ban nén lya chon an rau can, rau xa lach, muép dang, rau mudng, bong cai xanh

hay céc loai qua nhu budi, tao, chanh... Viéc bo sung hang ngiy trong cic bita in

s& gitip lam gidm tinh trang bénh gan nhiém m& hiéu qua.
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Sir dung diu n thue vat

Bénh nhén bi gan nhiém md d6 1 nén thay déi thoi quen an m& dong vat. Thay vao
d6 1a cac loai dau thuc vat nhu: dau dau phong, dau hat cai, dau vung... Béi trong
dau thuc vat c6 chira cac axit béo khong no giap han ché cac cholesterol x4u, giam

luong md& & gan.
Cac loai ca bién

Viéc bo sung cac loai thuc pham chira it chit béo nhung van bo sung dy du dinh
dudng cho co thé thi khong thé bo qua céa bién. Pay duoc coi 1a thue pham tdt cho
bénh nhan bi gan nhiém md d6 1 nén an gi. Ngoai ra, ban c6 thé an thém cac loai

cd nudc hodc nhong lam phong phu hon bita an ctia minh.
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An nhiéu thit nac

Khi lvgng md trong gan da vugt muc quy dinh thi ban nén han ché an cac loai thit
md. Thay vao d6 1a céc loai thit nac gitip cung cip ddy du protein va ning luong

cho co thé tré nén khoe manh va déy lui bénh tat.
An cac loai gia vi

Hanh, t6i, nghé ciing rat t6t d6i voi bénh nhan gan nhiém mé d6 1. Vi dy nhu trong
t6i ¢ chira hoat chat Allicin giup kiém soat lugng cholesterol x4u trong mau va
gan. Hay viéc bo sung tinh bot nghé mdi ngay gitp tiéu hoa chat béo, phuc hoi va

lam giam t6n thuong cho gan.
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Tham Kkhao thém:

« Dau hong nén lam gi? 8+ meo chira dau rat hong an toan, hiéu qua

« 7+ cach hét dau bung nhanh va hiéu qua tai nha

Gan nhiém m& d§ 2 nén an uong gi?

Gan nhiém m& (thoai hoa m& gan) 13 hién twong lwong md tich tu trong gan chiém
hon 5% so v&i trong lwong gan. Bénh 1y nay thuong két hop véi cac bénh réi loan
chuyén hoa nhu ting huyét ap, ticu duong, béo phi, rdi loan lipid mau... Co
khoang 20% trudong hop méic bénh cé thé dién tién dén xo gan. Triéu chimg dién
hinh cta bénh 1 gan kha to, phosphatase kiém va cdc men chuyén héa gia ting vira

phai.
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Bi méc gan nhiém mé& d6 2 tirc 1a lac nay luong md trong gan da chiém téi 10-25%
trong lugng gan. Do triéu chimg ctia bénh luc ndy chua rd rang nén ngudi bénh rat
khé nhan biét.

Pbi v6i bénh 1y nay, ché do an udng khoa hoc 13 vo cuing can thiét boi nd gop phan
lam can bang lai luong md bén trong co thé, khién cho m& khéng con tich tu tai

gan nura.

Gan khée manh Gan nhiém md

Gan nhiém mé

Han ché tiéu thu chat béo va cholesterol

Pay 1a diéu dau tién ma nguoi bi gan nhiém m& do 2 can phai luu ¥ trong ché do
an udng hang ngay. Néu ngudi bénh van tiép tuc duy tri thoi quen in udng gidu
chat béo va giau cholesterol s& khién tinh trang bénh trd nén phirc tap hon va
nhanh chong chuyén bién xdu. Vi vdy, thuc don in udng hang ngdy cia nguoi

bénh can han ché st dung cac loai thit dé va siia. DPé bd sung dudng chét cho co
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thé ma khong gy anh hudng dén qua trinh diéu tri bénh thi ban nén an ca, thit gia

cam nuong hoac stra it béo.

