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Gidi thiéu

 Suy than la mot tinh trang nghiém trong, anh hudng dén kha nang loc chat thai va duy tri
can bang chat 1dng trong co thé. Khi chirc nang than suy giam, viéc lua chon thuc pham
phu hgp tréd nén cuc ky quan trong dé bao vé sic khde than va cai thién chat lugng cudc
s6ng. Mot ché do an uéng hgp ly khong chi gilp giam tai cho than ma con cung cap cac
dudng chat can thiét dé duy tri stic khde téng thé.

« Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha top 10 thuc pham tot cho ngudi suy than, gilp
than khoe manh hon.

Tai sao ché d6 an uong lai quan trong doi véi nguoi suy
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than?

e Ché& dd an udng c6 thé anh hudng I6n dén sy tién trién cla bénh suy than. Mot ché do an
udng khong hop ly cé thé dan dén su tich tu clia cac chat doc hai trong co thé, lam tang
nguy co bi€n ching va lam nang thém tinh trang bénh. Ngugc lai, mot ché d6 an udng can
bang, giau dinh dudng cé thé gilp kiém soat huyét ap, gidm viém va bao vé chirc nang
than.

« Dudi day la nhimng thuc pham tét nhat cho ngudi suy than.

Cac thuc pham tot cho nguoi suy than
Ca rot
« Ca rot la mot ngudn thuc phdm giau vitamin A va chat chong oxy hda, gilp bao vé té bao
than khoi ton thuong. Chlng ciling chia it kali, lam cho ca rot tré thanh mot Iya chon ly

tudng cho nguai suy than.
« Ban c6 thé an ca rét séng, nau chin hodc lam nudc ép.

Cai bo x0i
» Cdi bd x0i la mot loai rau xanh giau vitamin K, vitamin A va folate. Mac du cai b6 x6i c6
ch(ra kali, nhung néu dugc ché bién ding cach (nhu lubc va bo nudc dau), ban cé thé giam
lugng kali trong rau.
« Cai b6 x06i cling c6 thé gilip cai thién sic khde tim mach, diéu nay rat quan trong cho
nhitng nguoi cé van dé vé than.
Ca hoi
» Ca hoi la mot nguon protein chat lugng cao va chlra nhiéu axit béo omega-3, cé tac dung
chdéng viém va bao vé sirc khde tim mach. Omega-3 cling cé thé gilip gidam nguy co bénh
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tim, mot van dé phé bién & nhitng nguoi bi suy than.
 Hay chon cé héi tuci hoac dong lanh, va han ché cac loai ca ché bién san c6 thé chira
nhiéu muoi.

Quinoa

* Quinoa la mot loai ngli coc nguyén hat, giau protein va chat xa. N6 ch(ra it kali va phot
pho han so véi nhiéu loai ngli cdc khac, lam cho né tré thanh mot lua chon tét cho nguoi
suy than.

« Quinoa cling cung cap nhiéu vitamin va khodng chat can thiét cho co thé.

Dua hau

 Dua hau la moét loai trai cay giau nudc, gidp duy tri do am cho co thé. N6 chira it kali va
phét pho, lam cho dua hau trd thanh mot lua chon tuyét vai cho nguoi suy than.

 Ngoai ra, dua hau con chra lycopene, mot chat chong oxy héa manh mé cé thé gilp bao
vé than.

Tao
 Tao la mot loai trdi cay giau chat xo va vitamin C. Ching cé tac dung gidm cholesterol va

ki€ém soat huyét ap, rat quan trong cho nhitng nguai bi suy than.
« To cling ch(ra it kali, giGp ban dé dang kiém soat lugng kali trong ché d6 an udng.

Bong cai xanh

« Bong cadi xanh la mot loai rau xanh giau vitamin C, vitamin K va chat chéng oxy héa. N6
cling chtra it kali va phot pho, lam cho bdng cai xanh tré thanh mot lya chon ly tudng cho
nguai suy than.

 Ban cd thé an bbéng cai xanh song, hap hoac nau chin.
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Khoai lang

« Khoai lang la mot ngudn thuc phdm giau vitamin A va chat xo. Mac du khoai lang ch(a
nhiéu kali, nhung néu ban ché bién ding cach (nhu nau chin va xa nuéc), ban cé thé gidm
lugng kali trong khoai lang.

« Khoai lang cling c6 thé gitp kiém soat dudng huyét, diéu nay rat quan trong cho nhiing
ngudi cé bénh tiéu duong.

Hat chia

« Hat chia la m6t nguon thuc pham giau omega-3, chat xo va protein. Ching c6 thé gilp cai
thién sic khoe tim mach va gidm viém. Hat chia cling ch(a it kali va phét pho, lam cho
ching trd thanh mot lua chon tot cho ngudi suy than.

 Ban cd thé thém hat chia vao sinh to, yogurt hodc salad.

Nho

» Nho la mot loai trai cay giau nudc va chat chong oxy hda. Ching chia it kali va phét pho,
lam cho nho tré thanh mot lya chon tuyét voi cho ngusi suy than.
 Nho cling cé thé gilp cai thién sic khde tim mach va gidm nguy co viém,

Két luan

e Ché d6 an uong la mot phan quan trong trong viéc quan ly bénh suy than. Viéc lua chon
thuc phdm phu hgp khong chi gitip bao vé chlc nang than ma con cai thién chat lugng
cudc song. Nhitng thuc phdm nhu ca rot, cai bd xoi, ca hoi, quinoa, dua hau, tdo, bong cai
xanh, khoai lang, hat chia va nho déu la nhiing lua chon tét cho nguoi suy than.

 Tuy nhién, trudc khi thay doi ché do an udng, ban nén tham khao y kién cla bac si hodc
chuyén gia dinh duéng dé dam bao rang cac lua chon thuc phdm phl hop véi tinh trang
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stic khée cla ban.

Tai liéu tham khao
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