bé gitr cho trai tim khoe manh, nén tuan thu 7 nguyén tac an uong nay

SKDPS - Ché dj dinh dwing anh hwéng rit nhiéu tdi sicc khée ciia trdi tim. Bai viét ciia chuyén
gia $é cung cdp nhitng nguyén tic dé gii cho trdi tim khée manh.

1. Kiém soat khiu phén in dé giir trai tim luén khée manh

Luong thtrc dn chung ta tiéu thy vao co thé cling quan trong nhu viée ching ta dn cac loai thuc
pham nao. Néu chung ta dn qué nhiéu, hodc dn qua nhanh theo kiéu nhdi nhét dén cing tirc bung
thi déu s& dan dén du thira lugng calo hon mirc can thiét. Vay an gi tot cho tim ?

Tét nhat, nén chon cho minh nhitng thyc pham it ning luong, giau chat dinh dudng, chang han
nhu trai cdy, rau qua tuoi; han ché an nhiing loai thirc an chtra ham luong calo cao, giau natri (vi
du nhu thuc pham ché bién sin hodc d6 an nhanh). Pidu nay c6 thé gitip cai thién ché d6 an udng
lanh manh hon, mang lai mét trai tim khée manh va mot vong eo ly tudng.

Ngoai ra, can thuong xuyén theo ddi s6 luong thirc dn dung nap vao co thé, hay goi 1a khau phan.
Luong khau phan dugc khuyén nghi cho mdi nhom thuc pham c6 thé thay doi tiry thudc vao ché
d6 an ubng cy thé ma ching ta dang tuin theo. C6 thé ban dau chua quen véi viée thuc hién xac
dinh khau phﬁn an, khi d6 nén str dung cde do luong, thia, bat hodc can cho dén khi cam théy tu
tin v&i phan doan cuia minh.
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Kiém soat khau phan an dé giw trai tim luon khoe manh
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2. An nhiéu rau xanh va trai cdy dé giir trai tim luén khée manh

Rau xanh va trai cay it nang lugng (calo), giau chat xo, vitamin va khoang chat. Rau va trai cay
c6 chira cac chat giap ngan ngtra bénh tim mach hi¢u qua.

Trong khau phan an, rau va hoa quéa déu rat dé€ an. Nén an trai cay va rau tuoi, it natri, hay cac
loai trai cay dong hdp kém nudc trai cady. Khong nén an rau kém sot béo, chién gion, cac loai trai
cay keém sird hay duong...
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Nén an nhiéeu rau xanh
3. Han ché sir dung cac chat béo khong lanh manh

Mot trong nhitng budc quan trong dé giam nong do cholesterol trong mau va giam nguy co mac
bénh dong mach vanh 1a han ché st dung chat béo bio hoa va chat béo chuyén héa. Nong do
cholesterol trong mau cao c6 thé dan dén sy tich tu cac mang bam trong dong mach, gay ra bénh
x0 vita dong mach, c6 thé lam tang nguy co dau tim va dot quy.

Theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky khuyén cdo: Chat béo bdo hoa khong vuot qua 5%- 6% tong
luong calo hang ngay, hoic khong qua 11g - 13g chat béo bio hoa néu hién ché do in 2.000 calo
mo1 ngay.

Tranh dn cac thuc pham co chat béo chuyén hoa. C6 thé giam luong béo bio hoa trong ché d6 an
cua ban than bﬁng cach chon thit nac hodc cit bo b6t luong md trong thit. Khi nau an, nén giam
lugng bo.
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Nén kiém tra nhan thyc pham ctia mot so loai banh quy, banh ngot va khoai tay chién, boi vi ¢
kha ndng mdt trong s6 nhitng loai nay (ké ca nhiing loai dugc dan nhan "gidm chat béo") déu céd
thé duoc lam bang cac loai dau c6 chtra chat béo chuyén hoa.

Néu trong danh sach thanh phan thuc pham c6 cum tir "hydro hda mot phan" c6 nghia 1a thuc
pham d6 co6 chtra chit béo chuyén héa. Khi str dung chat béo, hiy chon cac chat béo khong bio
hoa don, chang han nhu dau 6 liu hodc dau hat cai.
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Mot so chat béo nén han ché: Bo sita, mo heo, nuwoc sot thit, sot kem, bo ca cao, dau co, dau duea.

Chét béo khong bao hoa da, dugc tim théy trong mot s6 loai c4, bo va cac loai hat cling 1a nhiing
lya chon t6t cho ché dd an co 1oi cho tim. Tuy nhién, hau hét cac loai chat béo déu cé lugng calo
cao nén can luu y st dung chat béo mot cach diéu do.

