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Gidi thiéu

Bénh mach vanh (CAD - Coronary Artery Disease) la mét tinh trang sic khoe nghiém trong
anh hudng dén cdc mach mau cung cap cho tim. Tinh trang nay xay ra khi cac dong mach
nudi co tim trd nén hep hoac bi tac do su tich tu cia mang bam hay mang xa vira dong mach,
dan dén su giam luu lugng mau va oxy dén co tim. Quan ly CAD doi hdi mét phuong phap
toan dién, va mot khia canh quan trong la 4p dung mot ché do an lanh manh cho hé tim
mach. Dinh dudng ding dan déng vai tro quan trong trong quan ly CAD bang cach giam céac
yéu t6 nguy co nhu md mau cholesterol cao, huyét ap cao va tinh trang viém. Mot ché do an
lanh manh cho tim tap trung vao viéc tiéu thu cac thuc phdm giau chat dinh dudng thic day
sttc khde tim mach trong khi han ché nhiing thuc phdm gép phan vao su hinh thanh mang

bam trong dong mach. Bang cach Iya chon thuc phdm mot cach thdng minh, ching ta c6 thé
nang cao sic khde tim mach tong thé.

M6t ché d6 an lanh manh cho bénh nhan mac bénh mach vanh can chd y cac loai thuc pham
tu nhién cé ham lugng chat béo bao hoa, chat béo dang trans, cholesterol va natri thap. Thay
vao dd, nén an nhiéu trdi cay, rau, ngl coc nguyén hat, cdc nguon protein chat lugng cao nhu
ca va gia cam, va chat béo lanh manh tur cac ngudn nhu cac loai hat va dau 6 liu. Nhitng thuc
phdm nay giau chat dinh dudng can thiét dé ho trg sic khoe tim mach. Vi du, axit béo
omega-3 cb trong cac loai ca béo nhu ca hdi, cé thu, cd trich, cd nglr, cd moi da dugc ching
minh gilp gidm tinh trang viém nhiém va gidm nguy co mac bénh mach vanh. Cac loai thuc
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pham giau chat xo nhu yén mach hodc dau cé tac dung gidm muec cholesterol mau, dong thoi
gilp ho trg hé tiéu hda khde manh.

Ngoai cac chat dinh dudng cu thé c6 trong mét sé loai thuc pham, viéc xem xét téng thé cau
tric bira an cho nhimg ngudi mac bénh déng mach vanh cuc ky quan trong. Kiém soat lugng
thirc an la diéu can thiét dé tranh an qua nhiéu va duy tri can ndng khde manh, tir d6 giam
cang thang cho tim. Can bang céc chat dinh dudng chinh - carbohydrate, protein va chat béo
- gilp diéu chinh mdc dudng huyét va cung cap nang lugng lién tuc trong suét ca ngay. B6
sung nhiéu loai trai cay va rau qua cé mau sac da dang gilip dam bao cung cap nhiéu loai
chat chéng oxy hda gilip bao vé chéng lai cang thang (stress) oxy hda va tén thuaong té bao.

Thém vao dd, duy tri du nudc trong co thé rat quan trong doi véi nhiing nguoi mac bénh dong
mach vanh (CAD) vi né gilp duy tri d6 nhét mau t6i uu va ngan ngtra cac bién chiing do mat
nudc. Chon nudc lam doé uéng chinh va han ché uéng cac loai thirc udng cé duong hay uéng
cafe vai lugng khuyén nghi. Cling can luu y rang, néu c6 udng rugu thi cling nén uéng vira
phai, vi tiéu thu rugu qua nhiéu cé thé lam tang huyét ap va goép phan lam nang thém bénh
ly tim mach.

Bang cach ap dung mét ché dd an lanh manh cho tim mach, nhiing nguoi mac bénh mach
vanh c¢6 thé tham gia tich cuc trong viéc quan ly tinh trang bénh cuta ho va cai thién sirc khoe
tim mach téng quat. Tuy nhién, viéc tham khao y kién chuyén gia y té hoac chuyén gia dinh
dudng dugc ching nhan trudc khi thay déi ché do an hién tai la diéu rat quan trong. Cac
chuyén gia c6 thé dua ra cac khuyén nghij cd nhan dua trén nhu cau cu thé va tién sit bénh
cla ting ngudi. K&t hop vai cac diéu chinh 16i séng khac nhu tap thé duc déu dan, quan ly
cang thang va tuan tha viéc uéng thuéc, mét ché do an lanh manh cho tim mach la mét céng
cu manh mé trong viéc ngan chan su tién trién ti€p theo cta bénh mach vanh va thdc day
phat trién strc khoe tong thé.

