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o Thuc phdm va bénh tat
o Ngan ngura va diéu tri cac con dau tim va ngung tim
o Thuc pham 14 cong cu manh mé
o Céc nguyén tac chung cho mot ché do &n lanh manh
« 3 nquyén tac quan trong ctia mét ché do an lanh manh

o 1. Loai b c4c loai thuc pham phu va thuc phdm ché bién
o 2. Can bang lwong ndng luong tiéu thu
o 3. Bao gém thuc phdm cé ngudn tir thuc vat, chat xo va chat béo chat lwong trong
ché do an
o Loiich cua thuc phdm tir thuc vat va chat béo chéat luong cao
« Tam quan trong cua viéc dao tao dinh duéng
o Thay doi c4ch tiép can véi thuc pham
o Thuc phdm nhw mét loai thuéc
o Lua chon thuc phdm ding
o Thay d6i nhd - Tdc ddng 1émn
o Strc khoe va thuc phdm
e Tom lai

Bai viét nay sé cung ban kham phé vai tro quan trong cta thuc phdm trong viéc ngan nglra
va diéu tri nhitng bénh lién quan dén ché do dan uéng va 16i séng cta ban. Ching ta sé tim
hiéu vé nhiimg nguyén tac chung cta céc ché do an nhu an ché do an chay, ché do an paleo
va ché d6 an it carbohydrate, va tim hiéu tai sao cac ché d6 an nay mang lai két qua stc
khoe tuong tw nhau. Hon nita, ching ta sé khdm phd nhiing loi ich cta céc loai thuc pham
nhiéu mau sac khéc nhau va tdm quan trong cua viéc dao tao vé dinh dudng cho céc chuyén
gia y té va cong dong.

~2 N A A
Thuc pham va benh tat
Ban da tung ching kién mot ai d6 tir vong vi con dau tim hay chwa? Ban c6 biét rang, nhiéu
con dau tim va ngung tim déu c6 thé ngan nglra duoc va nhimg bénh nay c6 lién quan méat

thiét dén 16i séng ctia ban? Thuc pham c6 thé la mot cong cu cuc ky manh mé trong viéc
ngan ngua va diéu tri bénh ly nay day. Cac ché d6 an khac nhau ké trén, c6 thé mang lai loi
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ich két qua stc khde tuong tw nhau, do ching c6 chung nhiing nguyén tac dinh dudng lanh
manbh.

Thuc pham cé anh hudng va vai tro quan trong déi véi cac bénh vé tim mach

Ngan ngura va diéu tri cac con dau tim va ngung tim

Con dau tim va ngung tim la nhiitng van dé stitc khoe cuc ky quan trong lién quan dén sic
khoe tim mach. Dau tim xay ra khi luu lwong mau dén tim bi gi6i han, gay ra cam giac dau
nhéi trong long nguc. Ngung tim 1a tinh trang d6t ngdt mat hoat déng cua tim, c6 thé dan
dén tr vong néu khong duoc xt 1y kip thoi.
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Hay chu déng va ngan ngua va phong truomg hop bi dau tim

Mot s6 nguyén nhan gay ra con dau tim va ngimg tim c6 thé duoc kiém soét va ngan ngura
théng qua viéc thuc hién thay doi 16i séng, bao gém ché do an uéng. Cac ché do an giau chét
béo va natri, thiéu hut céc loai vitamin va khoéng chét c6 thé la nguyén nhan gay ra nhimg
van dé stc khoe nay. Viéc tang cuong tiéu thu céc loai thuc phdm giau chét xo, omega-3,
kali va cac chat chong oxy hda sé c6 thé hé tro sitc khoe tim mach va gidm nguy co cc van
dé tim mach.

