Ăn gì để thải độc gan - Gợi ý 12 loại thực phẩm phù hợp
Gan bị tích tụ độc tố lâu ngày sẽ gây ra nhiều hậu quả nghiêm trọng, khiến chức năng gan suy giảm và sức khỏe bị ảnh hưởng. Do đó, việc tìm hiểu các loại thực phẩm có thể giải độc gan để bổ sung vào khẩu phần ăn hàng ngày là điều nên làm. 
1. Vai trò của gan
Gan là bộ phận rất quan trọng, thực hiện các chức năng như sản xuất protein, mật, cholesterol. Gan còn làm nhiệm vụ dự trữ vitamin, khoáng chất, carbohydrate,... Ngoài ra, cơ quan này còn có khả năng phá hủy các độc tố có trong thuốc, rượu,... Lá gan khỏe mạnh sẽ giúp cơ thể của chúng ta khỏe mạnh và ngược lại.
2. Khi nào cần thải độc gan?
Nếu bạn thường xuyên uống rượu bia, hút thuốc lá, phải dùng thuốc điều trị, chế độ ăn không lành mạnh sẽ khiến gan tích tụ độc tố, lâu ngày làm chức năng gan bị ảnh hưởng. Biểu hiện cảnh báo gan đang có vấn đề thực tế không rõ ràng, tuy nhiên, bạn có thể lưu ý một số triệu chứng sau:
Da bị khô, ngứa, có thể có mẩn đỏ. 
Nổi mụn ở mặt và lưng.
Nước tiểu đậm màu.
Hơi thở có mùi hôi nhưng không phải nguyên nhân đến từ việc vệ sinh răng miệng không kỹ hoặc do đường hô hấp.
Dễ bị bầm tím.
Dễ bị chướng bụng đầy hơi.
Có hiện tượng vàng da, vàng mắt.
Để cải thiện các triệu chứng này, bạn có thể tiến hành giải độc gan ngay tại nhà bằng cách bổ sung một số thực phẩm thải độc gan. 
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