
裏へ続く



消化器内科外来カウンターへご提出ください。

肝疾患相談センターがお勧めする

熱量（カロリー）を摂り過ぎない→過食、偏食しない

栄養バランスに注意する→主食＋主菜＋副菜で

動物性脂肪、コレステロールの多い食品は減らす

→牛脂、ラード、鶏皮､脂肪の多い肉類は控える

→植物油、魚油を適量摂る

良質のたんぱく質を摂る（主菜）

→魚介類、大豆製品、卵類、肉類など

野菜類、きのこ類、海藻類をしっかり摂る （副菜）

（目標摂取量）野菜 350g/日以上、食物繊維 20g/日程度

1食あたりの目安 生野菜だと⇒両手、加熱後だと⇒片手

うす味、減塩に

EXTRL BROTHERS（余分三兄弟）

（たらの冷製しゃぶしゃぶ）

（玉子ときくらげの炒め物）

食事等でお困りの際は
栄養指導もお勧めです