Thuc pham la cong cu manh mé
Thuc pham cé thé duoc coi la mot cong cu manh mé trong viéc ngan ngira va diéu tri cac

bénh lién quan dén tim mach. Ché d6 an giau chét xo tlr cac loai rau, qua va ngi céc khong
chi gitip gidm cholesterol va huyét 4p, ma con c6 thé gidm nguy co mac bénh tim mach.
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oD aueng che taing Sttc manh cta thuc phdm trong viéc ngan ngtra va diéu tri bénh

Céc thanh phan dinh dudng khac nhw omega-3 trong ca, kali trong ca rot va chat chong oxy
hoa trong céc loai tréi cay va rau cu ciing c6 thé bao vé tim mach khai ton thuwong va danh
tan nhiing mang bam trong long dong mach.

-

g day da chat va lugng ding céch sé giﬁpco thé khoé manh méi ngay

i

B6 sung dinh dusd
Bén canh viéc cung cdp dinh dudng, thuc pham cling c6 thé cd tac dong tich cuc dén trang
théi tinh than va tdm trang. Thuc phdm giau triptofan nhw cd, ngii céc va hat c6 thé tao ra
serotonin, chat gay cadm gidc hanh phic va gidm cang thang. Thém vao do, ché do &n lanh
manh va can bang c6 thé gitp duy tri cAn nang va cai thién sy tu tin, lam tang loi ich stc
khoe ca vé tinh than va thé chat.

Cac nguyén tac chung cho mét ché do an lanh manh

Mac du c6 nhiéu ché d6 an lanh manh khac nhau, nhung tat ca déu c6 thé mang lai két qua
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Sttc manh clia thyc pham trong viéc ngan nglra va diéu tri bénh

sttc khde tuong tw nho chia sé nhimg nguyén tac chung sau day:

1. An cén d6i cac nhom thuc phdm co ban nhw rau, qua, ngii coc, cac loai dam (thit, c,
dau, hat), sira va san pham tir stta.

Tranh thitc an ché bién nhiéu, cac loai d6 ngot va thuc phdm giau chat béo qué mic.
Han ché tiéu thu cac chat c6 hai cho sttc khoe nhu caffeine, d6 uéng cé ga va ruou.
Tang cuong tiéu thu céc loai thuc phdm giau chat xo va chat chéng oxy hda.

Muoén duy tri can ndng va stic khoe, hdy thuc hién sw két hop gilta ché do an lanh manh
va hoat dong thé chét thuong xuyén.
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Ché d9 an lanh manh gitp ban co thé ludn tran day nang luong
Thuc pham khong chi cung cap chat dinh dudng can thiét d€ duy tri sic khoe, ma con c6 thé

ngan ngtra va diéu tri nhiéu bénh tat, dac biét la nhiing van dé bénh ly lién quan dén tim
mach. Bang cach thuc hién moét ché do an lanh manh va can bang, ching ta cé thé xay dung
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mot co thé khoe manh hon mét céch toan dién.

n < 2 A ~ A v N
3 nguyen tac quan trong cua mot ché do an lanh manh
Mot ché d6 an lanh manh cé thé mang lai nhiéu loi ich sttc khde cho chiing ta. Tuy nhién, dé
c6 duoc loi ich toi da, chiing ta can tuén tht mot s6 nguyén tac chung. Dudi day la ba
nguyén tac quan trong dé€ ban tham khao:
1. Loai bo cac loai thuc pham phu va thuc pham ché bién
Mot trong nhimg nguyén tac co ban ciia moét ché d6 an lanh manh la loai bd hoac gidm thiéu

thuc phdm phu va thuc pham ché bién. Thuc pham phu 1a céc loai thuc pham chita it duong
chat nhu duong, dau, mudi va chat bdo quan... duoc thém vao mén thuc phdm chinh.

Thuc pham ché bién (vi du nhu xtc xich) chita cac chat bdo quan khong nén an qué nhiéu
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Thuc phdm ché bién thuong chira nhiéu chat phu gia va duoc xt Iy qua nhiéu qué trinh céng
nghé, gay mat di mot s6 dudng chat quan trong. Loai bo hoac gidm thiéu thuc phdm phu va
thuc phdm ché bién sé giup cai thién chat lwong ché do an cua ban.

