Xo Gan & Dinh Dwdng

Tim hiéu vé bénh xo gan

Gan gilp loai b chat thai ra khdi co' thé va chuyén héa thirc &n thanh nang lwong. Xo gan la tinh
trang gan bi tén thwong va hoat dong kém do cac md seo hinh thanh.
Quy vi c6 thé can nhiéu chat dam (protein) va calo hon binh thuwéng khi bi xo gan.

Cham séc gan
Hay thwec hién nhirng khuyén nghj sau dé giup cai thién strc khde ctia gan.

Tai sao chat dam lai quan trong
Ngwdi mac bénh xo gan can bd sung dui chat dam va calo dé duy tri i T W

strc khde va ngan nglra tinh trang mét co.

An thwc pham giau chat dam méi ngay

Cb gang an céc bira chinh hoadc bira phu c6 chat dam tw bdn (4) dén sau (6) l1an mdi ngay.
Chon cac ngudn chat dam chét lwong cao:

» CA&c loai thit nac nhuw thit ga va thit ga tay.

» Ca.

e Trirng.

« Cac san pham tlr siva nhu sira, sira chua va phd mai.

Céac loai hat va qua hach, néu dwoc bac si cho phép.

Trwéee khi di ngu

An mét bira nhe co ,chét dam va qhét bot dwdng (carbohydrate) trude khi di
ngu sé giup han ché tinh trang mat co trong dém.

An du chat dam sé gidp quy Vi

+ Duy tri strc manh co bép.

+ Hb tro chirc nang gan.

« Cai thién nang lwong va kha nang phuc hdi.
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Han ché mudi

An dwoi 2.000 mg natri m6i ngay. Néu canh tay, chan hodc bung bat dau
swng phu, quy vi can giam lwong mudi trong ché dd an.

Céac ngudn mudi phd bién:

+ Thit ché bién san. * Mubi &n. « Nwée tuong.

* Khoai tay chién. * Thirc an nhanh. « Sét teriyaki.

« Banh quy xoan (pretzels). * Thirc an déng lanh. * Dau dong hop.

« Da heo chién gion. « Nuwéc xbt uwép. « Rau ci déng hop.

S dung gia vi khéng mubi:
» Cac loai thao méc va gia vi khdé + Gia vi Mrs. Dash. + H6Nn hop gia vi va gia vi
khéng chira mubi.

Udng nwéc/Bd sung chét 1dng

Swng phu & canh tay, chan va
bung la tinh trang thwong gap
khi bi xo gan. Bac si sé cho quy
vi biét liéu viéc han ché lwong
nuwdc va cac chat 1dng khac co
Khéng an du trai cay va rau cu lam tang gitip giam swng phu hay khéng.
nguy co bi xo gan. An nhiéu chat xo hon

gitp gidm cholesterol. Chat xo cung cép

nhirng dwéng chét quan trong giup gan

Lili

Chéat xo trong ché dé an

phuc hoi. ‘
Quy vi nén an tlr nam (5) dén bay (7) Loi ich cua viéc tap thé duc (Q)
khau phan trai cay va rau ci moi ngay. Tap thé duc gitp quy vi cdm thay
Céc ngudn chét xo tét: khf)e k‘hoap’ho’n vacduy ’[’I“I thé lwc.
T o Viéc nay giup co bap khdée manh
* Traicay. * Bau lang. va mang lai cho quy vi nhiéu nang

* Rau cu. * Cac loai qua hach. lwong hon. Tap thé duc ciing gitp
quy vi cdm thay thém an, diéu nay
rat quan trong dé dat duwoc cac
muc tiéu dinh dwdng.

« Ngii c6¢c nguyén hat. » Cac loai hat.
» Cac loai dau.
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