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Gidi thiéu
« Suy than, hay bénh than man tinh (CKD), la moét trong nhitng van dé stc khde nghiém
trong hién nay, anh hudng dén hang triéu nguoi trén toan thé gidi. Theo T6 chic Y té Thé
giéi (WHO), ty 1& mac bénh than man tinh dang gia tang, dac biét la 6 nhiing ngudi cé cac
yéu to nguy co nhu ti€u dudng, huyét ap cao va béo phi. M6t trong nhiing yéu té quan
trong trong viéc quan ly bénh than la dinh dudng, khéng chi gilp cai thién chic nang than
ma con ho trg giam stress, mot yéu to c6 thé lam tram trong thém tinh trang bénh.

 Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha mai lién hé gilra dinh dudng, stress va sutic khde
than, clng véi nhiig thuc phdm va ché d6 an uéng cé thé gilp cai thién tinh trang nay.
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MaGi lién hé gilra stress va sic khde than

Stress va bénh than

« Stress c6 thé anh hudng tiéu cuc dén sirc khde tong thé, bao gom ca chiic nang than.
Nghién cu cho thay rang stress c6 thé lam tang huyét ap va gay ra cac van dé vé tim
mach, tir d6 lam tang nguy co mac bénh than. Khi co thé chiu ap luc, né san sinh ra
hormone cortisol, c6 thé dan dén tinh trang viém va tén thuong té bao, anh hudng dén

chdc nang than.

Stress va théi quen an udng

« Stress cling c6 thé lam thay d6i théi quen an udng cla con ngudi. Nhiéu ngudi cé xu
hudng an uéng khéng lanh manh hon khi ho cdm thdy cang thang, dan dén viéc tiéu thu
nhiéu thuc phdm ché bién san, duong va mudi, diéu nay cé thé lam tdng nguy co mac

bénh than.
Dinh dudng ho trg sic khde than

Nguyén tac dinh dudng cho ngudi suy than

DE ho tro stic khde than va gidm stress, ngudi bénh can tuan thi mot sé6 nguyén tac dinh

dudng co ban:

 Gidm muoi: Han ché lugng mubi trong ché do an udng dé kiém soat huyét ap va giam
nguy co gilt nudc. Khuyén nghi la khéng nén tiéu thu qua 2,300 mg mubi moi ngay.
« Kiém soat protein: Nguoi bénh than can diéu chinh lugng protein tiéu thu, uu tién cac
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nguon protein chat lugng cao nhu cd, gia cam va tring, trong khi han ché protein tir thit
dd va cac san pham tu sita.

 Quan ly kali va phot pho: Can theo doi lugng kali va phot pho trong ché do an udng, vi
than suy gidm chlc nang cé thé khong loai bd dugc cac khodng chat nay hiéu qua.

Thuc pham tét cho sutic khoe than

Mot s thuc pham cé thé gilip cai thién sic khde than va gidm stress bao gom:

e Trai cay va rau qua: C4c loai trdi cay nhu viét quat, dau tay, va rau xanh nhu cai bé xoi,
bong cdi xanh chra nhiéu chat chong oxy héa va vitamin, gilp bao vé té bao than khdi
tén thuong.

* Ngl coc nguyén hat: Ngl coc nguyén hat nhu yén mach, gao It cung cap chat xo va cac
vitamin nhém B, gilp duy tri nang lugng va gidm cam gidc mét mai.

e Chat béo lanh manh: Cac nguon chat béo lanh manh nhu dau 6 liu, hat chia, va ca hoi ¢
thé gilip giam viém va ho trg sic khoe tim mach, tir d6 gian ti€p bao vé than.

Thuc pham can tranh

Nguoi bénh than nén han ché hodc tranh cac thuc pham sau:

 Thuc phdm ché bién san: Thudng chira nhiéu mudi, dudng va chat bao quan, cé thé lam
tang nguy co bénh than.

 Thuc pham giau kali: Nhu chudi, cam, va khoai tay, c6 thé gay ra cac van dé vé tim mach
néu tiéu thu qua muc.

 Thuc pham giau phot pho: Nhu cac san pham tir sira, thit dd, cé thé lam tang nguy co
lodng xuong va céac van dé sic khde khac.
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Cac bién phap giam stress thong qua dinh
dudng

Thuc pham gilp gidm stress

MOt s6 thuc pham cé thé gilp gidm stress va cai thién tdm trang bao gom:

e Thuc pham giau omega-3: Nhu cé hoi, hat lanh, va qua 6c chd, cé thé gilp giam viém va
cai thién tam trang.

 Thyc pham giau vitamin B: Nhu ngli coc nguyén hat, thit gia cam, va tring, gilp cai thién
chlrc ndng ndo va gidm cam giac lo au.

« Tra xanh: Chita L-theanine, mdt amino acid cé thé gilp gidam cang thang va cai thién tam

trang.

Théi quen an uéng lanh manh

e An uéng déu dan: Duy tri théi quen &n uéng déu dan gilp 6n dinh mdc dudng huyét va
giam cam giac déi, tu d6 giam stress.

« Udng du nudc: Gilr co thé da nudce gilp cai thién chic ndng than va gidm cadm giac mét
mai.

 Thuc hanh mindfulness trong an uéng: Tap trung vao bira an, thudng thirc ting miéng an
c6 thé gilip giam stress va cai thién su hai long véi thuc pham.
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Két luan

« Dinh dung déng vai trd quan trong trong viéc ho trg stc khde than va gidm stress. Bang
cach luya chon thuc phdm lanh manh, kiém soat lugng mudi, protein, kali va phét pho,
nguoi bénh co thé cai thién chdc nang than va giam nguy co mac cac bién ching lién
quan dén bénh than. Hon nita, viéc thuc hanh théi quen an uéng lanh manh va lua chon
thuc phdm gilp gidm stress sé gép phan nang cao chat lugng cudc séng cho nhiing ngudi
mac bénh than.
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