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Bai viét nay sé cung ban kham pha vai tro quan trong cta thuc pham trong viéc ngan ngua
va diéu tri nhitng bénh lién quan dén ché d6 an udng va 16i séng cla ban. Chlng ta sé tim
hi€u vé nhirng nguyén tac chung cta cac ché dé an nhu an ché do an chay, ché do an paleo
va ché do an it carbohydrate, va tim hiéu tai sao cac ché do an nay mang lai két qua surc
khde tuong tu nhau. Hon nita, chiing ta sé kham pha nhiing lgi ich cta céc loai thuc pham
nhiéu mau sac khac nhau va tam quan trong cla viéc dao tao vé dinh dudng cho cac chuyén
gia y té va cOng dong.

Thuc pham va bénh tat

Ban da ting ching ki€n mét ai d6 t& vong vi con dau tim hay chua? Ban c6 biét rang, nhiéu
con dau tim va ngung tim déu cé thé ngan nglra dugc va nhirng bénh nay c6 lién quan mat
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thiét dén 16i séng cla ban? Thuc pham c6 thé [a mot cong cu cuc ky manh mé trong viéc
ngan ngua va diéu tri bénh ly nay day. Cac ché do an khac nhau ké trén, cé thé mang lai loi
ich két qua surc khde tuong tu nhau, do chdng cé chung nhitng nguyén tac dinh dudng lanh
manh.

Thuc phdm c6 anh hudng va vai trd quan trong déi véi cac bénh vé tim mach

Ngan nglra va diéu tri cdc con dau tim va ngung tim

Con dau tim va ngung tim la nhitng van dé strc khde cuc ky quan trong lién quan dén sic
khde tim mach. Dau tim xay ra khi luu lugng mau dén tim bi gidi han, gay ra cam giac dau
nhdi trong long nguc. Ngung tim 1a tinh trang dot ngét mat hoat dong cla tim, c6 thé dan dén
t&r vong néu khong dugc xtr ly kip thai.
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Sirc manh cua thyc phdm trong viéc ngan ngtra va diéu tri bénh
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Hay chd déng va ngan nglra va phong trudng hgp bi dau tim-
Mot s6 nguyén nhan gay ra con dau tim va ngung tim cé thé duogc kiém soat va ngan nglra
thong qua viéc thuc hién thay déi 16i song, bao gdm ché dd an udng. Cac ché do an giau chat
béo va natri, thi€u hut cac loai vitamin va khoang chat c6 thé la nguyén nhan gay ra nhiing
van dé stc khde nay. Viéc tang cuong tiéu thu cac loai thuc phdm giau chat xa, omega-3, kali
va cac chat chdng oxy hda sé cd thé ho trg siic khde tim mach va gidm nguy co cac van dé
tim mach.

-

Thuc pham la cong cu manh mé

Thuc phdm cé thé dugc coi la mot cdng cu manh mé trong viéc ngan nglra va diéu tri cac
bénh lién quan dén tim mach. Ché d6 an giau chat xo tir cac loai rau, qua va ngl coc khong
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chi gitip gidm cholesterol va huyét 4p, ma con cé thé gidam nguy co mac bénh tim mach.

Céac thanh phan dinh dudng khac nhu omega-3 trong cd, kali trong ca rot va chat chdng oxy
hoa trong cac loai trai cay va rau cl cling cé thé bao vé tim mach khai tén thuong va danh
tan nhitng mang bam trong Iong dong mach.

