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Gidi thiéu
 Suy than la mot tinh trang y té nghiém trong, dnh hudng dén kha nang loc va loai bo chat
thai cta than. Theo T4 chirc Y té Thé gidi (WHO), ty 1é mac suy than dang gia tang trén
toan cau, dac biét la & nhitng ngudi co tién s bénh tiéu dudng va huyét ap cao.
« MOt trong nhitng phuang phap hiéu qua dé kiém soat tinh trang nay la thong qua ché do
dinh du@ng hop ly. Bai viét nay sé cung cap cai nhin sau sac vé cac loai thuc pham cé thé
gilip gidm huyét ap va ho trg trong viéc kiém soat suy than.

Tai sao dinh dudng lai quan trong trong suy than?

Dinh dudng déng vai tro quan trong trong viéc quan ly suy than va huyét ap. Mot ché do an
udng lanh manh khoéng chi giip duy tri sttc khde tong thé ma con c6 thé lam cham su tién
trién cda bénh than. Theo nghién clu, ché dd an uéng hop ly cé thé:
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 Giam thiéu ap luc 1én than

* Kiém soat huyét ap

 Cung cap dl nang lugng va dinh dudng can thiét cho co thé
» Ngan nglra cac bién ching lién quan dén bénh than

Cac nhom thuc phdm can chay
Thuc pham giau kali

Kali la mét khoang chat quan trong gilp diéu chinh huyét &p. Tuy nhién, & nhirng nguoi bi suy
than, viéc kiém soét lugng kali trong ché d6 an uéng la rat can thiét. Mot sé thuc pham giau
kali bao gom:

 Chuoi: La ngudn cung cap kali doi dao, gilp diéu hoa huyét ap.

« Cam: Cung cap vitamin C va kali, ho tro strc khée tim mach.

« Khoai tay: Cung cap kali va chat xo, nhung can dugc ché bién ding cach dé gidam lugng
kali.

Thuc phdm giau magié

Magié c6 tac dung lam gidan mach mau, gilip giam huyét ap. Nghién ctu cho thay rang viéc
tang cuong magié trong ché dod an cé thé gidp gidm nguy co mac bénh tim mach. Mét sé thuc
pham giau magié bao gom:

« Hat hanh nhan: Cung cap magié va chat béo khéng b&o hoa, tot cho tim mach.

« Dau den: La ngudn protein thuc vat tot, dong thoi cung cap magié va chat xo.
 Rau xanh: Nhu rau bina va cai xoan, chta nhiéu magié va vitamin,
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Thuc phdm giau omega-3

Omega-3 la axit béo khong bao hoa cé tac dung chdng viém va bao vé stc khde tim mach.
Nghién ctu cho thdy rang omega-3 c6 thé gilp gidm huyét ap va cai thién chirc nang than.
Mot s6 ngudn thuc pham giau omega-3 bao gom:

« Ca hoi: La ngubn omega-3 tuyét voi, gilp gidm viém va cai thién sic khoe tim mach.
« Hat chia: Cung cap omega-3 va chat xo, tét cho tiéu hoa.
» Qua 6c cho: La ngudn cung cap omega-3 va chat béo khong bao hoa.

Thuc phd@m giau chat xo
Chat xo khong chi gilp cai thién tiéu héa ma con c6 thé gilp ki€ém soat huyét ap va giam

cholesterol. Mgt s thuc pham giau chat xo bao gom:

* Ngl coc nguyén hat: Nhu yén mach va gao I(t, cung cap chat xo va dinh dudng.
 Rau cl: Nhu ca rét, béng cai xanh, va dau Ha Lan, ch(ra nhiéu chat xa va vitamin.
« Trai cay: Nhu tdo va 1, cung cap chat xo va vitamin.

Thuc phdm han ché natri
Natri ¢ thé lam tang huyét ap va gay ap luc 1én than. Do dd, viéc han ché natri trong ché dé

an udng la rat quan trong. Mot sé cach dé gidm natri bao gom:

e Tranh thuc phdm ché bién san: Nhiéu thuc phdm ché bién san chla lugng natri cao.

« Sir dung gia vi ty nhién: Thay vi mudi, hdy st dung céc loai gia vi nhu tiéu, téi, va thao
moc dé tang huong vi cho moén an.

« Doc nhan thuc pham: Kiém tra lugng natri trong cac san pham thuc pham trudc khi mua.
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Céc ché d6 an uong ho trg stc khde than
Ché do an DASH

Ché do an DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) dugc thiét ké dé gilip giam huyét
ap. Ché do an nay bao gom:

Nhiéu trai cay va rau cu

Ngi coc nguyén hat

Protein tu thuc vat va dong vat

Han ché natri va chat béo bao hoa

Nghién c(u cho thay rang ché dé an DASH c6 thé gitp gidm huyét 4p va cai thién sic khoe
than.

Ché do6 an kiéng cho bénh nhan suy than
Bénh nhan suy than can mot ché dé an udng dac biét dé giam ap luc Ién than. Mot s6 nguyén

tac bao gom:

 Han ché protein: Giam lugng protein c6 thé gilip giam ap luc 1én than.,

« Kiém soat kali va phot pho: Theo doi lugng kali va phot pho trong ché do an udng dé tranh
tich tu trong co thé.

» UONng du nudc: Dam bao cung cap du nudc cho co thé, nhung cling can theo doi lugng
nudc tiéu thu dé tranh tinh trang tich nuéc.

Két luan

« Dinh dudng la mét phan quan trong trong viéc quan ly huyét ap va suy than. Bang cach
lua chon thuc phdm phu hgp va tuan tha ché dd an uéng lanh manh, ngudi bénh c6 thé
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ki€m soat tinh trang sic khde clia minh mot cach hiéu qua.
« Hay lam viéc v6i cac chuyén gia dinh dutng dé xay dung mot ké hoach an uéng phu hop
vGi nhu cau cd nhan va tinh trang stc khde cuta ban.

Tai liéu tham khao

1. National Kidney Foundation. Nutrition and Kidney Disease, Stages 1-5 (Not on Dialysis).

2. Hypertension Research. Nutrition and Hypertension Researches in 2023: focus on salt
intake and blood pressure.

3. StatPearls. DASH Diet To Stop Hypertension.
4. NIDDK. Eating Right for Chronic Kidney Disease.
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