2. Can bang lwong nang luwong tiéu thu

Dé duy tri co thé khde manh, can bang luong nang luong tiéu thu la mot yéu té cuc ky quan
trong. Piéu nay co6 nghia la ban can tiéu thu dung véi luwong calo phit hop véi nhu cau co thé
clia minh.

Néu tiéu thu qué it calo, ban c6 thé gap van dé vé sttc khde nhw suy dinh dudng va suy giam
mién dich. Nguoc lai, tiéu thu qua nhiéu calo c6 thé dan dén tang can va tang nguy co céc
bénh lién quan dén mé mau cao, thira can va béo phi.

3. Bao gom thuc pham cé nguén tir thuc vat, chat xo va chat béo chat
luong trong ché do an

Thuc phd@m c6 nguodn goc tlr thuc vat, chat xo va chat béo chat luong la nhimg yéu td quan
trong trong ché d6 an. Thuc ph&m tir thuc vat cung cdp nhiéu vitamin, khoédng chat va chét
chong oxy hoa. Chat xo giup duy tri hé tiéu hoa khde manh va giam nguy co mac cac bénh
vé duong ruot.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 7



DinhDuong.US
Hoeienih g che Hatnoss Sttc manh clia thyc pham trong viéc ngan nglra va diéu tri bénh

»~
thuc phdm c6 nguon tir thuc vat, chat xo va chat béo chat lwong trong ché do an

BS sung
Chat béo chat lwong, nhw dau olive, dau cé va hat chia, cung cap chat béo khong bao hoa va
axit béo omega-3 c6 loi cho strc khde tim mach. Ban nén bao gém céc nguén thuc pham nay
trong ché d6 an clia ban dé dam bdo ban nhan duoc di dudng chat can thiét.

Tong két, tudn tha nhitng nguyén tac nay sé giup ban c6 mot ché do an lanh manh va tét cho

sttc khoe. Ngoai ra, ludén luu y rang muc tiéu cudi cung cua ché do an la cung cdp du luong
dudng chét can thiét cho co thé va duy tri mot cAn nang khde manh.

Loi ich cua thuc pham tir thuc vat va chat béo chat
luong cao

Thuc pham tir thuc vat chita dung chat dinh dudng can thiét, chat chéng oxy hoéa va chat xo
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hé tro stc khoe tong thé. Piéu nay cd nghia la khi ban tiéu thu thyc phdm tir thuc vat, ban
dang cung cap cho co thé nhimg dudng chat quan trong dé duy tri sic khoe va cung cap
nang luong. C4c chat dinh duéng nhu vitamin, khoédng chat va chat xo c6 thé gitp cai thién
chitc nang mién dich, tdng cuong hé tiéu hdéa va giam nguy co mac bénh.

b

Chat béo c6 trong cac loai hat rat tot cho sitc khoé

Ngoai ra, chdt béo chat luong, cé trong hat va hat giong, cling mang lai nhiéu loi ich cho stc
khoe. Chat béo la thanh phan quan trong trong cau truc té bao va cé vai tro quan trong
trong viéc hap thu céc vitamin quan trong nhw vitamin A, D, E va K. Chat béo ciing la nguon
cung cap nang luong cho co thé va giup duy tri chitc nang binh thuong ctia néo bd. Hon nira,
chat béo cling cé chitc nang san xuat hormone, diéu chinh qua trinh viém nhiém va ho tro sw
phét trién té bao.

Mau sac cua thuc pham cling déng vai tro quan trong trong viéc thic day sic khde. Mau sac
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cua thuc pham, nhu céc loai rau qua va gia vi c6 chtra chat chéng oxy hda, ¢ thé twong téc
véi DNA cua ching ta va anh hudong dén biéu hién gien. Cac chat chdng oxy héa giip ngan
chan sy t6n thuong cua tia t& ngoai va cac goc tuw do, lam chdm qué trinh 140 hda va ngan
nglra cac bénh man tinh.