-

. .- sung dinh dn day dl]a” va luong Ong cach é gidp d hé’ koé manh 6i ngy
Bén canh viéc cung cap dinh dudng, thuc pham cling c6 thé co tac dong tich cuc dén trang
thai tinh than va tam trang. Thuc phdm giau triptofan nhu cd, ngli coc va hat c6 thé tao ra
serotonin, chat gy cam gidc hanh phdc va gidm cang thang. Thém vao dd, ché dé an lanh
manh va can bang c6 thé gitp duy tri can nang va cai thién su tu tin, lam tang Igi ich sic
khoe ca vé tinh than va thé chat.
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Sirc manh cua thyc phdm trong viéc ngan ngtra va diéu tri bénh

Cac nguyén tac chung cho mot ché do an lanh manh

Mac du c6 nhiéu ché d6 an lanh manh khac nhau, nhung tat ca déu c6 thé mang lai két qua
sttc khoe tuang tu nho chia sé nhiing nguyén tac chung sau day:

1. An can déi cdc nhém thuc phdm co ban nhu rau, qua, ngl céc, cac loai dam (thit, c&, dau,
hat), stta va san pham tir s(ta.

Tranh thirc an ché bién nhiéu, cac loai do ngot va thuc pham giau chat béo qua mdec.

Han ché tiéu thu cac chat cé hai cho stc khde nhu caffeine, d6 udng ¢ ga va rugu.

Tang cuong tiéu thu cac loai thuc phdm giau chat xo va chat chéng oxy hda.

Muén duy tri can nang va suc khoe, hay thuc hién su két hop gilta ché do an lanh manh va
hoat déng thé chat thuong xuyén.

v BN
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Thuc pham khong chi cung cap chat dinh dudng can thiét dé duy tri sttc khde, ma con cé thé
ngan nglra va diéu tri nhiéu bénh tat, dac biét [a nhirng van dé bénh ly lién quan dén tim
mach. Bang cach thuc hién mét ché dd an lanh manh va can bang, ching ta cé thé xay dung
mot co thé khoe manh hon mét cach toan dién.

3 nguyén tac quan trong clia mot ché do an
lanh manh

Mot ché d6 an lanh manh c6 thé mang lai nhiéu Igi ich sc khde cho ching ta. Tuy nhién, dé
c6 dugc loi ich toi da, chiing ta can tudn thi mot s6 nguyén tac chung. Duéi day la ba nguyén
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tac quan trong dé ban tham khao:

1. Loai bo cac loai thuc pham phu va thuc pham ché
bién
Mot trong nhirng nguyén tac co ban clia mét ché do an lanh manh la loai bo hodc giam thiéu

thuc pham phu va thuc phdm ché bién. Thuc phdm phu la cac loai thuc pham chira it dudng
chat nhu duong, dau, mudi va chat bao quan... dugc thém vao mén thuc pham chinh.

Thuc phdam ché bién (vi du nhu xuc xich) chira cac chat bao quan khong nén an qua nhiéu
Thuc phdm ché bién thudng chira nhiéu chat phu gia va dugc xt ly qua nhiéu qua trinh céng
nghé, gdy mat di mot s6 dudng chat quan trong. Loai bd hodc gidm thi€u thuc pham phu va
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thuc phdm ché bién sé gilp cai thién chat lugng ché do an cua ban.

2. Can bang lugng nang lugng tiéu thu

DE duy tri co thé khde manh, can bang lugng nang lugng tiéu thu la mot yéu té cuc ky quan
trong. Diéu nay c6 nghia la ban can tiéu thu ddng véi lugng calo phu hgp véi nhu cau co thé
clia minh.

NéEu tiéu thu qua it calo, ban c6 thé gap van dé vé sic khde nhu suy dinh dudng va suy giam
mién dich. Ngugc lai, tiéu thu qua nhiéu calo c6 thé dan dén tang can va tang nguy co cac
bénh lién quan dén m& mau cao, thira can va béo phi.

3. Bao gom thuc phadm c6 nguodn tu thuc vat, chat xo

va chat béo chat lugng trong ché do an

Thuc phdm cd ngudn gdc tir thyuc vat, chat xo va chat béo chat lugng la nhitng yéu t6 quan
trong trong ché do an. Thuc pham tir thuc vat cung cap nhiéu vitamin, khodng chat va chat
chéng oxy hoda. Chat xo gilp duy tri hé tiéu hda khde manh va gidam nguy co mac cac bénh
vé duong ruot.
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BG sung thuc phdm cd ngudn tir thuc vat, chat xo va chat béo chat lugng trong ché dd an
Chat béo chat lugng, nhu dau olive, dau cé va hat chia, cung cap chat béo khéng bao hoa va
axit béo omega-3 6 lgi cho stc khde tim mach. Ban nén bao gom cac nguon thuc pham nay
trong ché do an cda ban dé ddm bao ban nhan duogc du dudng chat can thiét.

