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An udng Lanh manh cho bénh Viém gan Man tinh
Healthy Eating for Chronic Hepatitis

Viém gan man tinh la gi?

Viém gan man tinh 1a tinh trang gan bi viém, kéo
dai it nhat 6 thang. Nguyén nhan pho bién nhat la
do vi-rat viém gan B, vi-rat viém gan C, gan
nhiém m& va bénh gan do rugu bia gay ra.

Theo thoi gian, nhirmg nguoi bi viém gan man tinh
c6 thé xuét hién cac triéu chu’ng Triéu chiing
thuong gap nhat 1a mét moi. Mét moi 1a cam giac
mét ma sau khi nghi ngoi van khong hét. Céc triéu
chimg khac bao gdm chan an, kho chiu ¢ bung va
sot.

Mot s6 ngudi bi viém gan man tinh c6 thé dién
tién thanh xo gan. Xo gan lam ton thuong gan cua
ban khién no khong hoat dong tdt. Néu ban bi xo
gan hoic céac bién chimg khac, nhu cau dinh dudng
ctia ban c6 thé khac. Hay noi chuyén véi chuyén
gia cham soc strc khoe cua ban hodc mot chuyén
gia dinh dudng d3 dang ky vé ché d6 an udng cua
ban.

C6 mdt ché dd an udng dic biét cho

bénh viém gan man tinh khéng?

Khong. Hay cd gang an udng diéu d¢ hét mirc c6

thé dé€ gilp ho tro gan va sic khoe tong the cua

ban. Hay dat muc ti€u &n uong lanh manh bao gom

rau va tréi cdy, ngil coc nguyén hat va thuc pham

chira dam moi ngay.

Vidu Ve cac théi quen an l{éng lanh manh bao

gom hudng dan vé thuc pham cua Canada va ché

d6 an Pia Trung Hai va DASH.

Diéu quan trong 1a phai dap tmg nhu cau vé dam

cla ban. C gang an thyc pham chira dam trong

mdi bita 4 an chinh va bira an nhe. Thyc pham chira

dam bao gom:

« Hat dau/do, déu Ha Lan, dau lang, hat tran
(nuts) va hat gidong (seeds)

« Stira it béo, sita chua va pho mat

« Sita d4u nanh bo sung dudng chit

« C4, thit gia cam, thit nac, trimg, dau phy/dau hi

Néu ban udng ca phé, hay tiép tuc uéng véi lugng

vira phai. Ca phé s€ khong gay hai cho gan cla

ban. M6t s nghién ctru cho rang ca phé c6 chira
caffein gitip bao vé gan. Tuy nhién, bang chung
khong du thuyét phuc dé khuyén ban nén udng ca
phé néu ban khong uong hodc khong chiu dugc
loai thirc uéng nay.

Néu t6i qua mét nén khéng chuan bij
dworc bira an thi sao?

Ban c6 thé kho an néu qua mét nén khong chuan bi
bita an dugc hoac cdm thay khong khoe. Co gang
chuan bj san nhiing mén an nhe lanh manh va thirc
an de che bién, chang han nhu:

« Banh mi nguyén hat, bAnh mi naan, banh mi

tron (bagel) hodc banh quy glon (crackers) voi
bo lam tir hat tran hogc hat giéng

« Banh quy gion bang ngii cdc nguyén hat va pho
mat

« Rau ci an kém v6i s6t hummus hodc mén chim
lam tur stia chua chang han nhu tzatziki

« Rau cu va trung ludc

o Trai cay tuoi, dong lanh hodc ddéng hop vai sira
chua hoac dau phy/dau hii mém

« T4o hoic 1 cit miéng voi bo 1am tir hat tran

« Nhiing loai dau (berries) tuoi hoac dong lanh
véi pho mai tuoi (cottage cheese)

o Ca dong hop voi banh quy gion hoac banh mi
nudng lam tr ngii coc nguyén hat

« Ngii cbc nong véi cac loai hat trin va hat gidng
hodc hon hop hat va trai cay kho (trail mix)

« Sup hat dau hoac sup dau lang dong hop it mudi
véi banh quy gion lam tir ngli coc nguyén hat

Khi ban cam thiy du khoe dé niu an, hay lam

nhiéu do6 an hon luong ban can. Cho thirc dn chua

an hét vao ngan da d€ an vao bira khac.

Néu t6i dang giam can thi sao?

Néu ban thiéu can, giam cdn ma khong c6 chi dich

lam nhu vay hodc it thay ngon miéng khi an, co6

thé ban dang khong nap du calo dé dap tmg nhu

cau nang lugng cua minh.



