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Gidi thiéu
e Ché do an Dia Trung Hai (Mediterranean Diet) da dugc nghién cu va chiing minh la cé
nhiéu lgi ich cho stc khoe, dac biét la trong viéc phong ngura va quéan ly cac bénh man
tinh nhu bénh tim mach, ti€u duong va suy than. Véi su gia tang s6 lugng ngudi mac bénh
suy than trén toan cau, viéc ap dung ché do an nay cé thé mang lai nhing lgi ich dang ké
cho bénh nhan.

« Bai viét nay sé di sau vao cac nguyén tac cta ché do an Dia Trung Hai, Igi ich cla n6 déi
vGi nguoi suy than, va cach thdc ap dung ché do an nay mot cach hiéu qua.
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Ché d6 an Dia Trung Hai la gi?

Ché do an bia Trung Hai la mot phuong phap an udng dua trén cac théi quen am thuc truyén
théng cua cac quéc gia ven bién Bja Trung Hai nhu Hy Lap, Y va Tay Ban Nha. Ché d6 an nay
nhan manh vao viéc tiéu thu cac thuc pham tir thuc vat, bao gom:

Rau cU va trdi cay: La nguon cung cap vitamin, khoang chat va chat xo.

Ngi coc nguyén hat: Cung cap carbohydrate phic tap va chat xo.

Dau 6 liu nguyén chat: La ngudn chat béo lanh manh, giau axit béo khong bao hoa don.
Cac loai hat va dau: Cung cap protein thuc vat va chat béo lanh manh.

» Ca: Dac biét la cac loai ca giau omega-3 nhu ca hdi va ca thu.

« Sita va san phdm ti sita: O miic do vira phai, uu tién cdc sdn phdm tir sita it béo.

e Thit dd: Han ché tiéu thu, chi nén an mét 1an maoi tuan.

Ché dd an nay khong chi tap trung vao céc loai thuc phdm ma con nhan manh vao 16i s6ng,
bao gom viéc an udng clng gia dinh, tap thé duc thudng xuyén va tranh xa thudc 3.

Lgi ich clia ché d6 an Dia Trung Hai do6i v6
nguoi suy than

Gidam nguy co tién trién bénh than man tinh

 Nghién cttu cho thay rang ché dé an Dia Trung Hai c6 thé gilp giam nguy co tién trién cla

bénh than man tinh (CKD). Mot nghién cltu cho thay rang nhimg ngudi tuan tha ché doé an
nay c6 nguy co thap hon vé su tién trién ctia CKD va tir vong do moi nguyén nhan.
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Cai thien kiém soat lipid
« Ché d6 an Dia Trung Hai gilp cai thién mdc lipid trong mdu, diéu nay rat quan trong déi

vdi bénh nhan suy than, vi ho thudng cé nguy co cao mac cac bénh tim mach. Viéc tiéu
thu dau 0 liu, cé va cac loai hat gilp tang cudng suc khde tim mach.

Giam tang huyét ap
e Ché d6 an nay cling da dugc ching minh la cé tac dung tich cuc trong viéc giam huyét ap,

mot yéu t6 nguy co chinh doi véi bénh than. Viéc tang cuong tiéu thu rau cd va trai cay
gilp cung cap kali, gitp diéu hoa huyét ap.

Cal thien chuc nang tieu hoa
« Ché d6 an Dia Trung Hai giau chat xo tlr rau cU, trai cay va ngl coc nguyén hat, gilp cai

thién chirc nang tiéu hda va gidm nguy cao tdo bdon, mot van dé thuong gap & bénh nhan
suy than.

Giam viem

« Ché d6 an nay cling c6 tac dung giam viém, nhd vao viéc tiéu thu nhiéu thuc phdm giau
chat chéng oxy hda nhu trai cay, rau cl va cac loai hat. Viém man tinh cé thé lam tang
nguy co tién trién cda bénh than.

Cach ap dung ché d6 an Dia Trung Hai
cho nguai suy than
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Tang cuong tiéu thu rau cu, trai cay

« Ngudi bénh nén cd gang tiéu thu it nhat 5 phan rau cl va trai cdy moi ngay. Cac loai rau
xanh, ca rot, bi dé va trdi cay nhu tdo, cam, va dau tay la nhing lya chon tot.

Chon ngli c6c nguyén hat

« Thay thé cac loai ngli coc tinh ché bang ngli c6c nguyén hat nhu gao 1Gt, yén mach va
quinoa. Diéu nay khong chi cung cap chat xo ma con gilp kiém soat dudng huyét.

St dung dau 6 liu

« Dau 0 liu nén la nguén chat béo chinh trong ché d6 an. S&r dung dau 6 liu dé ché bién mon
an hoac lam nudc sé6t cho salad.

Tiéu thu ca thuong xuyén

Nén an ca it nhat 2-3 1an méi tuan, uu tién cac loai ca giau omega-3 nhu cé hoi, ca thu va ca
moi.

Han ché thit doé va thuc pham ché bién

« Giam thiéu tiéu thu thit do va cac thuc phdm ché bién san, vi chiing thuong cha nhiéu
mudi va chat bdo quan khong tot cho sic khoe than.

Uong nhiéu nudc

« Pam bdo ubng du nudc dé ho trg chirc nang than, nhung can tham khao y kién bac si vé
lugng nudc phu hgp tuy theo giai doan bénh.
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Két luan

« Ché d6 an bia Trung Hai khdng chi la mot phuong phap an uéng lanh manh ma con mang
lai nhiéu loi ich cho nguoi suy than. Viéc ap dung ché d6 an nay cé thé gilp cai thién stc
khoe téng thé, gidm nguy ca tién trién cla bénh than va cac bénh mén tinh khéc.

« Tuy nhién, trudc khi thuc hién bat ky thay déi nao trong ché d6 an uéng, bénh nhan nén
tham khao y kién bac si hodc chuyén gia dinh dung dé dam bao rang ché dd an phu hgp
v@i tinh trang sic khée cua ho.
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