Téng két, tuan thd nhiing nguyén tac nay sé gitip ban c6 mét ché do an lanh manh va tét cho
stic khoe. Ngoai ra, lubn luu y rang muc tiéu cudi cung cla ché do an la cung cap du lugng
dudng chat can thiét cho co thé va duy tri mot can nang khée manh.
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Loi ich cla thuc pham tU thuc vat va chat
béo chat luong cao

Thuc pham tlr thuc vat chira dung chat dinh dudng can thiét, chat chdng oxy hda va chat xo
ho trg stic khde tong thé. Diéu nay cé nghia la khi ban tiéu thu thuc pham ti thuc vat, ban
dang cung cap cho ca thé nhitng dudng chat quan trong dé duy tri stic khde va cung cap
nang lugng. Cac chat dinh dudng nhu vitamin, khodng chat va chat xo cé thé gilp cai thién
chic nang mién dich, tang cuong hé tiéu héa va giam nguy co mac bénh.

o
I

Chat béo c6 trong cac loai hat rat tét cho stc khoé
Ngoai ra, chat béo chat lugng, cé trong hat va hat gidng, cling mang lai nhiéu Igi ich cho slc
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khde. Chat béo la thanh phan quan trong trong cau trdc té bao va cd vai tro quan trong trong
viéc hap thu cac vitamin quan trong nhu vitamin A, D, E va K. Chat béo cling la ngudn cung
cap nang lugng cho co thé va gilp duy tri chitc ndng binh thudng cla ndo bo. Hon nita, chat
béo cling c6 chlc nang san xuat hormone, diéu chinh qua trinh viém nhiém va ho trg su phat
trién té bao.

Mau sac cla thuc pham cling déng vai tro quan trong trong viéc thic day stic khde. Mau sac
cla thuc pham, nhu cac loai rau qua va gia vi c6 chlra chat chéng oxy hoa, cé thé tuong tac
vGi DNA cla ching ta va anh hudng dén biéu hién gien. Cac chat chong oxy hoda gilp ngan
chan su tén thuong cua tia tl ngoai va cac goc tu do, lam cham qua trinh 180 hda va ngan
ngua cac bénh man tinh.
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Rau cu qua chlra nhiéu chat xo va tot cho stc khoé
DE tan hudng toi da loi ich cta thuc pham tlr cay trong va chat béo chat lugng, ban nén tich
cuc bao gom ching trong ché dé an hang ngay. Hay thi b6 sung thém céac loai rau qua tuai,
hat va hat giéng vao bira an cta ban dé dam bao cung cap du chat dinh dudng va chat béo
can thiét cho co thé. Pong thoi, hdy chon cac loai thuc phdm c6 mau sac da dang dé cung
cap cho co thé nhiéu chat chéng oxy hda khac nhau va duy tri stc khde tot.

Tam quan trong cua viéc dao tao dinh
dudng

Pao tao dinh dudng la mot yéu té quan trong doi vdi stc khde va su phat trién cdia moéi ngudi.
Tuy nhién, rat nhiéu bac si va truong y té hién nay khong dat uu tién vao viéc gidng day vé
dinh dudng, dan dén su thiéu hut kién thic va ky nang trong linh vuc nay.

