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Thông tin về 

Bệnh Gan Nhiễm Mỡ  
(Fatty Liver Disease) 

Bệnh gan nhiễm mỡ là gì? 

'Bệnh gan nhiễm mỡ' mô tả tình trạng tích tụ chất béo dư 

thừa trong gan. Khi gan tích trữ quá nhiều chất béo, có thể 

gây ra sẹo gan, hoặc 'xơ gan'. Gan nhiễm mỡ rất phổ biến, 

và cứ 3 người dân Úc thì có hơn 1 người có thể mắc bệnh. 

Các triệu chứng như thế nào? 

Hầu hết mọi người đều không biểu hiện triệu chứng gì. 

Gan nhiễm mỡ hiếm khi gây đau bụng và mệt mỏi. Nó 

không gây buồn nôn hay tình trạng không dung nạp chất 

béo. Tuy nhiên, nó thường dẫn đến kết quả xét nghiệm 

máu bất thường ở mức độ nhẹ. 

Tại sao cần phải điều trị gan nhiễm mỡ? 

Những người bị gan nhiễm mỡ có nguy cơ cao mắc các 

bệnh về tim, đột quỵ, bệnh thận và thậm chí là ung thư. 

Ở một số người, gan nhiễm mỡ sẽ tiến triển thành xơ 

gan. Nếu điều đó xảy ra, bệnh nhân có thể bị chướng 

bụng, chảy máu, lú lẫn và tăng nguy cơ ung thư gan. 

Nguyên nhân gây ra gan nhiễm mỡ? 

Gan nhiễm mỡ không chỉ đơn giản là do ăn nhiều chất 

béo. Nguyên nhân thường là do kết hợp nhiều yếu tố xảy 

ra trong cơ thể trong một thời gian dài, chẳng hạn như: 

Các nguyên nhân phổ biến nhất 

• Tăng trọng lượng cơ thể, nhất là lượng mỡ dư thừa 

vùng eo (trong số 10 người được coi là béo phì, thì có 

khoảng 7 người mắc bệnh gan nhiễm mỡ) 

• Tiểu đường loại 2 hoặc kháng insulin 

• Mức cholesterol (chất béo) và triglyceride (chất béo 

trung tính) trong máu cao 

• Uống quá nhiều rượu 

Nguyên nhân ít phổ biến hơn 

• Suy giảm chức năng tuyến giáp 

• Một số loại thuốc 

• Hội chứng buồng trứng đa nang 

MAFLD (bệnh gan nhiễm mỡ liên quan đến 
rối loạn chức năng trao đổi chất) là gì? 

MAFLD, trước đây được gọi là bệnh gan nhiễm mỡ không 
do rượu (NAFLD), là dạng bệnh gan nhiễm mỡ phổ biến 
nhất. Mức độ bệnh có thể từ nhẹ và không viêm (tổn 
thương) cho đến viêm gan (viêm gan nhiễm mỡ). 

MAFLD có liên quan đến tình trạng kháng insulin, một loại 
hormone do cơ thể sản xuất giúp duy trì lượng đường bình 
thường trong máu. Nếu quý vị kháng insulin, cơ thể sẽ 
không nhạy cảm với tác dụng của insulin như bình thường, 
do đó lượng đường trong máu có thể vượt quá mức bình 
thường. Bằng cách giảm cân và tăng cường hoạt động thể 
chất, quý vị có thể giảm tình trạng kháng insulin. 

Viêm gan nhiễm mỡ do rối loạn chuyển hóa (MeSH) là bệnh 
mãn tính, trong đó chất béo dư thừa trong gan gây viêm gan.  

Tình trạng bệnh dần dần chuyển biến xấu và có nhiều khả 
năng trở thành vấn đề khó giải quyết trường hợp quý vị 
đồng thời mắc một loại bệnh gan khác, chẳng hạn như 
viêm gan C hoặc B, hoặc nếu quý vị uống quá nhiều rượu. 
Ở một số người, nó có thể dần dần tiến triển thành sẹo 
gan và bệnh gan mãn tính nghiêm trọng hơn, chẳng hạn 
như xơ gan hoặc ung thư gan. 

 

MeSH thường xảy ra ở những người thừa cân và/ hoặc mắc 

bệnh tiểu đường loại 2. Mức mỡ máu cao (cholesterol và 

triglyceride) thường quan sát thấy ở những người này. Do 

đó, quý vị nên kiểm soát các yếu tố nguy cơ này càng nhiều 

càng tốt. 
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có thể hồi phục (có khả năng) có thể hồi phục 

Xơ gan Viêm gan nhiễm mỡ 
do rối loạn chuyển  

hóa (MeSH) 

Gan Nhiễm Mỡ Gan Khỏe mạnh 

có thể hồi phục 
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Làm thế nào để chẩn đoán gan nhiễm mỡ? 

Vì bệnh gan nhiễm mỡ thường không gây ra các triệu 

chứng nên nhiều người không nhận ra mình mắc bệnh 

cho đến khi đi xét nghiệm máu định kỳ. Xét nghiệm máu 

thường kèm theo siêu âm và các xét nghiệm máu khác 

(để loại trừ các nguyên nhân khác).  

Hình ảnh gan cũng có thể dưới dạng chụp CT (chụp cắt 

lớp vi tính) hoặc chụp MRI (chụp cộng hưởng từ). Ngày 

nay, có thể sử dụng siêu âm đàn hồi FibroScan (tương tự 

như siêu âm) chuyên để đo mức độ mỡ gan và mô sẹo. 