Nhitng chat dinh dudng quan trong trong
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ché d6 an lanh manh cho tim mach

Mot ché d6 an lanh manh cho tim mach la diéu can thiét dé quan ly bénh dong mach vanh
ndi riéng va tang cudng sdc khde tim mach téng quat néi chung. Bang cach tap trung vao cac
chat dinh dudng quan trong, nhiing ngudi mac bénh déng mach vanh c6 thé t6i uu hda dinh
dudng cua co thé va ho trg stc khoe cho tim mach. Ba nhém chat dinh duéng quan trong can
bao gom trong ché do an lanh manh cho tim dé la 1) axit béo omega-3, 2) chat xo va 3) chat
chong oxy hoa.

1. Axit béo omega-3
Axit béo omega-3 la mot loai chat béo khong bao hoa cé nhiéu lgi ich cho siic khde tim mach.
Nhirng chat béo can thiét nay cé thé gilip giam viém, ha huyét ap, gidam m& mau triglyceride

va cai thién chdc nang tim mach téng quat.

Nguon axit béo omega-3 cd trong cac loai ca c6 nhiéu md, con goi la ca béo nhu cé hoi, ca
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thu, ca trich, ca ngu, ca moi... Nhitng loai ca nay giau axit eicosapentaenoic (EPA) va axit
docosahexaenoic (DHA), hai loai axit béo omega-3 nay da dugc nghién clu rong rai vé tac
dung bdo vé tim mach cta chinag.

Thém axit béo omega-3 vao ché d6 an c6 thé dugc thuc hién bang cach tiéu thu cac loai ca
béo it nhat hai lan moi tuan. Néu khéng thich hodc khéng an dugc ca béo, nguén khac cua
omega-3 bao gom hat lanh, hat chia, hat 6c ché va cac loai thuc phdm bd sung nhu mot so
loai tring hoac sira chua hoac vién omega-3.

DE toi da hoa lgi ich cla axit béo omega-3, diéu quan trong la chon phuong phap nau nuéng
gilp gilr nguyén tinh chat cta cac axit béo lanh manh nay. Nudng hoac hap ca la tot hon so
vGi chién n6 trong cac loai dau khéng lanh manh hay boc ca véi cac thanh phan chlra nhiéu
mudi.

2. Chat xo

Chat xo dong vai tro quan trong trong viéc quan ly bénh dong mach vanh bang céach gitp
gidam mic m& mau cholesterol va duy tri mic huyét ap khde manh. Chat xo ciing ho trg trong
viéc kiém soat can nang bang cach tao cdm gidc no va ngan nglra viéc an qua nhiéu.

Cé 2 loai chat xo: chat xo tan va chat xo khong tan. Chat xo tan cé thé gitp gidm muc
cholesterol LDL (xau), trong khi chat xao khéng tan tao kich thudc 16n cho phan va ho trg qua
trinh di tiéu déu dan.

Nguon chat xo tan tan tét bao gdom cac loai trai cay nhu tdo, cam va céac loai qua mong, cac
loai rau cl nhu ca rot va bong cai xanh. Cac loai dau nhu dau lang va dau than cling chira
nhiéu chat xo tan.

Chat xo khong tan c6 thé dugc tim thay trong cac loai ngli coc nguyén cdm nhu yén mach,

gao Iat va banh mi tir [Ga mi nguyén cam. Ngoai ra, cac loai rau nhu stp lo trang, dau xanh
va khoai tay c6 16p vé cling la nguon chat xo khong tan tuyét voi.
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DE tang lugng chat xo cho co thé, viéc két hgp nhiéu loai thuc phdm nay vao bita an hang
ngay rat quan trong. Vi du, hdy bat dau mét ngay méi véi mot t6 bot yén mach kém trai cay
tuci hodc an céac loai rau séng, diéu nay cé thé gitp cung cap cho co thé mot lugng 16n ca
chat xo tan va chat xo khong tan.

