
鳥越クリニヅク ヒ
＜ ＧＯＴ・ＧＰＴ 値カミ高 い 方 へ ＞

ＧＯＴ・ＧＰＴ とは、 肝臓の細胞中に 存在する 酵素のことです。 肝臓の細胞が壊 れる

と血液 中にこれ らの 酵素が 流れ出 し、 血液 中の ＧＯＴ・ＧＰＴ の数値が高く なりま

す
。

肝 臓に とって一 番大 事な栄 養素は 肝細 胞 を構成 するたん ぱく 質ですカ§、 エネノレギ

ー となる糖 質 （炭水化物）、 不 昆 しやすい ビタミ ン・ミネラ ル類 な ど他の栄養素も

常 にバラ ンス良く摂 りま しょう。 また適 正なエネ ル ギー摂取に気 をつ けま しょう。

規則的な食事カ§肝臓を守ります。
三 度 の 食 事 を 規 則 的 に と り、 暴

飲 暴食 を避 け る よ う に 心が け ま しょ う。
ま た 夜 中 に食 べ

て す ぐ寝 た り、
た えま なく 間 食 す る こ と は 肝 臓 に負 捜 が か か り ま す。

① 栄 養 バ ヲ ンス を よく す る （１周３０縞圓の食晶を摂ることが基本といわれています）

いろいろな食品をまんべんなく 食ぺま しょう！

同じ食晶 は１目何回食べても１食品とする

た ん ぱく 質や 脂 肪、 漬 質、 カ ル シウム、 ビタ ミ ン、 ミネラ ル な どの栄 簑秦 を
パ ラ ンスよく とる こと が 大切 ！

★ 下認の表は６つ の食晶様です
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砂 糖 ｌｌｌ！㌧押
②積極的にとりたいもの

◎豆製昆・自身の魚・赤身の肉 （良質のたんばく質）：たんぱく質は肝紬胞の主原料となる

◎ 緑 黄 色 野 菜 （野菜の摂取量は１ 目３００ｇそのうち半分く らいは緑黄色野菜を）・ 果 物 ・ 海 草 類 ・

き の こ 類 ： 肝 機 能 の 回 復 を助 け る ビタ ミ ン ・ミ ネ ラ ル ・ 食 物 繊 維 が 多く 含 ま れ る。

○食 鍵 （便秘によって生じたアンモニアを肝臓が解毒するため、便秘は肝

臓 への 負 担 を 璽く し裏 す。）

◎ご飯などの圭食に含まれる瘡質はしっかりと：分解されると肝臓のエネルギー源であるグ

リ コ ー ゲ ンに 変 化 する

◎ タ ウリ ン を 含 む 食 晶 を （肝 綱胞 の 膜 の 再 生 を 促 進 さ せ る）。 ＿ か き ・ た こ ・ い か ・ あ さ り

③ アルロ ールの飲 み過 ぎに気をつ けま しょ う。
アルコールの ９０％以上は肝臓で分解されます。 肝臓の処理能力以上のアルコールは肝臓への

負 租 を 重く しま す。 （週に２目の
‘休肝 ポ を設けま しょう）

④ カ 回 リ ー 摂 取 量 を 適 正 に
標準体重二身長 （㎜）・×２２（標準指数）

しま しょ う
１ 胃 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー ＝標 準 体 重 ×２５～３０ｋεａ１