Khi ché bién moén an, can han ché cdc mén chién xao, uu tién mén ludc hap hoac
canh soup. Tot hon hét, ban nén dén gap chuyén gia dinh dudng dé dugc tu van veé
cac loai chat béo, protein va cholesterol ma ban than nén in dé hd tro cho qua trinh

diéu tri bénh.

l‘l'

B6 sung dudng chit tir ca thay cho thit

Viéc kiéng tiéu thy thit khi bi gan nhiém md d¢ 2 1a diéu rat can thiét. Tuy nhién,
day lai 1a nhom thuc pham cung cp phan 16n dudng chat va ning luong cho co
thé. Néu ban kiéng hoan toan c6 thé gy ra tinh trang thiéu hut dudng chit va

khong dap ung da ning lugng dé co thé duy tri hoat dong séng hang ngay. Dé khic
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phuc tinh trang nay, ban nén an ca thay cho thit. Cac loai ca béo la thuc phém nén

uu tién st dung vao thoi di€m nay. Vi du nhu ca hoi, ca trich, cd moi, ca ngu,...

Trong c4 béo chira ham luong 16n omega-3, day la mot loai acid béo lanh manh, c6
tac dong rat tot dén strc khoe cua ngudi bi gan nhiém méd. Khi co thé nguoi bénh
duoc cung cap diy du acid béo omega-3 s& c6 tic dung lam giam ndng do

triglyceride trong mau, day 1a loai chét béo chinh giy ra bénh gan nhiém mé.
U'u tién ding dau thuye vat

Khi ché bién moén an dé su dung, ban nén st dung dau thuc vat thay cho m¢ dong
vat. Cac loai dau thuc vat dugc chuyén gia dinh dudng khuyén dung 13 dau dau
nanh, dau lac, dau oliu, dau vung,... Trong dau thuc vat chtra rit nhiéu acid béo
lanh manh, néu ban tiéu thy thuong xuyén s& khong giy anh hudng xau dén sic

khoe. Nguoc lai, cac loai acid béo con tham gia vao qué trinh hoa tan cholesterol

xau va mang lai hi¢u qua di€u tri bénh.
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Sir dung thao duoc hd tro

Trong tu nhién c6 rat nhiéu loai thao duoc c6 kha ning cai thién chirc ning gan va
hd tro diéu tri bénh gan nhiém m& rat tét. Vi du nhu ngh¢, tra xanh, bd cong anh,...
Viéc tiéu thu cac loai thdo duoc nay mdi ngdy ciing co tac dong rat tich cuc dén
qua trinh diéu tri bénh gan nhiém md cap d6 2. Dudi day 1a huéng dan chi tiét ban

¢6 thé tham khéo:

« Nghé: Ban hay str dung nghé nhu mét loai gia vi, nén bo sung ching khi ché
bién moén an st dung hang ngay. Ngoai ra, ban ciing c6 thé dung bot nghé
pha v&i nudc am hoac sira am dé uong, nén sir dung khoang 3 céc mdi ngay.

« Tra xanh: Sir dung 14 trd xanh ham liy nudc udng mdi ngay. Pay 1a thic
uéng hd trg diéu tri va phong ngira gan nhiém mé rat tot, dic biét 1a nhiing
ngudi bi gan nhiém ma do rugu bia.

« B0 cong anh: Loai thao dugc nay duoc sir dung khéa pho bién trong Dong y
gitip diéu tri bénh gan nhiém md ciing nhu cac bénh ly vé gan khac. Khi bi
gan nhiém m& do 2, ban nén ding bd céng anh nau nudc udng dé cai thién

chitrc ning gan va hd tro diéu tri bénh.