Rau cu qua chira nhiéu chat xo va tot cho sitc khoé

D€ tan huong t6i da loi ich clia thuc phdm tlr cay trong va chat béo chét luong, ban nén tich
cuc bao gom ching trong ché do an hang ngay. Hay thit b6 sung thém céc loai rau qua tuoi,
hat va hat giéng vao bita an cia ban dé dam bao cung cdp da chéat dinh dudng va chat béo
can thiét cho co thé. Dong thoi, hdy chon céc loai thuc phdm c6 mau sac da dang dé cung
cép cho co thé nhiéu chat chéng oxy hdéa khac nhau va duy tri sic khoe tét.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 10



@ DinhDuong.US
Hoeienih g che Hatnoss Sttc manh clia thyc pham trong viéc ngan nglra va diéu tri bénh

Tam quan trong cua viéc dao tao dinh duong

Dao tao dinh dudng la mot yéu t6 quan trong déi véi sitc khoe va su phét trién cia moi
nguoi. Tuy nhién, rat nhiéu bac si va truong y té€ hién nay khéng dat wu tién vao viéc giang
day vé dinh duong, dan dén sy thiéu hut kién thic va ky nang trong linh vuc nay.

Viéc hiéu r6 vé dinh dudng cé vai tro quan trong trong viéc phong nglra va diéu tri nhiéu
can bénh. Tuy nhién, chi c6 mot s6 it bac si va chuyén gia y té thuc sw cd kién thic viing
chac vé dinh dudng va sttc khoe. Diéu nay dan dén viéc nhiéu nguoi bi thiéu thong tin va ho
tro can thiét dé€ duy tri moét ché do &n uéng va 16i séng lanh manh.

Ban héy nang céo ki nang va hiéu biét thém khi dang ki khod hoc dinh duong dé lam cha
sttc khoé

Truong y té Bristol néi tiéng la moét trong nhimmg truong y té hang dau tai Vuong quéc Anh
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va da nhén thic dwoc tdm quan trong cua viéc dao tao béc sivé dinh duong. Truong da dua
vao chuong trinh giang day cdc mon hoc lién quan dén dinh duéng va ndu an cho bac si
tuong lai. Piéu nay gitp céc bac si cd kién thic vilmg chac vé tdc dong cta thuc pham déi
voi strc khoe va cung cap cho ho cong cu dé ho tro bénh nhan vé diéu chinh ché do an uéng.

bao tao vé dinh dudng khong chi can thiét doi voi cac béc si, ma can duoc ap dung cho tat
ca cac chuyén gia y té, va cho ca cong dong. Cho du la bac si, y ta hay chuyén gia co van
dinh dudng, viéc hiéu duoc tdc dong cua thuc pham déi voi stc khde la rat quan trong.

V6i kién thitc vé y hoc am thuc, céc chuyén gia y té c6 thé ho trg bénh nhén trong viéc xay
dung ché do6 an udéng phu hop véi bénh tinh, giup cai thién su phuc hoi va ngan nglra cac can
bénh lién quan dén dinh duéng. Cong dong gitp nguoi dan tiép can duoc véi chuyén gia,
duoc ho tro cung cap nhiing kién thitc dung dan va khoa hoc.

