
「肝臓病と食事療法
～脂肪肝予防・改善の食生活～」

※ 肝疾患相談センターホームページ から配信しています

https://hirosaki-u-liver-center.com
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脂肪肝とは肝臓に３０％以上中性脂肪がたまった状態で、放置していると炎症
が起こり、肝硬変や肝がんになる恐れがあります。脂肪肝の一番の原因は肥満で
す。しかし、中には痩せているのに脂肪肝がある人もいます。過剰な飲酒も原因と
なりますが、気をつけなければならないのが「非アルコール性脂肪肝」です。特に
「MＡＳＨ（代謝機能障害関連脂肪肝炎）」と呼ばれるタイプは肝硬変になる確率が
高く注意が必要です。
ときどき「肝臓にあぶらがかかっていると言われた」と笑い話になっていること
があります。脂肪肝は痛くも痒くもなく症状がないため、軽くみてしまいがちです
が、放っておくと危険ですので、是非この機会に食生活を見直してみましょう。

食生活の見直しポイントその１
１日３食、栄養バランスよく食べていますか？

肝臓が働くために欠かせない栄養は、ビタミンとミネラルです。ダメージを受
けた肝臓は、ビタミンを蓄える能力が低下しているため、食事から摂り入れる
必要があります。ビタミン・ミネラルが多く含まれる食材は、野菜・きのこ・海藻・
くだものなどです。
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食生活の見直しポイントその２
体重はちょうどよいですか？

食生活の見直しポイントその３
糖質（炭水化物）を取り過ぎて
いませんか？

こんなに入っ
ているの
飲み物は
水かお茶が
いいのかな
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