Viéc hiéu ro vé dinh dudng cé vai tro quan trong trong viéc phong nglra va diéu tri nhiéu can
bénh. Tuy nhién, chi c6 mot s6 it bac si va chuyén gia y té thuc su c6 kién thirc viing chac vé
dinh dudng va sutic khoe. Diéu nay dan dén viéc nhiéu ngudi bi thi€u théng tin va ho trg can
thiét dé€ duy tri mot ché do an udng va 16i séng lanh manh.
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Ban hay nang cdo ky nang va hiéu biét thém khi dang ki khoa hoc dinh duéng dé lam chu stic khoé
Truong y té Bristol ndi tiéng la mot trong nhing trudng y té hang dau tai Vuong quéc Anh va
da nhéan thc dugc tam quan trong cla viéc dao tao bac si vé dinh dudng. Truong da dua vao
chuong trinh gidng day cac mon hoc lién quan dén dinh dudng va nau an cho bac si tuong lai.
Diéu nay gilp cac bac si co kién thirc virng chac vé tac dong cua thuc pham doi véi sic khde
va cung cap cho ho céng cu dé ho trg bénh nhan vé diéu chinh ché d6 an udng.

Dao tao vé dinh dudng khdng chi can thiét déi véi cac bac si, ma can dugc ap dung cho tat ca
cac chuyén gia y té€, va cho ca cdng dong. Cho du la bac si, y téd hay chuyén gia c6 van dinh
dudng, viéc hiéu dugc tac dong cta thuc pham doi véi sic khde la rat quan trong.

Vi kién thirc vé y hoc am thuc, cac chuyén gia y té€ c6 thé ho trg bénh nhéan trong viéc xay
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dung ché do an udng phlu hgp véi bénh tinh, gilp cai thién su phuc hdi va ngan nglra cac can
bénh lién quan dén dinh dudng. Cong dong gilp ngudi dan tiép can dugc vdi chuyén gia,

dugc ho trg cung cdp nhimg kién thic ding dan va khoa hoc.

AQ%e
2Q%

20%
AQ%
Q%0

“ Khoda hoc dinh dung gitp cai thién su phuc hoi va ngan ngtra cac can bénh lién quan dén dinh dudng

Vi vay, viéc dao tao vé dinh dudng la mot yéu té khong thé thiéu trong gido duc y té. Ching
ta can dam bdo rang tat ca cac chuyén gia y té déu cd kién thic viing chac vé dinh duéng va
hiéu dugc tac dong cla thuc pham déi vai stic khoe. Day la cach tot nhat dé ching ta xay
dung mdt cong dong khde manh va hanh phc.
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Thay d6i cach tiép can véi thuc pham

D& dado ngugc su gia tang cla cac bénh lién quan dén 16i séng va ché dd an udng trong cudc
s6ng hién nay, ching ta can cai cach hé thong va moi truong thuc pham, bién thuc pham
thanh cac loai thuéc thong thuong.

Moi nguoi thuong quan tam dén viéc kham phéa cac bién phap méi d€ nang cao sic khde. Tuy
nhién, chdng ta c6 thé khong nhan ra rang mét phan quan trong cda viéc cham séc suic khoe
cla chlng ta nam trong cach chdng ta ti€p can véi thuc phdam hang ngay.

An uéng ding cach va khoa hoc sé gitip ching ta 1dm chd sttc khoé clia minh
Ché dd an udng ddng va khoa hoc cé thé cé tac dong I6n dén stic khoe cua ching ta va co
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thé€ la mdt trong nhiing yéu t6é quan trong nhat trong viéc ngan chan cac bénh ly man tinh
lién quan dén 16i séng va ché do dinh dudng.

Thuc pham nhu mot loai thuéc

Chung ta thudng nghi vé thudc la nhimg vién hoac vién nén ma ching ta udng dé chira bénh.
Tuy nhién, thuc pham cling cé thé dugc coi la mot loai thudc, vi ching chlta cac dudng chat
va chat dinh dung can thiét dé duy tri stc khoe.

Dé dado ngugc su gia tang cla cac bénh lién quan dén 16i séng, chlng ta can cai cach hé
thong va mai truong thuc pham, bién thuc pham thanh cac loai thudc thong thudng. Diéu nay
c6 nghia la chiing ta nén chon céc loai thuc phdm giau dinh dudng va tranh cac loai thuc
pham tinh bot va duong.
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Lua chon thuc phdm va ché dé an udng pht hgp la loai thuéc uu tién hang dau
Mot cach dé thuc hién diéu nay la bang cach thém vao bira &n hang ngay it nhat mét loai rau
cl c6 mau sac da dang. Rau cl ¢ mau sac da dang thudng chira nhiéu chat chéng oxy hoéa
va chat chéng vi khuén, gilp cung cap cho co thé cac chat chéng ung thu va ngan chan quéa
trinh 130 hoéa.