A0%e
20%
20%
AQ%
Q%o

Khoé hoc dinh duéng gitp cai thién sy phuc hoi va ngan ngtra cac can bénh lién quan dén
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dinh dudng

Vi vay, viéc dao tao vé dinh dutng la mot yéu t6 khong thé thiéu trong gido duc y té. Ching
ta can dam bdo rang tat ca cac chuyén gia y té€ déu co kién thic ving chac vé dinh dudng va
hiéu duoc tac dong cua thuc phdm doi véi sitc khde. DAy la céch tot nhat dé ching ta xay
dung mot cong dong khde manh va hanh phc.

e v o ~ A 7 e ~2
Thay doi cach tiep can voi thuc pham
Dé dao nguoc sy gia tdng cta cdc bénh lién quan dén 16i séng va ché do an udng trong cudc
séng hién nay, ching ta can cai cdch hé théng va méi truomg thuc phdm, bién thuc pham
thanh céc loai thuéc thong thuong.
Moi nguoi thuong quan tdm dén viéc kham phé cac bién phép méi dé nang cao stc khoe.

Tuy nhién, chiing ta cé thé khong nhén ra rang mot phan quan trong cta viéc cham sdc stc
khoe cta ching ta ndm trong cach ching ta ti€p cdn véi thuc phdm hang ngay.
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An uéng ding céch va khoa hoc sé giip ching ta lam chi sitc khoé clia minh

Ché d6 an udng dung va khoa hoc cé thé cé tadc dong lon dén sitc khoe cuia ching ta va cé
thé la mot trong nhitng yéu t6 quan trong nhat trong viéc ngan chan cac bénh 1y man tinh
lién quan dén 16i song va ché d6 dinh dudng.

Thuc pham nhu mot loai thuéc

Chung ta thuong nghi vé thuéc la nhing vién hodc vién nén ma ching ta uéng dé chita
bénh. Tuy nhién, thuc phdm ciing c6 thé duoc coi 1a mot loai thudc, vi chiing chtta céc dudng
chat va chat dinh dudng can thiét dé duy tri stc khoe.

Dé ddo nguoc sy gia tdng cua cdc bénh lién quan dén 16i song, ching ta can cai cach hé

thong va moi truong thuc pham, bién thuc phdm thanh céc loai thudc thong thuong. Diéu
nay co nghia 1a ching ta nén chon céc loai thuc phadm giau dinh duéng va tranh céc loai thuc
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phdm tinh bot va duong.

Lua chon thuc pham va ché do an udéng phu hop la loai thudc wu tién hang dau

Mot cach dé thuc hién diéu nay la bang cach thém vao bita &n hang ngay it nhat mot loai rau
cl ¢6 mau sac da dang. Rau ct ¢ mau sac da dang thuong chitra nhiéu chat chéng oxy hda
va chat chéng vi khudn, giup cung cép cho co thé cac chat chéng ung thw va ngan chan qua
trinh lao héa.

Lua chon thuc pham ding
D€ cai thién ché d6 an ctia minh, moi nguoi duoc khuyén khich thém mdt phan hat hoac hat

giong vao bita an hang ngay. Hat va hat giong chira nhiéu chat xo, protein va chét béo lanh
manh, dong thoi cling c6 khd ndng gidm nguy co méac bénh tim mach va tiéu duong.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 15



@ DinhDuong.US
loc vién Dinh dudng cho Moi ngudi 7 2 2 s A - Ay \ N . A
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Bén canh dd, mot qua tuoi ngot nhw mot qua tdo hay mot qua cam cé thé la mot lua chon tot
dé cai thién ché do an. Qua cé thé cung cap chat chéng oxy hda va chat xo, gitp cung cap
nang luong cho co thé va cai thién sic khoe toan dién.

Thay déi nhé - Tac dong 16n

Nhing thay d6i nho trong ché do an clia chiing ta c6 thé co tdc dong 16n dén sirc khoe caa
ching ta. Bang céch thém vao bita an hang ngay céc loai rau cu, hat giéng va trai cay,
ching ta cd thé tang cuong hé mién dich, gidm nguy co mac bénh va cai thién chat lwong
cudc song.