3. Chat chéng oxy héa

Chat chong oxy hoa la cac hgp chat bao vé té bao khoi su tén thuong do cac goc tu do trong
co thé gy ra. Ching déng vai tro quan trong trong viéc duy tri sirc khde tim mach bang cach
giam viém nhiém va ngan chan qua trinh oxy hda cholesterol LDL ( mét loai cholesterol t6t)

Trdi cay va rau qud la nguon chat chdng oxy hda tuyét vai. Nhing loai qua nhu viét quat, dau
tay va mam x0i dac biét giau chat chong oxy hda nhu anthocyanin. Cac loai rau Id mau dam
nhu rau bina va cai xoan, ca chua, 6t chudng va cac loai trai cay cé vé mau cam cling giau
chat chéng oxy héa.

Thém chat chéng oxy hda vao ché do an c6 thé dugc thuc hién bang cach thudng thic mét
loai da dang cac loai trai cdy va rau ci mau sac 6 moi bira an. Thém cac loai qua mong vao

ngl coc hodc sita chua, bao goém rau bina trong cac mén salad hodc sinh td, hodc an cac lat
6t chubng la nhitng cach don gian dé tang lugng chat chéng oxy hda.

Vai tro cla viéc tap thé duc trong quan ly
bénh ddng mach vanh
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-

va cai thién sic khoe tim mach. Tham gia vao hoat déng thé chat cé thé gilp gidam nguy co
cac bién ching lién quan dén CAD, nhu nhoi mau co tim va dot quy. Tap thé duc gilp tang
cudng ca tim, cai thién tuan hoan mau, ha huyét ap va gidam mdc cholesterol. N6 cling gilp
duy tri cdn ndng va quan ly cadng thang, ca hai yéu té quan trong trong viéc quan ly CAD.

Khi néi dén viéc tap luyén cho bénh nhan CAD, viéc lua chon céac hoat déng an toan va phu
hop Vi tinh trang ca nhan cda ho la rat quan trong. Cac bai tap nhe nhang nhu di b, boi 16i,
dap xe va thai cuc quyén la nhing lua chon tuyét voi vi chiing khong gay ap luc 16n 1én tim
va khdép. Nhimng hoat ddng nay mang lai |gi ich cho tim mach ma khdng gay cang thang qua
muc cho co thé.

Ngoai viéc tap thé duc nhip diéu, tap luyén sitc manh cling cé Igi cho bénh nhan CAD. Tang
cuong co bap cd thé cai thién téng thé stic khoe va tang cuong sutic chiu dung. Tap luyén
khang luc str dung ta hodc day dan hoi c6 thé dugc thuc hién dudi sy huéng dan ding dé
tranh gay ap luc khong can thiét Ién tim.
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Da6i véi bénh nhan CAD, viéc bat dau tu tir va tang dan cuong do cla ché do tap luyén la rat
quan trong. Ho nén tham khao y ki€n cta nha cung cap dich vu cham séc sutic khéde trudce khi
bat dau bat ky chuong trinh tap luyén mai nao dé dam bao an toan cho ho. Theo déi dinh ky
cac dau hiéu sinh ton (mach, nhiét do, huyét ap) néu thay can thiét trong suét cac budi tap

luyén ban dau.

Tap luyén nén la moét phan thuong xuyén trong 16i séng cla ngudi bénh thay vi chi la bién
phap tam thoi. Hay dat muc tiéu it nhat 150 phdt hoat dong thé chat mdc d6 trung binh moi
tuan hoac 75 phut hoat dong thé chat miic dé cao clng véi viéc tang cudng co bap hai lan
moi tuan. Chia nho cac khuyén nghi nay thanh cac phan quan ly dugc trong suét tuan c6 thé
gilip viéc thuc hién n6 dé dang hon.

Meo dé két hap thuc pham tot cho tim vao
blra an hang ngay
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.
Viéc két hgp thuc pham tot cho tim vao bira an hang ngay la mét phan thiét yéu trong viéc

quan ly bénh dong mach vanh. Bang cach diéu chinh don gian ché dd an uéng, ban c6 thé ho
trg sitc khoe tim mach va gidm nguy co cac bién ching tiép theo. Dudi day la mot s6 meo
thuc té dé gitp ban két hgp nhiing loai thuc phdm nay vao bita an.

