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« Vai tro cua ché do an trong quan ly mic cholesterol cao
o 1. Han ché chéat béo bdo hoa va chét béo trans

o 2. Tang luwong chat xo
o 3. Chon chéat béo lanh manh
o 4. B6 sung axit béo omega-3 va sterol thuc vat
o 5. Tiéu thu trdi cdy va rau qua
o 6. Han ché duong va tinh bt tinh ché
o Thay d6i 16i song dé ho tro ché do an lanh manh
o 1. Tap thé duc thuong xuyén
o 2. Gitt can nang khoe manh
o 3. B4 hut thuéc 14
o 4, Han ché uéng ruou
o Két luan

An mét ché do an can déi la rat quan trong dé duy tri stc khde tot, dac biét 1a déi véi nhing
nguoi cé mitc mé cao. Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha ké hoach dinh dudng ly
twéng cho bénh nhan cé mic Cholesterol & Triglyceride trong méu cao va va cung cap
nhiimg meo quy gia dé gitp ho quan ly tinh trang ctia minh mot cach hiéu qua.

Cholesterol cao 1a mét van dé sitc khoe pho bién anh huwdng dén hang triéu nguoi trén toan
thé gi6i. N6 xay ra khi c6 mot lwong cholesterol qua mitc trong méu, ¢ thé dan dén sy hinh
thanh nhiing méng bam trong déng mach va tang nguy co mac bénh tim mach. Méc du yéu
t6 di truyén dong vai tro trong viéc mirc do tang cholesterol mau, nhung yéu to 16i séng nhw
ché do an udng va tap thé duc cling &nh hudéng dédng ké dén ham luong cholesterol trong
mau.

Khi néi dén viéc quan ly cholesterol cao, dinh duong déng vai tro quan trong. Mot ché do an
cén d6i cé thé gitp gidm mitc cholesterol LDL (x4u) va tang muc cholesterol HDL (t6t). Chia
khda la tap trung vao viéc tiéu thu céc loai thuc pham giau chat dinh dudng c6 loi cho st
khoe tim mach.
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Mot khia canh quan trong cua ché do an lanh manh cho tim la han ché chat béo bao hoa va
chéat béo dang trans. Nhiing loai chat béo nay duoc tim thdy trong thuc pham nhu thit do,
san pham sita chira chat béo nguyén kem, thuc phdm chién va banh mi nuwéng céng nghiép.
Chung c6 thé lam tang muc cholesterol LDL va lam tang nguy co mac bénh tim. Thay vao
d6, nén chon nhiing loai chat béo lanh manh nhu chédt béo khong bdo hoa don va chat béo
khong bao hoa da, cé trong dau 0 liu, qua bo, va céc loai hat. Nhitng chat béo nay da duoc
chimg minh la gidm muc cholesterol LDL.

Ngoai chat béo lanh manh, viéc tang cudng luong chat xo cling rat quan trong dé diéu chinh
murc cholesterol cao. Chat xo tan trong céc loai thuc phdm nhw yén mach, lia mach, dau
lang, tréi cay va rau qua c6 thé giap gidm muc cholesterol LDL bang céach két hop véi nd
trong hé tiéu hda va loai bd né khdi co thé. Hay c6 gang an nhiéu céc loai tréi ciy va rau
qua c6 mau sac da dang trong bita &n ctia ban dé tan hudng loi ich tir chat chéng oxy héa va
chét xo ctia ching.

Omega-3 la mot thanh phan cé 1oi khéc ctia ché d6 an lanh manh cho nhiing nguoi c6 muc
cholesterol cao. Céc axit béo nay da dwoc ching minh la ¢ nhiéu loi ich vé tim mach, bao
gbom giam viém nhiém va cai thién ho so lipid mau. C4 béo nhw ca hoéi, cé thu va ca hoila
nguodn cung cap tuyét voi cua axit béo omega-3. Néu ban khong thich an cd, hay xem xét
viéc bo sung omega-3 dé dam bao lwong tiéu thu du.

Sterol thuc vat 1a cdc hop chat tu nhién duoc tim thay trong céc loai thuc phdm nhw céc loai
hat, dau va mot so loai dau thuc vat. Ching da duwoc ching minh la giam muc cholesterol
LDL bang cach ngan chan sy hap thu cholesterol trong rudt. Mot sé san pham duoc bo sung
cling chtta thém sterol thuc vat dé tién loi. Bao gom nhing loai thuc pham nay trong ché do
an c6 thé gop phan cai thién quan 1y cholesterol tét hon.