L

wh.l 5 - - 4
thuc phdm ding dé c6 sitc khoé tot nhat

Khoéng chi c6 tdc dong tich cuc dén stc khoe, viéc thay ddi cach tiép can voi thuc pham con
c6 thé lam cho ching ta cadm thdy t6t hon vé ban than. Bang cach &n uéng mét céch tinh tai
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Jevmpnenese e Sttc manh cta thuc phdm trong viéc ngan ngtra va diéu tri bénh

va tap trung vao cdc loai thuc pham giau dinh dudng, chiing ta cé thé tao ra mot mo hinh
cham sdc sic khoe toan dién va hiéu qua.

Vi vay, hay bat dau thay d6i cach tiép can véi thuc phdm ngay hom nay! Ban sé khong chi

nhén duoc loi ich tlr viéc cai thién sitc khoe, ma con cé mot cudc séng khoe manh va day
nang luong!

Sitc khoe va thuc pham

Téac dong 16n nhat dén sticc khoe dén tlr cach ching ta nuéi dudéng ban than, khong phai tu
thudc hay phau thuat. Ché dd an uéng va thuc pham ma ching ta tiéu thu hang ngay déng
vai trd quan trong trong viéc duy tri co thé khde manh. Vi vdy, ching ta nén tap trung vao
céi thién ché do an uéng clia minh dé dam bao strc khde toan dién.

Hay cha dong va lam cha lya chon thuc ph&m t6t thay vi st dung thudc hodc ndm trén ban
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phau thuét

Thuc pham cung cép cho co thé chat béo, protein, carbohydrate, vitamin va khodng chat
can thiét dé hoat dong mot céch hiéu qua. Ching tao nén nang luong va tadc dong dén hau
hét moi co quan va chitc nang trong co thé. Vi vay, viéc lya chon thuc phdm 1a vo cung quan
trong.

Thay vi ti€p can bang cach phét trién viéc diéu tri bénh tai khoa cép ctu, chung ta nén xay
dung mot cong dong tap trung vao thuc phdm va ché do an uéng. Piéu nay cé thé duoc thuc
hién thong qua viéc tao ra mot méi truong than thién va cé sw hé tro, noi moi nguoi c6 thé
chia sé nhing kién thic, kinh nghiém va huéng dan vé thuc pham va dinh dudng.

Trong céng dong nay, ching ta c6 thé hoc tir nhau vé nhimg thyc phdm dinh duéng tot nhat

cho sttc khoe cua ching ta. Thong qua viéc chia sé thong tin va kinh nghiém, ching ta c6
thé hinh thanh mét huéng dan chung vé ché do an udng lanh manh va can bang.
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Hay két hop gifta an thuc phdm dinh dudng va tap thé duc thuong xuyén dé cé nén tang stc
khoé tot

Vi du, ching ta cé thé chia sé cong thitc ndu an ngon va bé dudng tlr cdc nguyén liéu tw
nhién, hodc nhén biét va trdnh nhimg thuc phdm khong tét cho sttc khée nhw d6 &n nhanh
va do uéng cé nhiéu duong. Ching ta ciing c6 thé khdm phé nhiing céng dung va loi ich cta
tung loai thuc phdm, tir rau ¢t qua dén ngtl coc va dau hil.

T6 chitc cdc hoat dong nhw budi thao ludn, xem phim, va chia sé bita an ciing cé thé giup
tang cuong tinh than dong doi va khdm pha nhimg y tudng méi vé thuc pham va dinh duong.
Chung ta cd thé hoc tir nhau va cung nhau phét trién mot ché do an udng tét hon cho cong
dong va ca cho ban than nita.
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Tom lai

Céach chung ta nudi dudéng ban than c6 téc dong 16n dén stic khoe cta ching ta. Thuc pham
va ché dd an udéng déng vai tro quan trong trong viéc duy tri co thé khoe manh. Thay vi tap
trung vao viéc xtr Iy bénh trong céac khoa cap ctu, chiing ta hdy xay dung mot cong déng tap
trung vao thuc phdm va ché do an uéng. Chuing ta cé thé hoc tir nhau va cung nhau phét
trién mot ché do an udng tot hon cho cong dong va ban than.
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