D¢ gilip ngan ngira tinh trang giam can, hiy thir an

mot lugng nhé thire an thuong xuyén hon va chon

thirc an c6 ham lugng calo cao hon. Dudi day la

mot sO vi du vé cac loai thuc pham bo dudng dé

bao gdm trong céc bira an chinh va bira an nhe:

« Hat tran (nuts) va hat giéng (seeds) va cac loai
bo lam tir nhiing loai hat do

 Sira chua va pho mat lam tur stra nguyén kem
2% hodc 3.25% véi ham lugng chat béo cao

« Sinh t6 sira chua va thirc ung thay thé bira in

o Ca, thit gia cam, dau phu/déu hii, cac loai hat
dau, thit va triing

o Traibo

« Dau 6 liu hodc dau hat cai, va bo thuc vat khong
hydro hoéa (dugc str dung trong nau an, nudc xot
salad, nudc cham, hodc dung dé phét)

Han ché keo, khoai tdy chién, banh ran (donuts),
nudc ngot, ca phé va tra dac san co6 duong, nudc
tang luc va dé udng thé thao. Nhitng thyc pham
ndy cung cép cho ban nang luong nhung khong
cung cép cho ban cac chat dinh dudng quan trong
nhu dam, vitamin va khoang cht.

Néu téi thira can thi sao?

An uéng lanh manh va van dong co thé 1a diéu
quan trong ddi voi tat ca moi ngudi, bat ké nguoi
d6 o kich thudc co thé hoic sirc khoe ra sao. Dat
duogc va duy tri can ning 1y tuong nhat cia ban cd
thé gitp ich cho stc khoe cua gan. Dbi véi nhitng
ngudi bi bénh gan nhiém md, giam cn & mirc vira
phai c6 thé giup 1am cham qua trinh t6n thuong
gan.

Néu ban lo léng vé can nang cua minh hodc sy
thay doi vé trong luong ctia minh, hay goi s6 8-1-1
va yéu cau duoc ndi chuyén véi mot chuyén gia
dinh dudng da dang ky.

T6i c6 can bo sung vitamin va khoang
chéat khéng?

C6 thé. Nhirng ngudi bi viém gan c6 thé khdng
hap thu hozc sir dung céc chat dinh dudng ding
muc. Néu hién gio ban khong an udng day di, ban
c6 thé can bd sung vitamin tong hop/khoang chat.

Khong duoc ding lidu cao bét ky loai vitamin
hodc khoang chét nao, dic biét 1a sit va vitamin A,
trir khi chuyén gia cham soc suc khoe cua ban yéu
cau ban lam nhu vay.

Liéu cao caa mot sb vitamin va khoang chat cé thé
gy doc. Hay noi chuyén véi chuyén gia cham soc
stc khoe cua ban trude khi ban dung bat ky ché
pham b sung hoac san pham thao dugc nao.

Uéng rwou bia c6 sao khéng?

Ruou bia co thé 1am t6n thuong gan ciia ban va
khién cac van d¢ do viém gan gdy ra tro nén tram
trong hon. Dé an toan, ding udng rugu bia.

Néu ban muén duge hd tro dé gitp ban han ché
hodc tranh ruou bia, hay néi chuyén véi chuyén
gia cham so6c¢ stc khoe cua ban hodc goi s6 8-1-1
dé biét thém thong tin.

Con vé hoat dong thé chat thi sao?

Hoat dong thé chét c6 thé gitip 4n ngon miéng hon,
giam cang thang, giam tram cam va giup ban dat
duogc hodc duy tri trong lugng co thé khoe manh.
Néu ban da khong hoat dong trong mot thoi gian
dai, hay tang mtrc o hoat dong cia ban tur tur.

Vjéc tharp giq vao hoat dong ‘ghé chit 13 an toan

doi v61 hau hét moi ngudi. Néu ban ¢ cac bénh

trang hodc chan thuong khac, hay tham khao y

kién cua chuyén gia cham soc stre khoe cua ban

hoac mot chuyén gia thé duc c6 trinh d¢ trudc khi

van dong nhi€u hon.

Dé Biét thém Thong tin

« Hudng din Thyc pham ciia Canada (Canada’s
Food Guide) https://food-guide.canada.ca/en/

+ HealthLinkBC File #40a Nhiém Vi-rit Viém
gan C

« HealthLinkBC File #40b Séng Khée manh khi
bi Nhiém Vi-rdt Viém gan C

« HealthLinkBC File #40d Séng Khée manh khi
bi Nhiém Vi-r(t Viém gan B

« Tb chirc Gan Canada (Canadian Liver o
Foundation) tai www.liver.ca, hodc goi s6 mién
phi 1 800 563-5483

« HG trg vé Stic khoe Tam than va Sir dung Chat
gdy nghién ¢ B.C. (Mental Health and
Substance Use Supports in B.C.)
www?2.gov.bc.ca/gov/content/mental-health-

support-in-bc

« Dé biét thong tin vé dinh dudng, hiy goi sb
8-1-1 de€ ndi chuyén véi mot chuyén gia dinh
dudng da dang ky

Dé biét thém vé cac chu dé cta HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén
don vi y t& cong cong tai dia phwong ban. D& c6 théng tin va |&i khuyén y khoa khong khan cép tai B.C., hay
truy cap www.HealthLinkBC.ca hodc goi s 8-1-1 (mién phi). Déi véi ngudi khiém thinh va lang tai, hay goi s6
7-1-1. C6 céc dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngi khi cé yéu ciu.
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