Mot so chat béo nén stir dung: Dau oliu, dau hat cai, qua bo.
Mot s0 chat béo nén han ché: Bo sira, mo heo, nudc sot thit, sot kem, bo ca cao, dau co, dau dura.
close

4. Nén #n ngii cdc nguyén hat

Ngii céc nguyén hat 1a ngudn chit xo tét va co chira nhiéu chét dinh dudng khac c6 vai tro thiét
yéu trong viéc diéu hoa huyét ap va sirc khoe cta tim. Chiing ta c6 thé ting luong ngil cc nguyén
hat trong ché d6 an c6 loi cho tim bang cach thay thé cho cac san pham ngii cdc tinh ché.

Céc loai ngili coc nén an: céac loai ngli cc nguyén hat, banh mi lam tir ngli céc nguyén hat, ngti
coc giau chat xo (c6 hon 5g xo trong moi phan an), yén mach.
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Céc loai ngii cdc nén han ché str dung: bot mi tinh ché, banh mi trang, banh bong lan, banh quy,
mi trimg, bap rang bo.

5. Nén in nguon dam it béo

Mot s thuc phidm cung cap ngudn protein tot nhat cho chiing ta nhu thit nac, thit gia cAm va c4,
cac san pham tir sita it béo, trimg va nhiing loai it chat béo hon, chang han nhu sira tach kem thay
vi sira nguyén chét va trc ga khong da thay vi ga ran.

Ca 1a mot lya chon 1y tuong thay cho cac loai thit nhiéu chét béo. Céc loai ca béo giau axit béo
omega-3 nhu c4 hoi, ca thu va ca trich, giup 1am giam triglyceride trong mau.

Nhirng nguén dam thuc vat it chat béo khac 1a hat lanh, qua oc cho, dau nanh va dau hat cai. Cac
loai ddu nhu ddu Ha Lan va dau lang chira ngudn protein phong phu, it chat béo va khong co

cholesterol. Ngoai ra, nén han ché sir dung protein tir dOng vat dé giam luong chit béo, cholesterol
va ting luong chat xo.

Ngudi bi thira cin, béo phi hoiic ngwdi miac bénh mé mau, ting huyét ap, cin giam
lwgng chat béo hang ngay, cé thé thay thé chat béo tir ddng vat bang chat béo thwe vt nhu
diu lac, diu ddu twong, cac hat c6 diu... vi n6 chira nhiéu axit béo chwa no can thiét, phong

chong bénh tim va xo vira dong mach.

Cdc loai hat giau dam thuc vat
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6. Khong an min va cac thwe pham nhiéu muoi

An nhiéu mudi co6 thé gop phan gay ra huyét ap cao, nguy co cao bi mic cac bénh tim mach. Dé
cO6 mot trai tim khoe manh, nén giam luong mudi tiéu thu trong ché do an hang ngay. Hiép hoi
Tim mach Hoa Ky khuyén nghi: d6i v6i nhitng ngudi trudng thanh khoe manh nén sir dung khong
qua 2.300mg mudi mdi ngay (khoang mot thia ca phé mudi). Mc 1y twong nhat 1a dudi 1.500mg
mudi moi ngay.

Phan 16n lugng mudi chung ta tiéu thu dén tir cac thuc pham dong hop hodc di ché bién, ching
han nhu gio cha, sup, do nuong, dd dong lanh. Chinh vi vay, chiing ta nén an nhirng thuc phém
tuoi va ty ndu cadc mon an cho minh dé 1am giam luong mudi.
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Khong an man va cac thuc pham nhiéu muoi

7. Nén lap thwe don idn udng hang ngay

DPé c6 mot thuce don hitu ich cho tim mach, chiing ta nén 1én ké hoach mdi ngay. Trudc hét xac
dinh nhiing thuc pham nao can c6 trong ché do an uong lanh manh cho tim va nhirng loai nao nén
han ché.

Xay dung thuc don hang ngay thong qua nhitng 161 khuyén dugc liét ké & trén. Hay uvu tién rau,
trai cdy va ngil coc khi lya chon thuc pham cho mdi bira dn chinh va bita an nhe. Han ché céc
thuc phém min, nhiéu mudi, nén chon cac nguén protein nac va chit béo lanh manh. Ngoai ra,
thuong xuyén thay doi thyc don cho cac bira dn dé thém phan da dang va thu vi hon. Piéu nay
gitip dam bao co thé chiing ta dugc cung cap day du cac loai chat dinh dudng can thiét.
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