Vai tro cua ché do an trong quan ly mic cholesterol cao
Ché do an dong vai tro quan trong trong viéc quan ly muc cholesterol cao. Bang cach thay

doi ché do an mot cach dung dan, moi nguoi c6 thé gidm cholesterol hiéu qua va cai thién
sitc khoe tim mach. Duéi day la mot so chién luoc quan trong can xem xét:
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1. Han ché chat béo bao hoa va chat béo trans

Thuc pham giau chat béo bao hoa va chat béo trans cé thé lam tang mic cholesterol, dac
biét la cholesterol lipoprotein méat d thap (LDL), thuong duoc goi la cholesterol “xau”. Doi
v0i nhitng nguoi c6 mic cholesterol cao, viéc giam lwong chéit béo khéng lanh manh nay la
rat quan trong.

Mot s6 ngudn chat béo bao hoa phd bién bao gom thit dd, san pham sita chita day du chat
béo, thirc an chién va banh mi nuéng céng nghiép. Nhimg thuc phdm nay nén duoc tiéu thu
vira phai hodc thay thé bang céc lva chon lanh manh hon khi cé thé.

Chat béo trans chu yéu duoc tim thay trong thuc pham ché bién nhw banh snack dong goi,
margarine va mot so loai thitc an nhanh chién. Quan trong la doc nhan hang héa cén than va
tranh st dung céc sdn phdm chita dau hydro héa mot phan, vi ching c6 thé chita chat béo
trans.

Bang cach han ché tiéu thu chat béo bao hoa va chat béo trans, moi nguoi c6 thé giiup giam
muc cholesterol LDL va giam nguy co mac bénh tim mach.

2. Tang lwong chat xo

Viéc tiéu thu chat xo hoa tan dd dwoc ching minh cé tdc dong tich cuc trong viéc giam mikc
cholesterol. Chat xo hoa tan két hop voi cholesterol trong hé tiéu hda, ngan chan sy hap thu
vao tuan hoan mau.

Dé tang luong chat xo, moi nguoi nén bao gom céc loai thuc phdm nhw yén mach, lta mach,
dau lang, trai cy va rau qua vao ché do an hang ngay. Nhiing loai thuc phdm nay khong chi
giau chat xo hoa tan ma con cung cap cac vitamin va khodng chét can thiét dé ho tro stc
khode tong quét.

Bao gom céc loai thuc phdm giau chat xo trong bita an c6 thé giip moi nguoi cdm thay no
lau hon va ngan chan viéc an qua nhiéu hodc an nhiing thitc an khong lanh manh. Piéu nay
c6 thé dac biét cd loi cho viéc quan ly cn nang vi cAn nang thira thuong lién quan dén mic
cholesterol cao.
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3. Chon chat béo lanh manh

Khong phai tat ca chat béo déu xau cho ban; c6 nhitng chat béo lanh manh thuc sw cé thé
giup giam muitc cholesterol. Chat béo khong bédo hoa va chéat béo da bao hoa, cé trong céac
loai thuc phdm nhw dau 6 liu, qua bo, va céc loai hat, da dwoc chimg minh la gitp giam
cholesterol LDL mau.

Céac chat béo lanh manh nay cé thé duoc bo sung vao ché do an bang céch st dung dau 6 liu
lam m& ndu an hodc nudc sét cho salad, thém 1at bo vao banh mi sandwich hoac salad, va
bao gom mot chut hat hoac hat giong lam moén &n nhe.

Thay thé chat béo khong lanh manh bang nhitng lua chon lanh manh nay khong chi gitp
quan ly mtc cholesterol ma con cung cap cac chat dinh dudng can thiét dé hé tro sic khoe
tim mach tong thé.

4. Bo6 sung axit béo omega-3 va sterol thuc vat

Axit béo omega-3 duoc biét dén vai loi ich cho sitc khoe tim mach. Chung da dwoc chimg
minh la gidm mutc triglyceride va giam nguy co mac bénh tim. Ca béo nhw ca hoi, ca thu va
ca hoi la nguoén tuyét voi axit béo omega-3.