Hình thức siêu âm này có sẵn ở một số trung tâm 

Bác sĩ có thể đề nghị sinh thiết gan. Sinh thiết cho phép 

kiểm tra các tế bào gan dưới kính hiển vi để đánh giá mức 

độ tích tụ chất béo, tình trạng viêm và đánh giá chi tiết hơn 

các mô sẹo gan.  

Quý vị có thể làm gì nếu bị MAFLD hoặc 
viêm gan nhiễm mỡ? 

Vẫn chưa có loại thuốc hay phương pháp phẫu thuật nào 

được chứng nhận để điều trị MAFLD. Tuy nhiên, tình 

trạng bệnh có thể đáp ứng rất tốt với những thay đổi 

trong chế độ dinh dưỡng và hoạt động thể chất.  

• Lên kế hoạch trước. Chiến lược giảm cân trong 2 

tháng đầu dễ duy trì hơn trong nhiều năm. 

• Nếu quý vị đang bị thừa cân, thì việc giảm khoảng 4 đến 

10% trọng lượng cơ thể hiện tại có thể làm bệnh giảm 

tiến triển và thậm chí giúp hồi phục tổn thương gan.  

• Giảm cân nặng từ từ, khoảng 0,8 đến 1kg mỗi tuần là 

được.  

• Đặt mục tiêu vòng eo dưới 80 cm nếu quý vị là nữ, 

hoặc dưới 94 cm nếu là nam. 

• Tập thể dục nhịp điệu ít nhất với cường độ vừa phải 

từ 3 đến 5 ngày mỗi tuần (tổng cộng > 150 phút). 

Hình thức có thể bao gồm các hoạt động như đi bộ 

nhanh, đạp xe đạp, thể thao đồng đội và khiêu vũ ở 

mức độ mà quý vị sẽ mô tả là 'hơi khó' (trên thang 

điểm 3–4 / 10) đến 'khó' (trên thang điểm 5–6 / 10).  

• Thực hiện các bài tập thể dục đối kháng với máy tập, 

tạ hoặc các bài tập thể hình từ 2 đến 3 ngày mỗi 

tuần. Hoạt động này đặc biệt quan trọng trong việc 

giúp quý vị duy trì cơ bắp, đặc biệt khi quý vị đang cố 

gắng giảm cân. Theo hướng dẫn, hãy sử dụng thiết bị 

kháng lực hoặc tạ mà quý vị có thể nâng ít nhất tám 

lần nhưng không quá 12 lần. Hãy cân nhắc việc liên 

hệ với nhà sinh lý học thể dục được công nhận 

(www.essa.org.au) để nhận trợ giúp cá nhân và 

chuyên biệt đối với các bài tập của mình. 

• Hãy ghi nhận rằng các bài tập thể dục nhịp điệu 

không chỉ giúp kiểm soát cân nặng mà còn trực tiếp 

có lợi cho gan, ngay cả khi quý vị không giảm cân. Tập 

thể dục giúp ích cho các căn bệnh liên quan đến 

MAFLD (ví dụ như bệnh tiểu đường và tình trạng mỡ 

máu cao) và làm cho mọi người cảm thấy khoẻ hơn.  

• Thực hiện chế độ dinh dưỡng lành mạnh với nhiều loại 

rau mỗi ngày, cũng như ngũ cốc nguyên hạt, các loại 

hạt, cá và hải sản, dầu ô liu nguyên chất và trái cây.  

• Tránh các loại thực phẩm siêu chế biến.  

• Kiểm soát tốt bệnh tiểu đường và mức cholesterol. 

Thuốc điều trị bệnh tiểu đường và cholesterol giúp 

làm giảm nguy cơ tổn thương gan. Dùng các loại 

thuốc bác sĩ kê đơn 

• Tránh hoặc giảm việc uống rượu. 

• Bỏ hút thuốc. 

• Không dùng bất kỳ loại thuốc nào mà bác sĩ không kê 

đơn.  

• Thực hiện các thay đổi cần thiết và duy trì những thay 

đổi này. Khám bác sĩ và kiểm tra sức khỏe thường 

xuyên. Bằng cách đó, quý vị có thể có một cuộc sống 

khoẻ mạnh hơn. 

 

Tôi đang cố gắng nhưng vẫn không giảm 
được cân 

Không sao cả! Nếu quý vị cải thiện chất lượng dinh dưỡng 

và tập thể dục thường xuyên, thì quý vị vẫn có thể giảm 

mỡ gan ngay cả khi không giảm cân. Bác sĩ hoặc chuyên 

gia dinh dưỡng có thể đưa ra lời khuyên dành riêng cho 

quý vị về mô hình hoặc chế độ ăn uống phù hợp hơn với 

quý vị, hoặc tư vấn các loại thuốc có thể giúp giảm cân. 

Các phương pháp như chế độ ăn Địa Trung Hải và chế độ 

ăn kiêng ngắt quãng có thể giúp giảm viêm ở một số 

người bị MAFLD, và là những phương án tốt có thể xem 

xét khi quý vị thảo luận với bác sĩ hoặc chuyên gia dinh 

dưỡng.  

  

http://www.essa.org.au/
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Tóm tắt 

Bệnh gan nhiễm mỡ rất phổ biến ở Úc. Hầu 

hết những người mắc bệnh có thể cải thiện 

sức khỏe của họ nhờ duy trì đều đặn các lối 

sống đơn giản, chẳng hạn như cải thiện chất 

lượng thực phẩm, tăng cường tập thể dục 

hàng ngày và giảm uống rượu.  

Để tìm hiểu thêm về những thay đổi quý vị có 

thể thực hiện để giúp cải thiện tình trạng gan 

của mình, hoặc nếu quý vị có bất kỳ câu hỏi hoặc thắc mắc nào, hãy đến gặp bác sĩ.  
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