Bénh Gan Nhiém M&
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Bénh gan nhiém m& lién quan dén rbi loan chuyén héa (MAFLD), xay ra khi lugng m& du thira

e

tich tu trong cac té bao gan. Thong thudng, gan chira mot luong nhd chat béo, nhung khi

lugng chat béo chiém hon 5-10% trong lugng gan, thi dugc coi l& bénh gan nhiém mé.

.| Thay ddi ché
do an uéng

Giam luvong calo tiéu thu
Hay dat muc tiéu giam lugng
calo vira phai, khoang 500-1000
kcal/ngay dé thuc day gidm can.

@ Han ché do udng cé duong va
tinh bot tinh ché
Do udng c6 duong va tinh bot
da qua ché bién san cé thé gop
phan tich tu m& trong gan. Thay
thé bang nudc loc, tra khong
du’cmg hoac ca phe den. Chon
ngu coc nguyeén hat thay Vi ngl
coc tinh ché dé cung cap nang
lugng bén virng. £

Gidm thit dé va thit ché bién P
san:
Chon cac nguon chat dam nhu
ca, thit gia cam va dau, dong
thai han ché thit dé va thlt ché
blen san, Vi chung cé lién quan
dén viéc lam tram trong thém
tinh trang bénh gan nhiém mag
do réi loan chuyén héa (MAFLD).

Ap dung ché dd an bia Trung
, Hai:

Ché do an dya trén thuc vat, giau trai
cay, rau cu, ngll coc nguyén hat, cac
loai dau, cac loai hat va dau ca, da
cho thay nhirng loi ich thiét thuc
trong viéc kiém soat tinh trang
MAFLD. Uu tién dau & liu lam nguon
chat béo lanh manh va han ché chat
béo b&do hoa va chat béo chuyén hoa.
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Thay d@i L6i
song

Tap thé duc thuong xuyén
Hay dat muc tiéu tap thé duc
cudng do vira phai it nhat 150
phlt moi tuan, chd yéu la cac

hoat dong nhu di bd nhanh, bai LOi

hoac dap xe. Tap thé duc thuong
Xuyén gilp cai thién dé nhay
cam insulin ya giam md gan.
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Nhin an gian doan 16:8
Chi an trong khoang thdi gian 8
tiéng mdi ngay va nhin &n trong
16 tiéng con lai, 2 ngay moi tuan.
Hay hinh dung viéc nay giéng nhu
viéc don ba bira &n va céc bira dn
nhe théng thudng cua ban vao
mot khung thdi gian ngén hon, vi
du tir 10 gid sang dén 6 gid chiéu,
dong thoi kiéng &n va udng cac
loai d6 udng cé chira calo ngoai
khung thai gian do (ngoai tru
nudc loc, ca phé den va tra khong
dudng thi dugc phép).

Kiém soat can nang
Giam chi 5-10% trong lugng co
thé cling c6 thé cai thién dang ké
tinh trang MAFLD. Két hop thay
d6i ché do &n ubng vdi tap thé
duc dé dat dugc va duy tri can
nang khée manh.
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Caphé

Ubng ca phé vdi luorng vua
phai (3 tach/ngay) co lién két
vdi viéc giam nguy co mac
bénh gan nhiém m& khéng do
roi loan chuyén hoéa (MAFLD).
Tuy nhién, uéng qué nhiéu ca
phé cling C6 thé gay ranhirng
tac hairiéng, vi vay dleu quan
trong la phai uong diéu do.

Men Vi Sinh

Cac nghién cuu so bo cho
thay men vi sinh ¢ thé cai
thién sirc khoe duong rudt
va gian tiép mang lai lgi ich
cho bénh gan nhiém m&
khéng do rugu (MAFLD). Can
cO thém nghlen cUu va nén
tham khao y kién béac si.
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Tham khao y kién bac si truéc
khi st dung bat ky loai thuc
pham chirc nang nao.
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