Ché do an uong hang ngay cua nguoi bi gan nhiém m& dg 2 can tuan thu theo mot
sO nguyén tac nhat dinh dé ho tro diéu tri va ngin chin bénh chuyén bién xau. Bén
canh do, ban cling nén tuan thu theo hudng dan di€u tri ma bac si chuyén khoa da

dua ra dé tinh trang bénh nhanh chong duoc kiém soat.
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Tham Kkhao thém:

« Bi tiéu chay nén in gi cho nhanh khée? Top 8+ tips chira tiéu chay

« Huyét dp cao nén in gi? Top 10+ "thin dwoc" khong thé bé qua

Gan nhiém mé nén dn trdi cdy gi?
Céc loai trai cay tot nhat cho ngudi bi gan nhiém m& bao gom:
Qua chanh giam m& trong gan, ting sirc dé khang

Qua chanh dugc nhiéu ngudi nghi dén khi dé cap té1 van dé “gan nhiém md nén an
trai cay gi?”. Nguon vitamin C doi1 dao dugc tim thay trong loai qua nay c6 kha
nang khang viém, giam sung dau gan, thic day qua trinh chuyén héa md trong gan,

ddng thoi cai thién chirc ning hoat dong ctia hé mién dich.

Bén canh d6, chanh con cung cap nhiéu chat xo hoa tan pectin cho co thé. Chit nay

rat can thiét cho dudng rudt, gitp thic day tiéu hoa, cai thién céac triéu ching n
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khong tiéu, chan an do anh hudng cta bénh gan nhiém mé. Chat xo trong chanh

ciing ho tro thai doc va giam luong md tich tu trong gan.

Chanh dugc sir dung chu yéu theo hinh thtrc vt nude udng. Nude cbt chanh c6 thé

dung dé pha ché nudc cham, thém vao cac mon goi hoac pha nuéc am uong. Duy
tri stt dung loai trai cdy nay thuong xuyén dé cai thién tinh trang gan nhiém m&

mot cach ty nhién.
Qua tao giai doc, tiéu hiy mé trong gan

T4o 1a mdt trong nhiing loai trai cay t6t nhat cho ngudi bi gan nhiém md. S¢ hiru
ngudn chit xo hoa tan pectin phong pht, tdo c6 kha ning giai doc, ngin chin m&
tich ty trong gan, qua d6 cai thién céc triéu ching cia bénh gan nhiém md. Chat xo
cling tham gia vao qua trinh tiéu hoa thirc dn bang cach kich thich nhu dong rudt co
bop, tao khdi cho phan, ting cudng kha ning chuyén hoa chét dinh dudng trong co

thé va cai thién cac r61 loan ti€u hoa lién quan dén bénh gan nhiém mo.
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Mot s6 tac dung khéc cua trai tdo véi ngudi bi gan nhiém mé ciing duoc ghi nhan

nhu:

Giam cholesterol trong mau, trong gan

« Cai thién suc khoe tim mach, ting cuong luu thong méu qua gan dé ton
thuong dugc cung cap day du dudng chat va nhanh duoc tai tao.

« Ho trg giam can, ngin ngira béo phi

« Kiém soat cac triéu ching cua bénh tiéu dudng. Pay 1a mot trong nhitng van
dé vé sirc khoe cd thé gay bénh gan nhidm ma.

« Giam nguy co bi ung thu gan cho nguoi bénh.,

Pé tan dung duoc nhitng loi ich tuyét voi ma qua tao mang lai, ngudi bi gan nhiém
md nén an 1 — 2 qua mdi ngdy. Ngoai thit qua thi vo tdo cling chtra nhiéu chat dinh
dudng. Vi vay, nguoi bénh nén in ca vo nhung can chu ¥ rira sach tio va ngim véi
nude mudi pha loang trudc khi an dé loai bo hét chat bao vé thue vat ton du, giup

dam bao an toan cho strc khoe.
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Gan nhiém md& nén an qua gi? — Dwa hau

Tiép theo trong danh sach cac loai hoa qua dugc khuyén cdo str dung cho nguoi bi
gan nhiém m& 13 dua hau. Pay 1a mot loai qua mong chira hau hét cac chat dinh
dudng thiét yéu cho co thé nhu nudc, chat xo, sat, protein, vitamin A, B, C, D, E,
K, dong, kali, phdt pho... Chung c6 tac dung giai nhiét, tiéu doc, giam md trong

gan, thanh loc co thé va nang cao strc dé khang.