Néu viéc bb sung cé c6 nhiéu chat béo vao ché do an khd khan, nguoi ta c6 thé xem xét st
dung céc loai b6 sung omega-3 sau khi tham khdo y kién cia nha cung cép dich vu cham séc
sttc khoe. Nhimg loai bé sung nay cung cép liéu lwong can thiét cla axit béo omega-3 ma
khong can tiéu thu lwong 16n ca.

Sterol thuc vat la mot thanh phan c6 loi khac nén bao gom trong ché d6 an giam cholesterol.
Chung tw nhién c6 trong céc loai thuc pham nhuw hat, hat giéng, ddu va moét sé loai dau thuc
véat. Sterol thuc vat giup ngan chan sy hdp thu cholesterol trong rudt, dan dén giam muc
cholesterol LDL.

Mot s6 san pham duoc bé sung nhw margarine hodc stta chua cling chtta sterol thuc vét. Bao

gom nhing san phdm nay trong ché do an can déi c6 thé giup quan ly cholesterol cao mot
cach hiéu qua.
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5. Tiéu thu trai cay va rau qua

Trai cay va rau qua giau chat chong oxi hda va chat xo, gitp gidm mic cholesterol. Chat
chéng oxi hda béo vé co thé khoi cang thang oxi hda do céc goc tw do gay ra, trong khi chét
xo ho tro tiéu hda va thic day qué trinh diéu chinh rudt thudng xuyén.

Hay c6 gang bao gom nhiéu loai tréi cay va rau qua cé mau sac da dang trong bita an dé tan
huwong gia tri dinh dudng cua ching. Trai cdy mong, trai cay c6 vi chua, rau la va rau ho cai
nhw bong cai va sup lo'la déac biét c6 loi cho sttc khoe tim mach.

Tréi cdy va rau qua cé thé duoc thudng thirc theo nhiéu cach khac nhau, nhu tuoi, dong lanh
hoac tham chi dwoc trén vao sinh to. Chung la nhitng mén dn nhe tuyét voi hoac thém vao
cac mon salad, sup, xao va cac mon khac.

6. Han ché duong va tinh bét tinh ché

Viéc tiéu thu nhiéu duong va tinh bot tinh ché cé thé dan dén tang cén va tang muic
cholesterol. Nhiing loai thuc phdm nay thuong it chat dinh duéng nhung cao calo, gép phan
lam suy yéu sttc khoe tim mach.

Chon céac loai ngii coc nguyén hat thay vi tinh bot tinh ché la mot lva chon lanh manh vi
ching cung cdp nhiéu chat xo va chat dinh duéng can thiét. Banh mi nguyén hat, gao lut,
hat lta mi, va yén mach 1a nhiing vi du vé céc loai ngii céc nguyén hat c6 thé duoc bo sung
vao ché d6 an giam cholesterol.

Ngoai ra, moi nguoi nén han ché viéc tiéu thu do6 uéng cé duong nhw nuéc ngot hoac nudc
trai cay vi ching cé thé gép phan déng ké vao viéc tdng can va tang mitc cholesterol. Lia
chon nudc hoac céc loai d6 uéng khong duong 1a mot lwa chon tét hon cho sitc khde téng
thé.

Bang c4ch tuan tha cac hwéng dan dinh dutng nay va lua chon thuc phdm théng minh,
nhimg nguoi c6 muc cholesterol cao c6 thé quan ly tinh trang clia minh mot cach hiéu qua
va cai thién strc khde tim mach téng quat. Quan trong nhé rang ché do an chi la mot khia
canh trong viéc quan ly muc cholesterol; nhitng thay d6i 16i séng nhw tap thé duc déu dan,
duy tri cdn nang lanh manh, bo thuéc 14 va han ché tiéu thu ruou cling déng vai tro quan
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trong trong viéc dat duoc stitc khoe tim mach t6i wu.
Thay doi 16i song dé ho tro ché do an lanh manh

Thay d6i 16i song la diéu can thiét d6i v6i nhitng nguoi c6 mic cholesterol cao dé ho tro ché
do an lanh manh va cai thién stc khde tim mach téng quét. Bang céch tich hop nhing thdi
quen sau vao thdi quen hang ngay, bénh nhéan cé thé quan ly tinh trang cia minh mot cach
hiéu qua va gidm nguy co mac bénh tim mach.

