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Gidi thiéu
« Suy than la mot tinh trang y té nghiém trong, anh hudng dén kha nang loc chat thai va
duy tri can bang dién giai cla co thé.
 P6i v6i nhitng nguoi chay than, ché do dinh duéng déng vai tro quan trong trong viéc duy
tri sitc khoe téng thé va tang cuong sic dé khang. Mot ché do an uéng hap ly khéng chi
gilip cai thién tinh trang sic khde ma con hoé trg quéa trinh diéu tri va giam thiéu cac bién
ching lién quan dén suy than.

 Trong bai viét nay, chiing ta sé kham pha cac nhém thuc pham can thiét cho ngudi chay
than, cach ché bién va nhiing luu y quan trong trong ché do an uéng hang ngay.

Tai sao ché do dinh dudng lai quan trong
doéi véi nguoi chay than?

Ché do6 dinh dudng c6 anh hudng I6n dén slc khoe cla nguoi bénh suy than. Mot ché do an
udng khong hop ly cé thé dan dén tinh trang thiéu hut dinh duéng, tdng nguy ca nhiém tring
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va lam tram trong thém cac triéu chiing cda bénh. Ngugc lai, mot ché dd an udng can bang
va day du dinh dudng c6 thé gitp:

« Cai thién chiric nang than: Giam tai cho than bang cach han ché cac chat doc hai va chat
thai.

 Tang cuodng sic dé khang: Cung cap da vitamin va khodng chat can thiét cho hé mién
dich.

« Ngan ngura bién chimg: Giam nguy co mac cac bénh ly khac nhu tiéu dudng, cao huyét ap,
va bénh tim mach.

Cac nhom thuc pham can thiét cho nguoi
chay than

Protein

Protein la mot thanh phan dinh dudng thiét yéu, nhung nguoi chay than can phai chon lua ky
ludng ngudn protein dé€ tranh lam tdng ganh nang cho than. Cac nguén protein chat lugng
cao bao gom:

 Thit nac: Thit ga, thit bo, va thit lon nac.

 Ca: C4 hoi, ca nglr, va ca thu.

« Trimg: Cung cap protein dé hap thu va cac vitamin can thiét.

« S{ta va san pham tir sta: Chon céc loai sira it béo hoac khéng béo.

Carbohydrate

Carbohydrate la nguén nang lugng chinh cho co thé. Nguoi chay than nén chon cac loai
carbohydrate phtc tap nhu:

* Ngl coc nguyén hat: Gao Iit, yén mach, va banh mi nguyén cam.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 2



DINH DUGNG US
e S Ngudi chay than nén &n gi dé tang cudng stc dé khang?

 Rau cu: Ca rot, bi ngd, va khoai lang.
« Trai cay: Tao, |&, va dua hau (han ché céc loai trai cdy cé ham lugng kali cao nhu chu6i va
cam).

Chat béo

Chat béo la mét phan quan trong trong ché do an uéng, nhung can phai chon lya cac loai
chat béo lanh manh:

 Dau 0 liu: Giau axit béo khong bao hoa don, tot cho tim mach.

* Qua bo: Cung cap chat béo lanh manh va nhiéu vitamin.
 Hat va hat giong: Hat chia, hat lanh, va hat éc ché (han ché sé lugng do ham lugng kali).

Vitamin va khoang chat
Nguoi chay than can b6 sung da vitamin va khodng chat d€ ho tro hé mién dich:
« Vitamin C: C6 trong cac loai rau xanh va trai cay nhu 6t chudng, dau tay, va kiwi.
« Vitamin D: Can thiét cho stc khoe xuong, c6 thé b6 sung qua anh nang mat troi hodc thuc

pham nhu cé héi va nam.
« Kém: Gilp tang cuong hé mién dich, cé trong thit do, hai san, va cac loai hat.

Nuoc
Nudc la yéu td quan trong trong ché dé an uéng cla ngudi chay than. Tuy nhién, lugng nudc

can thiét sé phu thudc vao tinh trang sic khoe va muc do loc cta than. Nguoi bénh can theo
ddi lugng nudc tiéu thu dé tranh tinh trang gilt nuéc, gay phu né.
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~ 2 A
Nhing thuc pham can tranh
Nguoi chay than can han ché hoac tranh hoan toan mét sé loai thuc pham sau:

« Thuc phdm chira nhiéu natri: Mudi, thuc phdm ché bién san, va dé an nhanh.

 Thuc pham giau kali: Chudi, cam, khoai tay, va cac loai dau.

 Thuc phdm chira nhiéu phosphate: Sita, phd mai, va cac loai hat.

« D6 ubng cd ga va doé udng cé dudng: Co6 thé gay tang can va lam tdng nguy co mac bénh
tiéu duong.

Cach ché bién thuc phdm

Céach ché bién thuc pham cling rat quan trong déi véi ngusi chay than. Nén uu tién cac
phuong phap ché bién lanh manh nhu:

« Hap: Gilr nguyén chat dinh dudng va han ché thém muéi.
» Nudng: Tao huong vi ma khéng can thém chat béo.
* Ludc: Gilp loai bo mdt phan kali trong rau cu.

Loi khuyén tu chuyén gia dinh dudng

« Nguoi chay than nén lam viéc véi mét chuyén gia dinh dudng dé xay dung mot ké hoach
an uéng ca nhan héa, phu hop véi tinh trang stic khée va nhu cau dinh dudng cta ban
than.

« Viéc theo d6i thudng xuyén va diéu chinh ché d6 an udng la rat can thiét dé€ ddm bao suc
khoe tot nhat.
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Két luan

Ché do6 dinh duGng déng vai tro quan trong trong viéc quan ly sc khode cla ngusi chay than.
Bang cach Iya chon thuc pham phu hop va ché bién ding cach, ngudi bénh cé thé tang cudng
sttc dé khang, cai thién chat lugng cudc séng va gidm thiéu cac bién ching lién quan dén suy
than. Hay luon tham khao y kién cla bac si va chuyén gia dinh dudng dé c6 dugc nhing o
khuyén tot nhat cho stic khde cla ban.
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