Dau tién, hay c6 gang bao gém nhiéu loai trai cay va rau trong ché dé an hang ngay cua ban.
Nh(mng loai thuc phdm day mau sac nay giau vitamin, khoang chat va chat chéng oxy héa
gilp bdo vé sic khoe tim mach. Hay thi thém cac loai qud mong cho bita an sdng véi cac loai
ngll coc hodc sira chua, hodc an ca rét tuoi nhu la mén an nhe b6 dudng gilta gio.

Ngi coc nguyén hat la mét thanh phan quan trong khac cta ché dé an lanh manh cho tim.
Hay chon banh mi, mi va gao nguyén cam thay vi cac loai tinh b6t tinh ché. Nhing loai ng(i
c6c nguyén cdm nay cung cap chat xo, gilp gidm muc cholesterol va duy tri can nang khde
manh. Ban c6 thé thir thay gao trang bang IGa mach hodc gao It trong cac mén an yéu thich
cla ban.

Khi néi dén ngudn cung cap protein, hdy chon thit ga khong da. Ca cling la mét lua chon
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tuyét voi vi n6 chira axit béo omega-3 da dugc chiimg minh gidm nguy co mac bénh tim. Hay
bé sung ca nhu ca hoi hodc ca nglr vao blta an hang tuan hai dén ba lan dé€ dat dugc lgi ich
t6i da.

Plmng quén cac ngudn cung cap protein tur thuc vat. Dau va cac loai hat nhu dau, lac va dau
c6 ve khong chi giau protein ma con cha nhiéu chat xo va duding chat khac hé trg stc khoe
tim mach. Hay thém chdng vao sup, salad hoac tham chi lam moét mén chay chili ngon lanh.

Ngoai viéc két hop nhiing loai thuc pham cu thé nay vao blta an cla ban, quan trong la chi y
dén kich thudc phan va phuong phap nau nudng. Hay chon phuong phap nuéng, nudng hoac
hap thay vi chién ran thic an dé€ gidm lugng chat béo khong lanh manh.

Lai ich cla ché dd an Dia Trung Hai

Ché do an Dia Trung Hai da thu hit sy chd y dang ké trong nhimg nam gan day vi nhiéu loi
ich stc khée, dac biét la d6i vdi bénh nhan mac bénh CAD. Ché dd an nay dugc 1ay cam hing
tir ché d6 an truyén théng cla cac qudc gia ven bié€n Dia Trung Hai va nhan manh viéc st
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dung cac loai thuc phdm nguyén chat, khéng qua ché bién va giau dinh dudng. Nghién ctu
da chi ra rang ap dung ché dé an Dia Trung Hai c6 thé cé tac dong tich cuc trong viéc quan ly
CAD.

Mot trong nhitng thanh phan quan trong cta ché d6 an Dia Trung Hai la sy phong pht cla
cac loai trai cay va rau qud. Nhiing thuc pham dua trén cay cung cap nhiéu vitamin, khoang
chat va chat chéng oxy hda cd thé gilp gidm viém nhiém va cang thang oxy héa trong co
thé. Chling cling cung cap chat xo von quan trong d€ duy tri mic cholesterol khde manh va
thic day qua trinh diéu hoa tiéu hoa.

Mot khia canh quan trong khac cla ché dod an Dia Trung Hai la viéc tiéu thu cac loai chat béo
lanh manh, nhu nhiing gi dugc tim thay trong dau 0 liu, hat va ca béo nhu ca hoi. Nhitng chat
béo nay giau axit béo khong bado hda don va da, da dugc chliing minh la cai thién sic khde
tim mach bang cach giam muc cholesterol LDL va gidm nguy co phat trién cuc mau. Bao gobm
nhitng chat béo lanh manh nay trong ché do an cta ban ciling c6 thé gilp tang cdm gidc no
va thuc day quan ly can nang.

Ngoai trai cay, rau va chat béo lanh manh, ché d6 an kiéng Dia Trung Hai khuyén khich tiéu
thu vlra phai cac nguodn protein gon nhe nhu gia cam, dau va san pham sita it béo. Nhiing
ngudn protein nay cung cap axit amin can thiét dé€ slra chita va phat trién co bap ma khéng
gay thém lugng chat béo bao hoa hodc cholesterol qua muic vao ché do an cda ban.

