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NHỮNG THỰC PHẨM ĐẨY LÙI GAN NHIỄM MỠ
· Gan nhiễm mỡ là căn bệnh phổ biến hiện nay, gây ra nhiều tổn hại cho sức khỏe.
· Theo Hiệp hội Tiêu hóa Mỹ, phương pháp điều trị bệnh gan nhiễm mỡ là đạt được cân nặng hợp lý thông qua chế độ ăn uống phù hợp và tập thể dục.
· Sau đây là những thực phẩm tốt cho bệnh nhân gan nhiễm mỡ.
· Ăn thực phẩm tự nhiên, chưa qua chế biến có chứa carbohydrate phức hợp, chất xơ và protein là điểm khởi đầu tốt.
[image: https://media.cooky.vn/images/blog-2016/cach-bao-quan-tot-thuc-pham-0.jpg] [image: Những thực phẩm có thể giúp bạn đẩy lùi gan nhiễm mỡ - ảnh 2]
· Tế bào bị hư hại khi các chất dinh dưỡng không được xử lý đúng cách, từ đó dẫn đến tích tụ chất béo trong gan. Nhưng các chất chống ôxy hóa có thể giúp bảo vệ tế bào khỏi tác hại này.
· Các nguồn giàu chất chống ôxy hóa như: Cà phê, trà xanh, tỏi, trái cây, đặc biệt là quả mọng, rau, và vitamin E - có nhiều trong hạt hướng dương và các loại hạt, dầu ô liu.
	[image: Những thực phẩm có thể giúp bạn đẩy lùi gan nhiễm mỡ - ảnh 1][image: https://c.wallhere.com/photos/65/86/1920x1200_px_fruit_grapes-553222.jpg!d]
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· Tỏi
Trong tỏi có chất Allicin có khả năng kiểm soát lượng cholesterol. [image: https://azolaco.com/vnt_upload/product/08_2020/t5_3.jpg] [image: https://farm24h.vn/wp-content/uploads/2020/03/TOIBAC-2.jpg]
· 2. Axit béo omega-3
Một đánh giá năm 2016 về nghiên cứu hiện tại cho thấy rằng tiêu thụ axit béo omega-3 có thể cải thiện mỡ gan và mức cholesterol lipoprotein mật độ cao ở những người bị gan nhiễm mỡ.
Thực phẩm chứa nhiều axit béo omega-3 bao gồm cá hồi, cá mòi, các loại hạt, quả bơ và dầu ô liu.
[image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.I9ojhBO2aYYN53p0vMVf9gHaFN&pid=Api&P=0][image: https://vuongquocloaivat.com/wp-content/uploads/2018/11/ca-moi-bao-nhieu-tien_lg-compressed.jpg]
[image: https://tse2.explicit.bing.net/th?id=OIP.lYrr5E7iQ4a7CEudRBb4rQHaHN&pid=Api&P=0][image: http://chuthapdo.org.vn/wp-content/uploads/2014/11/dau-oliu.jpg]
· 3. Cà phê
Uống cà phê mang lại lợi ích tuyệt vời cho người bị gan nhiễm mỡ.
Cà phê làm giảm cả tổn thương gan và chứng viêm ở chuột ăn chế độ có nhiều chất béo, đường và cholesterol.
Một nghiên cứu khác cũng phát hiện cà phê làm giảm lượng chất béo tích tụ trong gan của chuột.
	[image: https://tse1.mm.bing.net/th?id=OIP.cGDkgxSdxeMVnU3WVxGRDAHaDi&pid=Api&P=0] [image: https://tse2.mm.bing.net/th?id=OIP.ayPalxxiypdePqjw-vWmwAHaEn&pid=Api&P=0]

	


· 4. Bông cải xanh
Ăn nhiều loại rau khác nhau rất hữu ích cho những người bị bệnh gan nhiễm mỡ, và bông cải xanh là một trong những loại rau mà người bị bệnh gan nhiễm mỡ nên đưa vào chế độ ăn uống.
Một nghiên cứu năm 2016 được công bố trên tạp chí về dinh dưỡng The Journal of Nutrition, cho thấy tiêu thụ bông cải xanh trong thời gian dài giúp ngăn ngừa sự tích tụ chất béo 
[image: https://tse2.mm.bing.net/th?id=OIP.-iy1bIA5PrILpdGKn15peQHaFj&pid=Api&P=0]  [image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.PXfCPt56_elTrXuyijkeiAHaDt&pid=Api&P=0]
· 5. Trà xanh
Trà xanh cung cấp một số chất chống oxy hóa, chẳng hạn như catechin. Nghiên cứu cho thấy rằng những chất chống oxy hóa này có thể giúp cải thiện các triệu chứng của bệnh gan nhiễm mỡ.

[image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.8eJc7BM17aoeLuKfmbAT3gHaE8&pid=Api&P=0] [image: https://tse1.mm.bing.net/th?id=OIP.YxYb9I-QHx2cGgOL4lg6aQHaEo&pid=Api&P=0]

· 6. Quả óc chó
Các loại hạt, đặc biệt quả óc chó chứa nhiều axit béo omega-3 và có thể mang lại lợi ích cho những người bị bệnh gan nhiễm mỡ
[image: https://noithathpro.com/uploads/qua-oc-cho-2.jpg] [image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.b_s8IiaPcW8XC6WGi1_kSAHaEv&pid=Api&P=0]
· 7. Đậu nành
Kết quả cho thấy những phụ nữ bị béo phì ăn 60 gram protein đậu nành mỗi ngày trong 4 tuần, đã giảm 20% mỡ gan.
Protein đậu nành có chứa chất chống oxy hóa isoflavone giúp cải thiện độ nhạy insulin và giảm chất béo trong cơ thể.
[image: https://tse1.mm.bing.net/th?id=OIP.WGJ31q-5Y36LUsUWpC4XFQHaD4&pid=Api&P=0] [image: https://tse4.mm.bing.net/th?id=OIP.68RhXYT7CVjtWJe5W63iHAHaE7&pid=Api&P=0]
· 8. Vitamin D
Thiếu vitamin D có thể khiến bệnh gan nhiễm mỡ nặng hơn. Phơi nắng buổi sáng hoặc tiêu thụ sữa ít béo có thể cung cấp chất này.
[image: https://meonuoicon.com/wp-content/uploads/2016/11/tam-nang-cho-tre-dung-cach.jpg] [image: https://tse3.mm.bing.net/th?id=OIP.GuL012nZn2xWCkJmeIKg1QHaGW&pid=Api&P=0]
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