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Nhém thuc pham quen thudc ho tro bao vé
chuc nang va cai thién men gan
11:01 13/06/2026

Gan la co quan ndi tang ddm nhiém hang tram chic nang sinh ly cét I6i trong
ca thé, bao gbm qua trinh tong hgp protein, san xuat cholesterol va dich mat,
dong thai la kho luu trir cac vitamin, khodng chat va carbohydrate. Bén canh
dé, gan dong vai tro trung tam trong viéc phan giadi cac tac nhan doc hai ngoai
sinh nhu con tir rugu bia, chat chuyén hda cla céc loai thubc diéu tri va cac san
phdm phu tu nhién sinh ra tir chu trinh trao d6i chat cla co thé.,
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Nhirng loai thuc pham cé thé than ky thai déc gan, nhiéu nghién clu
cho thdy moét s6é moén an quen thubc

Gidi chuyén gia y té khang dinh hoan toan khéng cé bat ky loai thuc phdm nao
s6 hGtru céng nang than ky cé thé tu ddng doc lap dé "thai déc" hay "gidi doc"
gan. Tuy nhién, mét ché d6 dinh dudng khoa hoc, giau hoat chat sinh hoc duogc
ching minh [am sang la nén tang toi quan trong giup duy tri va téi uu hda cac
chléc nang van hanh tu nhién clda gan, bdo vé co quan nay trudc nguy co viém
nhiém va tich tu m& thira.

Nang luc chéng oxy hdéa tu qua mong va nhém rau ho cai



Hé thong dir liéu tir cdc nghién clu y khoa da thiét 1ap danh muc cac hgp chat
thuc vat cé khd nang tuong tac tich cuc véi té bao gan:

Viét quat va nam viét quat: Nhédm qud mong nay s& hiu ham lugng
anthocyanin rat cao - moét loai chat chéng oxy hdéa manh tao nén sac t6 dac
trung cla qud. M6t nghién clu 1am sang thuc hién vao nam 2021 ghi nhan, viéc
bd sung chiét xuat tir qua nam viét quat lién tuc trong vong 6 thang mang lai
hiéu qua cai thién ro rét tinh trang tén thuong moé gan & nhirng bénh nhan mac
héi ching gan nhiém md& khong do ruogu (NAFLD). Pong thoi, hoat chat
anthocyanin cling dugc ching minh cé tac déng tich cuc trong viéc kiém soat
va can bang néng dbé cac enzyme (men gan) trong mau. Trong méi trudng thi
nghiém vi mo, chiét xuat viét quat con thé hién nang luc Gc ché tién trinh phan
chia cla té bao ung thu gan & nguoi.

Cac loai rau ho cadi: Danh muc bao gom sip lo xanh, slp lo trang, bap cai,
bap cai Brussels va cai xoan. Nhém thuc vat nay khong chi cung cap nguén
chat xo doéi dao ma con chla cac hgp chat sinh hoc c6 khd nang can thiép, lam
thay déi tich cuc qué trinh gidi ddc tu nhién cta co thé, tao mang bdo vé chong
lai cac tdc nhan phé hay cau tric té bao. Cac nha khoa hoc hién van tiép tuc
m& rong cac nghién clu chuyén sau vé vai tro cla rau ho cai trong chién lugc
du phong cac bénh ly ac tinh vé gan.

Co ché bao vé tu cac chat béo lanh manh va Axit béo Omega-3

Viéc lya chon ngudn chat béo nap vao co thé anh hudng truc ti€p dén ty 1é tich
tu m& tai nhu mé gan:

Hat dinh dudng: Cac loai hat giau chat béo khéng bao hoa, vitamin E va chét
chéng oxy hda. D liéu nghién clu cong bé nam 2019 cho thay, nhitng nguoi
duy tri théi quen an cac loai hat cé ty 1& mac bénh gan nhiém md& khong do
ruou thap hon ré rét so véi nhém con lai, bién day thanh nhém thuc pham bé
trg quan trong cho cau truc gan.

Ca béo va bai toan can bang chat béo: Cac dong cd béo cung cap ham
lugng axit béo omega-3 doi dao, cé dac tinh khang viém manh. Phan tich y
khoa nam 2016 chirng minh omega-3 ho trg lam giam noéng d6 chat béo trung
tinh (triglyceride) va lugng m& thua tich tu trong gan clda ngudi bénh NAFLD.
Tuy nhién, hiéu qud bao vé gan chi dat mdec téi uu khi ngudi dung thiét lap duoc
trang thai can bang gilta hai nhém chat béo omega-3 va omega-6. Thuc té tiéu
dung hién nay cho thay phan I6n nguoi dan dang nap qua nhiéu omega-6 (co
nhiéu trong dau thuc vat tinh luyén, bo) nhung lai thi€éu hut nghiém trong
omega-3. Do do, viéc tiét ché bdt ngudn chat béo omega-6 la diéu kién bat



budc dé bao vé té bao gan.

Dau 6 liu: Day la nguon chat béo cét 16i trong ché do an Dia Trung Hai. Nghién
ctru thyc nghiém vao ndm 2018 khang dinh viéc s dung dau 6 liu thudng
xuyén gilp nguodi cao tudi gidm thi€u dang ké nguy co hinh thanh gan nhiém
md&, dong thoi hd trg ha men gan va tdi uu hda céc chi s6 chuyén hda cua co
thé.

Song song véi viéc tang cuong cac nhém thuc pham bé tro k€ trén, quy trinh
bdo vé gan toan dién doi hdi nguoi dan phai duy tri mét 16i séng lanh manh
tong thé, han ché téi da cac tdc nhan gay ap luc truc tiép Ién gan nhu rugu bia
va do an nhanh.
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