Dic biét, mot sb nghién ctru da phat hién ra thit qua dua héu chira mot lugng 16m
Arginine va citrulline . Cac chit nay 1am ting strc bén cho thanh mach, giam ap luc

tinh mach ctra, tang cuong bom mau dén nudi dudng gan.

Ngoai phan thit qua, ngudi bénh c6 thé dn ca phan vo mau tring bén trong ciing rat
t6t cho strc khoe. Tuy nhién, cac trudng hop dang bi viém loét da day, ngudi mac

bénh than yéu, cao huyét 4p hodc bj tiéu duong khong nén an nhiéu dua hau.
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Qui nho t6t cho nguoi bi gan nhiém mé

Bénh nhan bi gan nhiém md ciing khong nén b qua qua nho. Tét nhat 1a nho tim
va nho do. Chung cung cap mot luong 16n resveratrol — mot chat chéng oxy hoa
manh. Sau khi duoc co thé hép thu, chét nay hoat dong béng cach tiéu diét géc tu

do, ngin chin phan tng sung viém & gan va giam ton thuong cho gan.

Thudng xuyén &n nho ciing gitip bénh nhan bi gan nhiém md ning giam nguy co
mic xo gan, ung thu gan. Nguon nang luong, dudng, cac vitamin va khoang chat
duoc tim thay trong qua cling giup ngudi bénh bét mét moi va cé strc dé khang tot

hon
Khi dn nho can luu ¥

« Khong an khi dang d6i bung. Cac axit hitu co trong nho c6 thé lam ting axit
da day va gay cam giac kho chiu.

« An ca vo boi bd phan nay ciing chira nhiéu dudng chat khéng thua kém so
vai thit qua.

« Rira sach nho véi nuéc mubi pha lodng trude khi an

« Sirdyng truc tiép qua hodc ép nudc udng

« Cac truong hop bi tiéu duong khong nén an nhiéu nho say khé hoic nhitng
trai cd vi ngot.

« Khéng an nhiing qua da bi hu thoi.
Qua buéi giam gan nhiém m&

Qua budi chinh 13 goi v tiép theo cho thic mic “ngudi bi gan nhiém md nén in hoa
qua gi?”. Buo1 cung cap nhiéu vitamin C va chat xo cho co thé. Ching déu c6 tac

dung tich cyc trong viéc chéng oxy hoéa, giam sung viém, dao thadi md du thura
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cung doc to6 cho gan, dong thoi bao vé€ gan trude sy tan cong cua goc tu do, ma,

virus, vi khuan cung céc tac nhan c6 hai khéc.

Cung véi do, cac hoat chét naringenin hay naringin duoc tim thay trong mui budi
cling gop phan dang ké vao viéc ting cudng chirc ning chuyén héa md cia gan,
giap co quan nady hoat dong hi€u qua hon. Dan gian thdm chi con sir dung vé buoi
phoi khé 1am tra udng dé chita gan nhiém m&, men gan cao hay mau nhiém mg,

gitip t6n thuong trong gan nhanh phuc hoi.

N S Ay .
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Qua me

Qua me thuong duoc nguodi dan hai vé nau canh chua, ngdm duong hay pha ché
thirc uong. Loai trdi cay nay c6 dac tinh khang viém, diét khuan tu nhién nén co

thé giup bao vé va chdng lai hién twong sung huyét, viém nhiém trong gan.

Hon nita, me con cung cap nhiéu chat xo va cac loai axit béo khong bao hoa. Céac

chét nay co tac dung thai doc, tiéu hily cac mdé m& du thira trong gan, ngin ngira xo
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cimg dong mach, dong thoi thuc ddy qué trinh tiéu hoa va chuyén hoa chat dinh

dudng.