1. Tap thé duc thuong xuyén

Tham gia vao hoat dong thé chat thuong xuyén la rat quan trong déi véi nhimg nguoi c6
muc cholesterol cao. Bai tap gitup tang mic cholesterol lipoprotein mat do cao (HDL), con
dwoc goi la cholesterol “t6t”, c6 vai tro bao vé trong hé thong tuan hoan. Hay muc tiéu it
nhét 30 phut tap thé duc vira phai méi ngay trong hau hét céc ngay trong tuan. Céc hoat
dong nhw di bo nhanh, chay b0, boi 10i hoac dap xe la nhitng lwa chon tuyét voi. Ngoai ra,
viéc két hop bai tap tang cuong sic manh hai dén ba lan méi tuan cé thé giup xay dung co
bap va ho tro stic khde tim mach hon nira.

2. Gitr can nang khoe manh

Giam can thira c6 thé cé tac dong tich cuc dén mitc d6 cholesterol va sitc khde tong thé cla
tim. Theo mot ché do an can bang bao gom céc loai ngill coc nguyén hat, cac loai protein gon
nhe, trai cay, rau qua va chat béo lanh manh la diéu can thiét dé quan 1y cAn nang mot cach
hiéu qua. Két hop viéc tap thé duc déu dan vao lich trinh hang ngay cling giup dat duoc va
duy tri can nang khde manh. Quan trong la tham khao y kién ctia chuyén gia y té hoac
chuyén gia dinh dudng dang ky dé duoc huéng dan cd nhan vé luong calo va kiém soét khau
phan dua trén nhu cau ca nhan.

3. Bo hut thuec la

Hut thudc 14 lam hong mach méu va lam giam muc cholesterol tot trong khi tdng nguy co
mac bénh tim mach 1én ddng ké. Bo hat thudc 14 la mot trong nhimg budc quan trong nhét
ma nhiing nguoi cé mitc cholesterol cao c6 thé thuc hién dé€ cai thién stc khde tim mach cla
minh. Tim su ho tro tir cac chuyén gia y té hodc tham gia céc chuong trinh cai thuéc 14 dé
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tang kha nang thanh coéng trong viéc bd hut thudc 1a.
4. Han ché uong ruou

Bang cach két hop viéc tap thé duc déu dan, duy tri cAn nang lanh manh, bé thuéc 14 va han
ché uéng ruou, nhitmg nguoi cd mitc cholesterol cao cé thé cai thién dang ké stc khoe tim
mach va quan ly tinh trang ciia minh mot céch hiéu qua. Nhimg thay d6i 16i song nay, cung
vOi moOt ché do an can doi giau trai cay, rau qua, ngli coc nguyén hat va chat béo lanh manh,
sé gop phan cai thién téng thé sitc khde va gidm nguy co mac bénh tim mach. Hay nh¢ tham
khdo y kién tir cac chuyén gia y té€ hoac chuyén gia dinh duéng dang ky dé duoc tw van cé
nhan dua trén nhu ciu cu thé cta ban.

Két luan

D€ két luén, viéc 4p dung mot ké hoach dinh duong téi wu 1a rat quan trong déi véi nhimg
nguoi cé muic cholesterol cao. Bang cach tuan thi mot ché do an giau tréi ciy, rau, ngii coc
nguyén hat, chit béo lanh manh va protein gon nhe, dong thoi han ché chat béo bao hoa va
cholesterol, bénh nhén c6 thé quan ly tinh trang ctia minh mot céch hiéu qua va cai thién
strc khoe tong quat. Vai tro ctia ché do an trong viéc quan ly cholesterol cao khong thé coi
thuong. Thay d6i ché d6 an nhw giam luong thit do, san phdm sira chitra nhiéu chat béo, thuc
phdm chién va banh my nuéng cé thé anh huéng dang ké dén mic do cholesterol.

Tang cuong luong chat xo bang cach bao gom céc loai thuc pham nhw yén mach, liia mach,
dau lang, trai cay va rau cu cling c6 thé gitp gidm mitc cholesterol. Lua chon céc loai chat
béo lanh manh nhu chat béo khong bédo hoa don va chat béo khong bao hoa da c6 trong dau
0 liu, qua bo, hat va hat giéng cling c6 thé giam cholesterol lipoprotein méat d6 thap (LDL).
Ngoai ra, viéc bd sung axit béo omega-3 thong qua cé c6 nhiéu chat béo nhw ca hoi, ca thu
va c4 hoi hoac qua céc loai thuc pham bé sung ciing da duoc chimg minh c6 1oi cho sttc khoe
tim mach.

