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Gidi thieu

 Trong thoi dai hién nay, viéc duy tri mot co thé khée manh va can déi da tré thanh mot
trong nhiting uu tién hang dau cla nhiéu nguoi. D& dat dugc diéu nay, nhiéu ngudi da ap
dung cac ché do an kiéng khac nghiét véi hy vong gidm can nhanh chéng va cai thién stic
khde. Tuy nhién, mdt cau hdi quan trong dat ra la: liéu nhiing ché do an kiéng nay cé anh
hudng tiéu cuc dén chirc nang than hay khong?

« Bai viét nay sé phan tich méi lién hé gitra ché do an kiéng khac nghiét va sic khde than,
dong thoi cung cap nhimg théng tin can thiét dé ban cé thé dua ra quyét dinh ddng dan
cho suic khée cia minh.

Suy than va vai tro cla ché do an uong
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Suy than la gi?

* Suy than la tinh trang ma chitc nang than suy gidm, dan dén kha nang loc mau va loai bd
chat thai kém hiéu qua. Diéu nay cé thé gay ra su tich tu cla cac chat doc hai trong co
thé, anh hudng dén slc khde téng thé. Suy than cé thé xay ra & nhiéu giai doan khac
nhau, tUr suy than cap tinh dén suy than man tinh, va cé thé gay ra nhiéu bién ching
nghiém trong néu khéng dugc diéu tri kip thoi.

Tac dong cta ché d6 an uong dén suc khoe than

» Ché& d6 an uodng co vai tro rat quan trong trong viéc duy tri stiic khde than. Mot ché do an
uéng khong hop ly cé thé lam tang nguy co mac cac bénh ly vé than, bao gom ca suy
than. Cac yéu té nhu lugng protein, natri, kali va phét pho trong ché doé an uéng déu cé
thé anh hudng dén chic nang than. Do dé, viéc xay dung mot ché do an udng hop ly la réat
can thiét dé bao vé stic khde than(Bénh Than va Ché B An Udng | Vinmec, n.d.).

Ché do an kiéng khac nghiét va anh
hudng dén than
Pinh nghia ché do an kiéng khac nghiét

« Ché d6 an kiéng khac nghiét thuong bao gom viéc cat giam nghiém ngat mot hoac nhiéu
nhém thuc phdm, chang han nhu carbohydrate, chat béo hoac protein. Nhimg ché do nay
thudng dugc thiét ké dé giam can nhanh chdng, nhung lai khong dam bao cung cap day
du dinh dudng cho co thé.

« MOt s6 ché do an kiéng phé bién nhu ché do an kiéng Atkins, Keto, hay nhin an gian doan
c6 thé gay ra nhiing tac dong tiéu cuc dén siic khoe néu khong dugc thuc hién ding cach.
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Tac dong cla ché do an kiéng khac nghiét dén chic
nang than

Thigu hyt dinh duéng

« Khi 4p dung ché dé an kiéng khac nghiét, co thé c6 thé bj thi€u hut cac vitamin va khoang
chat can thiét cho chiic ndng than. Viéc thi€u hut cac chat dinh dudng nay cé thé lam
giam kha nang hoat dong cuda than, dan dén tinh trang suy than.

Tang nong do axit uric

 Nhiéu ché d6 an kiéng khac nghiét, dac biét la nhitng ché do giau protein, c6 thé lam tang
nong d6 axit uric trong mau. Nong dd axit uric cao c6 thé dan dén tinh trang gout va soi
than, gay ap luc 1én than va lam suy gidm chic nang than

Tang huyét ap

« Ché d6 an kiéng khac nghiét thuong di kem véi viéc tiéu thu nhiéu mudi va chat béo
khong lanh manh, cé thé lam tang huyét ap.

« Huyét ap cao la mot trong nhiing nguyén nhan chinh gay ra suy than, do dé, viéc kiém
soat huyét ap thong qua ché dé an udng la rat quan trong.

Nghién clu vé ché do an kiéng va sic khde than

 Nhiéu nghién ctu da chi ra rang ché d6 an kiéng khac nghiét cé thé lam tang nguy ca mac
cac bénh ly vé than.

« MOt nghién clru gan day da chi ra rang nhiimg nguoi theo ché do an kiéng giau protein cé
nguy co cao han mac bénh than man tinh so v6i nhitng nguoi c6 ché do an udng can
bang.
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Nhitng khuyén nghi cho ché dd an uong
lanh manh

Ché do an ubng can bang

» D& bao vé stic khde than, viéc duy tri mot ché d6 an uéng can bang la rat quan trong. Ché
d6 an nay nén bao gom day du cac nhom thuc pham, bao gom carbohydrate, protein,
chat béo, vitamin va khoang chat.

« Nén uu tién cac thuc pham tuoi séng, it ché bién va han ché thuc phdm chlra nhiéu mudi,
duong va chat béo bao hoa.

Giam lugng protein

« D6i voi nhitng ngudi cé nguy co mac bénh than, viéc gidm lugng protein trong ché dé an
uong la can thiét.

« Nén chon cac nguodn protein chat lugng cao nhu cd, thit gia cam, dau va cac loai hat, dong
thoi han ché cac loai thit do va thuc phdm ché bién san.

Tang cudng rau cu va trai cay
 Rau cl va trdi cay la nguon cung cap vitamin, khodng chat va chat xo doi dao, rat tot cho
stc khoe than.

« Nén uu tién cac loai rau ci c6 ham lugng kali thap nhu bap cai, sup lo, va cac loai trai cay
nhu tdo, dau tay, viét quat.

Uong da nudc

« UOng du nudc la yéu to quan trong gilp duy tri chlic nang than. Nén uéng tur 1,5 dén 2 lit
nudc moi ngay, tuy thudc vao nhu cau co thé va mirc do hoat dong.
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Két luan

« Ché do an kiéng khac nghiét cé thé gay ra nhiéu tac dong tiéu cuc dén sutic khde than, bao
gom suy than. D& bao vé chiic nang than, viéc duy tri mét ché doé an uéng can bang, giau
dinh dudng la rat can thiét.

» Néu ban dang cé y dinh &p dung ché do an kiéng, hdy tham khao y kién cla bac si hoac
chuyén gia dinh dudng dé dam bao rang ban dang thuc hién ding cach va khéng gay hai
cho sic khée ctia minh.
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