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【６食物、５習慣 一起守護小心肝】
這些避免肝炎的食物，竟然同時可以減肥！

★吃好油、多用辛香料、補充蔬果、１週吃２次魚類
肥胖和C型肝炎是造成慢性肝病與肝癌的主因，

根據衛福部資料顯示，一半C型肝炎病毒感染者會變成「慢性肝炎」，
約有20%進展成肝硬化，為什麼這些食物可以保護肝臟不受病毒侵襲呢？

肝臟解毒 需要輔酵素、輔因子
而輔酵素、輔因子都是由維生素、礦物質及植化素 構成，

日常飲食就要多吃各式各樣的新鮮蔬菜、水果；omega-3脂肪酸、鋅、硒 則可
以對抗肝臟發炎、提升抗氧化能力與免疫力，好油脂也能調節血膽固醇

★定期健康檢查（追蹤）、多喝水、拒菸酒、少吃炸物
 

７月28日是 世界肝炎日，除了透過每天飲食、生活習慣守護你的小心肝，
這些習慣也能維持標準體重！可是，體重超標怎麼辦？

https://www.facebook.com/hashtag/%E6%85%A2%E6%80%A7%E8%82%9D%E7%82%8E?__eep__=6&__cft__[0]=AZWEAHWs0gY8WgH-WGO9OfzswRZVgdkEzQf2ZIi9yOStNXK13z8MT7hYITEn4eXOvOXS1rDK3M26j66jHVEaDrfXJa7rHlTvo2c4DA1ANV-NIgj00bGBnPCIqkFNU506KYZHOojOaBqzQJF8lycAG_9v&__tn__=*NK-R
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https://www.facebook.com/hashtag/%E6%A4%8D%E5%8C%96%E7%B4%A0?__eep__=6&__cft__[0]=AZWEAHWs0gY8WgH-WGO9OfzswRZVgdkEzQf2ZIi9yOStNXK13z8MT7hYITEn4eXOvOXS1rDK3M26j66jHVEaDrfXJa7rHlTvo2c4DA1ANV-NIgj00bGBnPCIqkFNU506KYZHOojOaBqzQJF8lycAG_9v&__tn__=*NK-R
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