Bén canh viéc thudng xuyén st dung qua me trong ché bién thirc dn, ngudi bi gan
nhiém mé& c6 thé udng tra me hang ngay. Cach pha ché nudc udng nay rat don
gian. Chi can lay 2 qua me tuoi rira sach, cit khiic ngén roéi dem niu véi 1 lit nuée
s6i trong 19 phut. Rot tra me udng khi con 4m hoidc bao quan trong ti lanh udng
dan. Do tra co vi chua, nguodi bénh nén ué)ng sau khi an khoang 1 tiéng dé tranh

gay kho chiu cho da day.
Dira

Qua dira (thom) dic biét tot cho ngudi bi gan nhiém md hodc dang gip cac van dé
khac vé gan nhu xo gan, viém gan. Loai trai cdy ndy duoc khuyén khich st dung

trong ché do an ctia ngudi bénh vi nhitng 1y do sau:

« Dua cung cap luong 16n Bromelain. Day 1a mot loai enzym c6 tac dung kich
thich tiéu hda, giam sung dau gan, tiéu hiuy ma, ngan chan sy tich tu cia mo
trong gan. An dira ciing giap ngudi bénh cai thién vi giac, dn udng ngon
miéng va nhanh tiéu hda hon.

« Céc vitamin B, C cung nhiéu khoang chat dugc tim thay trong dira ciing gitp
thanh loc co thé, tc ché virus gay viém gan, cai thién sic dé khang va gidp

cac trudng hop bi gan nhigm mé& do béo phi giam can tét hon.

Chinh vi vy ma nguoi bi gan nhiém md dugc khuyén cdo nén an 1 — 2 qua dua
moi tuan. Nudc ép dira ciing 1a thirc uéng ngon miéng, cé vi chua ngot hap dan

dugc nhiéu nguoi ua chudng.
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Qua bo khang viém, tiéu dc, giam m& trong gan

Bo bo sung nhiéu vitamin B, C, E va omega 3 cho co thé. Nhimng chit nay déu co
tac dung chéng oxy héa manh, giup giam viém, tiéu trir doc t6 va thuc day qua
trinh dao thai m& du thira trong gan, gitp cac té bao bi tén thuong nhanh duoc tai

tao.

An bo ciing gitip khic phuc cac chimg rdi loan tiéu hoa do bénh gan nhiém mé& giy
ra. Pic tinh nhuan trang ciing lugng chét xo phong phu trong qua c6 tac dung thiic
day qua trinh tiéu hoa thirc an, giam hién tuong chudng hoi, day bung, chan an,

nang cao suc khoe tong thé cho bénh nhan.

Qua dau tay
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Néu dang thic mic “bi gan nhiém md nén an hoa qua gi?” thi dau tdy chinh 1a mot
go1 v nguoi bénh khong nén bo qua. Loai qua nay cé tac dung tuyét voi trong viée

thanh loc, 1am sach doc t6 va md tich tu trong gan.

Nho chira nguén vitamin C déi dao, dau tay hoat dong tich cuc trong vi¢e ti€u diét
gbc tu do, e ché phan ng viém tai gan, giam nguy co tién trién tir gan nhiém mé&
thanh xo gan, ung thu gan. Mdi ngay, ngudi bénh nén n it nhat tir 7 -8 qua dau tay

dé cai thién cac triéu chiing kho chiu va tang cuong chirc ndng hoat dong cua gan.

Bi gan nhiém m& nén an qua lé

Qua 1é chira nhiéu dudng chat nhu chét xo, vitamin C, E, B1, B2, B3, B6, cac axit
hiru co va nhiéu loai khoang t6 thiét yéu. Chung mang lai nhiéu loi ich cho ngudi

bi gan nhiém md nhu:

« Giam cholesterol va ma trong méu, trong gan
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« Ting cudng chic ning tiéu hoa, cai thién cac triéu chimg day bung, an
khéng tiéu, tao bon

« Kich thich tai tao cac té bao gan méi, phuc hdi ton thuong trong gan

« B sung ning luong, gitp ngudi bénh bét mét moi.

