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Dinh du@ng gilp khang viém - 4 sai lam chdng ta thuong mac phai
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4 sai lam trong dinh duéng giGp khang viém ma ching ta thudng mac phai
1. Diéu chinh sai lam trong khdu phan an
2. Thiéu can nhac vdi loai béo
3. Qua mic tiéu thu dudng va thuc phdm ché bién
4. Udng thiéu nudc va it tap thé duc
Cach bé sung dinh dudng hiéu qua trong giam viém
Tam quan trong cla Dinh Dudng trong viéc giam viém:
Céac thuc pham gilp gidam viém:
Céach thic b6 sung Dinh Dudng phu hop:

Viém nhiém dang trd thanh mot van dé sic khde quan trong, va dinh dudng déng vai tro
quan trong trong viéc ho trg ca thé chdng lai cac tdc nhan gay viém. Tuy nhién, nhiéu nguoi
van mac phai nhirng sai 1am trong ché d6 dinh duéng cGa minh khién hé théng mién dich
khong thé hoat dong toi uu. Dudi day la 4 sai lam thuong gap va cach khac phuc ching.

4 sai lam trong dinh dudng gilp khang
viém ma chung ta thuong mac phai

\Y

1. Diéu chinh sai lam trong khau phan an

Mot trong nhirng sai 1am phd bién nhat la thi€u can nhac khi lua chon khdu phan an hang
ngay. An uéng it hoa qua, rau cai va thuc phadm gidu omega-3 cé thé 1am suy gidm kha nang
chéng viém cla co thé. Thay vao dé, hay tang cuong khdu phan an hang ngay bang céach
thém cac loai thuc pham giau chat chéng viém nhu dau cd, hat huéng duong, hodc hat lanh.
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Sai Iam khi la chon khau héin 4n uéng khdng ddng cach
2. Thiéu can nhac vai loai béo

Mot s6 nguai van con hi€u 1am vé loai béo can thiét cho co thé. Diéu nay c6 thé dan dén viéc
loai bd hoan toan cac loai chat béo tir ché do an hang ngay, nhung thuc t&, mot so loai chat
béo, nhu omega-3 c6 trong ca, hat giéng va dau 6-liu, lai rat quan trong cho qua trinh khéang
viém.

3. Qua muc tiéu thu dudng va thuc phdm ché bién

Thuc pham chita dudng va cac san pham ché bién thuong chlra cac chat gay viém. Viéc tiéu
thu qua muc cé thé gay ra su kich thich khéng mong muén cho hé thong mién dich, dan dén
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tinh trang viém nhiém. Han ché& duong va thuc pham ché bién cé thé gilp cai thién tinh trang
khang viém tu nhién cla co thé.

-

Tiéu thu nhiéu dudng va thudng xuyén an cac dé an ché bién san

4. Uong thiéu nuac va it tap thé duc

Viéc duy tri co thé ludon dugc cung cap di nudc va thuong xuyén van dong la yéu té quan
trong trong viéc ho trg qua trinh khang viém tu nhién. Nudc gilp loai bd cac chat doc hai khoi
ca thé, trong khi viéc tap thé duc déu dan kich thich su tuan hoan mau va hé théng mién

dich.

Dinh dudng dong vai tro quan trong trong viéc ho trg co thé chéng lai cac tdc nhan gay viém.
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Bang cach diéu chinh khdu phan an hang ngay va thuc hién cac thay d6i nhé trong 16i song,
ching ta c6 thé cai thién kha nang chéng viém ty nhién cla co thé mot cach dang ké. Hay
nhd rang, su can nhac va da dang trong ché dé dinh dutng la chia khéa cho mot hé théng
mién dich manh mé va khang viém.

/ ~? ' ~ A
Cach b6 sung dinh duong hieu qua trong

2 A
glam viem
Viém c6 thé 1a nguyén nhan gay ra nhiéu bénh ly khac nhau va cé thé anh hudng dén chat
lugng cudc s6ng hang ngay cua ching ta. May man thay, viéc diéu chinh ché do dinh dudng
c6 thé gilp giam viém mot cach dang ké. Bai viét nay sé gidi thiéu vé cach bd sung dinh
dudng hiéu qua, tir nhitng thuc pham thong thuong dén cac loai thuc pham chita chat chdng
viém manh mé.

Tam quan trong clia Dinh DuGng trong viéc giam
viém:
Dinh dudng chinh la chia khéa quan trong dé ki€m soat viém. Mot sé chat dinh dudng c6 kha

nang gidm viém bao gom axit béo omega-3, chat chong oxy hda nhu vitamin C va E, ciing
nhu cac chat chéng viém ty nhién nhu curcumin ¢ trong nghé.
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B6 sung thuc phdm chira nhiéu dinh dudng va vitamin gilp giam viém

Céac thuc pham gilp giam viém:

1. Cdc loai Hat va Ngii Céc: Hat chia, hat lanh, va yén mach déu giau axit béo omega-3 va cé
khd nang giam viém.

2. Rau Xanh La: Rau cai xoan, rau cai bé x0i, va rau di€p cling chra nhiéu chat chéng viém
va chat chong 6xy hda.

3. Qua Berry: Viéc b6 sung cac loai qua berry nhu viét quat va dau tay cling cé thé gilp
giam viém do ch(ra nhiéu chat chdng oxy hda.

4. Nghé: Nghé chlra curcumin - mot chat chéng viém tu nhién rat manh mé. Viéc st dung
nghé trong cdc mén an hang ngay c6 thé cd Igi ich dang ké cho stic khée.
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Céach thic b6 sung Dinh Dugng phu hgp:

DE tan dung t6i da loi ich cla cac chat dinh dudng gidm viém, viéc két hop ching trong khau
phan an hang ngay la quan trong. Cé gang thém cac thuc pham chiia axit béo omega-3, rau
xanh 13, va cac loai qud berry vao ché do an uéng hang ngay. Ngoai ra, viéc tham khao y kién
cla bac si hodc chuyén gia dinh duéng dé c6 lich trinh bé sung phu hgp cling rat quan trong.

-~
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BG sung nhiéu rau anh, va da dang thuc phdm khéc gitp gidm viém ot
BG6 sung dinh dudng la mét phan quan trong trong viéc kiém soat viém va duy tri strc khoe

tot. Viéc thay déi ché do an uéng dé b6 sung cac chat dinh dudng gidm viém cé thé mang lai
loi ich 16n cho co thé. Hay dam bao rang ban bao gdm nhiing thuc pham cé kha nang giam
viém trong ché do an uéng hang ngay dé ho trg stic khoe ctia minh.
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