Hon nita, ché d6 an Dia Trung Hai khuyén khich han ché viéc tiéu thu thuc phdm ché bién cé
nhiéu dudng va chat béo khéng lanh manh. Bang cach tranh nhiing loai thuc phdm nay, ban
c6 thé gidm nguy co mac cac bénh nhu béo phi, tiéu duong va tang huyét ap - tat ca déu la

nhirng yéu to nguy co gay bénh mach vanh.

Két luan

DE két luan, dinh dudng t6i uu chuyén biét cho bénh ly mach vanh déng vai tro quan trong
trong viéc quan ly bénh dong mach vanh - CAD va tang cudng sic khde tim mach. Bang cach
ap dung ché dod an lanh manh cho tim mach, nhirng ngudi mac CAD c6 thé cai thién tinh

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 10


https://optimalnutritionandsupps.com/

e e e e Ché d6 dinh duding téi uu cho ngudi bénh dong mach vanh

trang tong thé va gidm nguy co cac bién ching lién quan dén bénh nay.

Mot ché do an lanh manh cho bénh nhan CAD nén tap trung vao viéc bé sung cac chat dinh
dudng quan trong ho trg stc khde tim mach. Cac chat béo omega-3, cé trong ca béo nhu cé
hoi va cé thu, da dugc chiing minh giam viém nhiém va giam nguy co mac bénh tim mach.
Ngoai ra, thuc pham giau chat xo nhu cac loai ngli coc nguyén hat, trai cdy va rau qua co thé
gilp gidam muc cholesterol va duy tri huyét ap khde manh.

Ngoai viéc tuan thi ché do an udng dinh dudng, viéc tap thé duc déu dan la rat quan trong
dé€ diéu tri CAD. Tham gia vao hoat dong thé chat gilp tang cuong co tim, cai thién tuan hoan
mau va gidm nguy ca hinh thanh cuc mau. Bénh nhan mac CAD nén tap it nhat 150 phdt moi
tuan véi mac do vira phai nhu di bé nhanh hoac dap xe. Quan trong phai tham khao y kién
chuyén gia y té trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap luyén nao dé€ dam bao an toan va
phu hgp véi tung truong hgp ca nhan.

DE b sung thuc pham tét cho tim vao bira an hang ngay, moi ngudi cé thé thay déi théi quen
an udng don gian nhung cé tac dong tich cuc. Diéu nay bao gom thay thé chat béo bao hoa
c6 trong thit do va thuc pham ché bién bang cac lua chon lanh manh hon nhu cac nguén
protein chat lugng cao (vi du nhu gia cam), dau thuc vat (vi du nhu dau 0 liu) va hat. Thém
cac loai trai cay va rau cd ¢ mau sac vao blra an khong chi cung cap cac vitamin va khoang
chat can thiét ma con tang cuong lugng chat xo.

MOt phuong phdp dinh dudng da dugc cong nhan vi lgi ich ctia né trong quan ly bénh mach
vanh la ché d6 an Dia Trung Hai. Mau an nay nhan manh céc loai thuc phdm tu nhién nhu trai
cdy, rau cu, ngl coc nguyén hat, dau, hat, dau 0 liu va cac nguon protein chat lugng cao nhu
ca va gia cam. Ché do an Dia Trung Hai c6 lién quan dén viéc giam nguy co mac cac su kién
tim mach do c6 tinh khang viém va ham lugng chat dinh duéng tét cho tim.

Két luan, viéc ap dung ché do an va 16i song tot cho tim la quan trong déi véi ngusi bénh
mach vanh. Bang cach b6 sung cac chat dinh dudng quan trong, tham gia vao viéc tap thé
duc déu dan va tuan thu nguyén tac cla ché dé an Dia Trung Hai, moi ngudi cé thé cai thién
stic khde tim mach va gidm nguy co cac bién chiing lién quan dén mach vanh. Quan trong la
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lam viéc chat ché véi cac chuyén gia y té dé€ phat trién ké hoach dinh dudng va tap thé duc
ca nhan héa phu hop véi nhu cau va sd thich cia timg nguoi.

Nh& rang, nhiing thay d6i nhd c6 thé tao ra sy khac biét 16n khi ndi dén siic khde tim mach.
Bat dau bang viéc lua chon nhiing thuc phdm b6 dudng va hoat dong thé chat trong thoi
quen hang ngay. V4i su tan tam va cam két, ban cd thé kiém soat sic khde tim mach cla
minh va sdng mét cudc séng dang séng mac du mac bénh dong mach vanh.
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