Qua du du

Pu du thuong dugc ép 14y nudc udng chita gan nhiém mé. Cac chét trong qua cd
tac dung thanh loc, giam ma& tich tu trong cac té bao gan, déng thoi dao thai doc td,

tang cudng san xuat dich mat co loi cho qua trinh tiéu hoa chat béo.

Pé sir dung, nguoi bénh hiy 13y 2 1at du du (dung ca hat) dem xay nhuyén véi 1 ly

nudce loc. Chat nudc uéng moi ngay 1 ly vao cac budi chiéu.
Tham khao thém:

« Udng nuéc diu den c6 tic dung gi? Top 5+ tac dung ciia nuéc diu den

« 10+ tac dung cia tdo dé cuc ky hiru ich véi siec khoe ban nén biét

Gan nhiém mo khong nén an gi?

Nhiéu ngudi dat cau hoi bénh gan nhiém md khong nén an gi? Moi ban theo ddi

thong tin dudi day cua chung toi:

Muc dich cua viéc diéu tri gan nhiém md 1a lam gidm ham luong md trong gan.

Vay ngudi bi gan nhiém md nén tranh nhing thyc pham dudi day:

« Han ché chat béo, m& dong vat: M& dong vat khi duoc dung nap vao co thé
s& bai tiét ra ngoai ¢ gan. Do d6, néu st dung qua nhiéu mg dong vat s& gay

ganh nang cho gan. Gan khdng thé bai tiét ma, dan dén tich tu va gay ra tinh
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trang gan nhidm ma. Vi vay, ban nén thay m& dong vat bang céc loai dau c6

ngudn goc tir thuc vat.

« Tranh an nhitng thyc pham giau cholesterol: Noi tang dong vat, 1ong do

trirng,... chira ham luong cholesterol cao. Do d6, viéc giam tiéu thu cac loai

thwc pham nay gidp giam lwong chat béo trong gan.

« Khong nén an qua nhiéu thit d6: St dung nhiéu thit do s& khién bénh gan

nhiém m& tré nén nghiém trong hon..

« Han ché cac loai hoa qua chtra ham luong fructose cao: Ham luong dudng

cao 1a nguyén nhan gay ra cac bénh nhu béo phi, tiéu duong, gan nhiém ma.

Fructose do gan chuyén hda. viéc han ché céc loai trai cay c6 fructose cao s&

gilp giam ganh nang cho gan va phong tranh bénh gan nhiém ma.

. Kiéng gia vi cay nong: Trong thuc don ctia ngudi bi bénh gan nhiém

md, can han ché téi da d6 an cay nong sé lam giam chirc ning gan, khién

gan khéng thé bai tiét chat béo, 1am ching tich tu khién tinh trang bénh ngay

cang nang hon.
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« Tranh céc chét kich thich, d6 udng chua con: Pay 1a nhom thuc pham cam
Ky Vv&i nguoi mac bénh gan nhidm ma. Udng ruou bia s& thuc day qua trinh

chuyén tir gan nhiém md thanh xo gan thdm chi 14 ung thu gan. Viéc dao

thai m& cuing cac chat doc hai tir ruou bia 1a ganh ning rat 16n cho gan.

Hy vong nhitng théng tin chung t6i tong hop trén di giup ich cho ban tim hiéu khi

bi gan nhi€ém md& nén an gi va tranh nén an gi. Tran trong.
Tham khio thém:

« Hat 6c ché co tac dung gi? 9 tac dung caa hat 6¢ ché ma ban can biét

« Udng nwéc dira cd thc dung gi? 8+ Tac dung ciia nuéc dira cuc o loi

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom
https://tailieu.com/hat-oc-cho-co-tac-dung-gi-a58247.html
https://tailieu.com/uong-nuoc-dua-co-tac-dung-gi-a58021.html

