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Gi6i thiéu

« Suy than la mot tinh trang nghiém trong, anh huong dén kha nang loc chat thai va duy
tri can bang chét 16ng trong co thé. Khi chirc nang than suy giam, viéc lua chon thuc
pham phu hop trd nén cuc ky quan trong dé bao vé stc khoe than va cai thién chat
luong cudc song. Mot ché do an uong hop ly khong chi gitp giam tai cho than ma con
cung cap cac dudng chat can thiét dé€ duy tri sttc khoe tong thé.

« Trong bai viét nay, ching ta sé kham phé top 10 thuc pham t6t cho nguoi suy thén,
giup than khoe manh hon.

Tai sao ché do an uong lai quan trong doi voi nguoi suy
than?

 Ché d6 an uéng c6 thé dnh hudng lon dén sy tién trién cta bénh suy than. Mot ché do
an udéng khéng hop ly ¢ thé dan dén sy tich tu cta cac chat doc hai trong co thé, lam
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tang nguy co bién chimg va lam ndng thém tinh trang bénh. Nguoc lai, mot ché do an
udng cén bang, giau dinh dudng c6 thé giup ki€ém soét huyét ap, gidm viém va bao vé
chirc nang than.

 Duéi day l1a nhiig thuc phdm t6t nhat cho nguoi suy than.

Cac thuc pham tot cho nguoi suy than
Ca rot

« Ca rot 1a mot ngudn thuc pham giau vitamin A va chat chong oxy hoa, gitp bao vé té
bao than khdi tén thuong. Ching ciing chita it kali, lam cho ca rét tré thanh mot lua
chon ly tuéng cho nguoi suy than.

« Ban c6 thé an ca rét séng, ndu chin hoac lam nuéc ép.

Cai bo xoi

« Cai b6 x0i la mot loai rau xanh giau vitamin K, vitamin A va folate. Mac du cai b6 x6i c6
chtra kali, nhung néu duoc ché bién ding céch (nhuw ludc va bé nuéc dau), ban cé thé
giam luong kali trong rau.

« Cai b4 x0i cling c6 thé giup cai thién sitc khde tim mach, diéu nay rat quan trong cho
nhiing nguoi c6 van dé vé than.

Ca hoi

 C4 hoi la mot nguon protein chat lwong cao va chita nhiéu axit béo omega-3, co tac
dung chéng viém va bao vé stc khde tim mach. Omega-3 ciing c6 thé giup gidm nguy
co bénh tim, mét van dé phd bién & nhing nguoi bi suy thén.

« Hay chon cé héi tuoi hodc déng lanh, va han ché céc loai ca ché bién san c6 thé chira
nhiéu mudi.

Quinoa

« Quinoa la mot loai ngti c6¢ nguyén hat, giau protein va chat xo. N6 chira it kali va phét
pho hon so véi nhiéu loai ngii céc khéac, lam cho n6 tré thanh mot lya chon tot cho
nguoi suy than.

« Quinoa ciing cung cap nhiéu vitamin va khodng chét can thiét cho co thé.
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Dua hau

 Dua hdu 1a mot loai trai cay giau nudc, gitp duy tri do &m cho co thé. N6 chua it kali
va phot pho, lam cho dwa hau trd thanh mot lua chon tuyét voi cho nguoi suy than.

 Ngoai ra, dua hdu con chita lycopene, mot chat chéng oxy héa manh mé cé thé gitp
bao vé than.

Tao

 T4o la mot loai trai cay giau chat xo va vitamin C. Chung cé tac dung giam cholesterol
va ki€m sodt huyét 4p, rat quan trong cho nhimmg nguoi bi suy than.
« T4o cling chtta it kali, gitip ban dé dang kiém soét lwong kali trong ché d6 &n udng.

Bong cai xanh

» BOng cai xanh la mot loai rau xanh giau vitamin C, vitamin K va chat chéng oxy hoa.
N6 cling chita it kali va phot pho, lam cho bong cai xanh tré thanh mét lya chon ly
twong cho nguoi suy than.

« Ban c6 thé an bong cai xanh séng, hdp hodc nau chin.

Khoai lang

« Khoai lang 1a mét nguén thuc phdm giau vitamin A va chét xo. Méac du khoai lang chita
nhiéu kali, nhung néu ban ché bién ding céch (nhw ndu chin va xa nuégc), ban cé thé
giam luong kali trong khoai lang.

« Khoai lang cling c6 thé gitp kiém soéat duong huyét, diéu nay rat quan trong cho
nhiing nguoi c6 bénh tiéu duong.

Hat chia

« Hat chia la mdt ngudn thuc phdm giau omega-3, chat xo va protein. Chiing c6 thé giap
cai thién sirc khde tim mach va giam viém. Hat chia cling chita it kali va phot pho, lam
cho ching trd thanh mot lya chon tot cho nguoi suy than.

« Ban c6 thé thém hat chia vao sinh t8, yogurt hodc salad.
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Nho

« Nho la mot loai tréi cay giau nudc va chat chong oxy héa. Ching chira it kali va phét
pho, lam cho nho trd thanh mot lya chon tuyét voi cho nguoi suy than.
e Nho ciing c6 thé gitp céi thién sitc khoe tim mach va gidm nguy co viém.

Két luan

e Ché d6 an uéng la mot phan quan trong trong viéc quan ly bénh suy than. Viéc lya
chon thyc phd&m phit hop khong chi giup bao vé chitc nang than ma con cai thién chat
lwong cudc séng. Nhimg thuc phdm nhuw ca rét, cai bd xdi, ¢ hoéi, quinoa, dwa hau, téo,
bong cai xanh, khoai lang, hat chia va nho déu la nhiing lua chon tot cho nguoi suy
than.

o Tuy nhién, truéc khi thay d6i ché d6 an uéng, ban nén tham khdo y kién ctia béc si
hodac chuyén gia dinh dudng d€ dam bao rang cac lwa chon thuc pham phu hop véi tinh
trang sttc khde cua ban.
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