Bao gom sterol thuc vat trong ché dd an cling la mot cach hiéu qua khac dé gidam mc
cholesterol LDL. Nhimg sterol nay tw nhién c6 trong céc loai thuc pham nhw hat, hat giéng,
dau va mot so6 loai dau thuc vat. Mot s6 san pham duoc b sung ciing chita thém sterol thuc
vat dé tién loi hon.
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Tang cuong tiéu thu trai cay va rau cti khong chi cung cép chat chéng oxy héa ma con cung
cap chat xo quy gid cho ché do an. Su két hop nay gilp gidm mic cholesterol va thic day
sitc khoe tim mach.

Han ché duong va carbohydrate tinh ché ciing rat can thiét d€ quan ly cholesterol cao.
U6ng nhiéu chat nay c6 thé dan dén tang can va tang muc cholesterol. Chon ngii céc
nguyén hat thay vi ngii coc tinh ché va han ché d6 uong c6 duong va moén trang miéng la
diéu quan trong dé€ duy tri ché dd an uéng lanh manh.

Ngoai viéc thay d6i ché do an udng, thay doi 16i séng dong mdt vai tro quan trong trong viéc
ho tro ché d6 an udng lanh manh cho nhing nguoi cé cholesterol cao. Tap thé duc thuong
xuyén giup tang muc cholesterol lipoprotein mat do cao (HDL) hoac cholesterol “tot”. Dat
muc tiéu it nhat 30 phat tap thé duc hau hét cdc ngay trong tuan dé gat hai nhiing loi ich
nay.

Duy trl cAn nang khde manh ciing rat quan trong dé quan 1y mitc cholesterol. Bang céch
tuan theo moét ché do an uéng can bang va két hop tap thé duc thuong xuyén, cdc cd nhan
c6 thé dat duoc va duy tri can nang khoe manh, tac dong tich cuc dén murc cholesterol cua
ho.

Viéc tir bd hut thudc la can thiét cho stc khde tim mach téng thé va quan 1y mitc cholesterol.
Hut thudc lam héong mach méau va lam gidm mtc cholesterol tot, vi vay viéc tir bo hut thudc
1a quan trong dé gidm nguy co mac bénh tim mach.

Cuoi cung, viéc han ché tiéu thu ruou la quan trong déi véi nhitng nguoi ¢ mitc cholesterol
cao. Udng qud nhiéu ruou cé thé dan dén mic cholesterol cao. Néu ban chon uéng, hay
uéng mot cach vira phai. Phu nit nén giéi han uéng mot ly moi ngay, trong khi dan 6ng nén
gidi han udng hai ly moi ngay.

Bang cach thuc hién nhimg thay d6i 16i séng nay va tuan tha mot ké hoach dinh duéng t6i
wu, moi ngudi ¢ thé kiém sodt sttc khoe ctia minh va gidm nguy co mac bénh tim. Rat quan
trong dé tham khao y kién chuyén gia y té hoac chuyén gia dinh dutng dang ky truéc khi
thuc hién bat ky thay doi dinh duong hoac 16i séng dang ké nao. Vé6i sw huéng dan ding va
cam két, nhiing nguoi ¢6 mic cholesterol cao c6 thé quan ly tinh trang ctia minh mot céch
hiéu qua va cai thién sitrc khde tim mach tong thé.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 8



DinhDuong.US
T B oo Ché d6 dinh duc”rng t6i wu cho Ilgu‘(\)‘i bénh téng m& mau

Héay nhé rang duy tri mot 161 séng lanh manh la mot qua trinh lién tuc. Hay cp nhéat thong
tin vé nghién cttu va khuyén nghi méi nhat vé dinh dudng va sitc khoe tim mach. Kiém tra
dinh ky véi nha cung cép dich vu y té clia ban c6 thé gitip theo doi tién trinh va thuc hién
bat ky diéu chinh can thiét trén duong di.

Héy tiép quan sitc khoe clia ban ngay hom nay bang cach ap dung nhitng meo quy gid nay
vao thdi quen hang ngay ctua ban!
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