Lua chon thuc pham dung
DE cai thién ché do an cta minh, moi ngudi dugc khuyén khich thém mot phan hat hodc hat

giong vao blta an hang ngay. Hat va hat gidng cha nhiéu chat xo, protein va chat béo lanh
manh, dong thoi cling c6 kha nang gidm nguy co mac bénh tim mach va tiéu dudng.
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Bén canh dd, mot qua tuci ngot nhu mot qua tdo hay mot qua cam cé thé la mot lua chon tot
d€ cai thién ché do an. Qua cd thé cung cap chat chong oxy hda va chat xo, gilp cung cap
nang lugng cho co thé va cai thién stic khde toan dién.

Thay doi nhé - Tac dong I6n

Nhiing thay d6i nhd trong ché do an cla chiing ta cé thé co tac déng Ién dén sic khde cla
ching ta. Bang cach thém vao bira an hang ngay cac loai rau cu, hat giéng va trai cay, ching
ta co thé tang cudng hé mién dich, giam nguy co mac bénh va cai thién chat lugng cudc
song.

- ‘I ‘ \ s
Thay d6i théi quen an uéng va Iua chon thuc pham ddng dé cé stic khoé tot nhat
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Khong chi cé tdc dong tich cuc dén siic khde, viéc thay déi cach tiép can véi thuc phdm con
c6 thé lam cho chiing ta cdm thay tot hon vé ban than. Bang cach an uéng mot cach tinh tai
va tap trung vao cac loai thuc phdm giau dinh dudng, chiing ta cé thé tao ra mdt mo hinh
cham séc slc khoe toan dién va hiéu qua.

Vi vay, hay bat dau thay déi cach ti€p can véi thuc pham ngay hém nay! Ban sé khong chi
nhan dugc Igi ich tlr viéc cai thién sic khoe, ma con cé mot cudc séng khde manh va day
nang lugng!

Surc khde va thuc pham

Tac dong 16n nhat dén sic khde dén tir cach ching ta nudi dudng ban than, khong phai tir
thuéc hay phau thuat. Ché do an udng va thuc phdm ma ching ta tiéu thu hang ngay déng
vai tro quan trong trong viéc duy tri co thé khée manh. Vi vay, ching ta nén tap trung vao cai
thién ché do an uéng clia minh dé€ dam bao sic khoe toan dién.
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Sirc manh cua thyc phdm trong viéc ngan ngtra va diéu tri bénh

H&y chd dong va lam chi lua chon thuc phdm t(“)'t"thay vi str dung thuéc hoac nam trén ban phau thut
Thuc pham cung cap cho co thé chat béo, protein, carbohydrate, vitamin va khoang chat can
thiét dé hoat dong mot cach hiéu qua. Ching tao nén nang lugng va tac dong dén hau hét
moi co quan va chirc nang trong co thé. Vi vay, viéc lua chon thuc phdm la v6 clng quan
trong.

Thay vi ti€p can bang cach phat trién viéc diéu tri bénh tai khoa cap cltu, ching ta nén xay
dung mot cong dong tap trung vao thuc pham va ché do an udng. Diéu nay cé thé dugc thuc
hién thong qua viéc tao ra mot méi truong than thién va cé su ho tro, noi moi ngudi cé thé

chia sé nhimg kién thic, kinh nghiém va huéng dan vé thuc pham va dinh dudng.

Trong cong dong nay, chdng ta c6 thé hoc tir nhau vé nhirng thuc pham dinh dudng tot nhat
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e Stc manh cda thuc pham trong viéc ng&n nglta va diéu tri bénh

cho sic khoe cla chlng ta. Thong qua viéc chia sé thdng tin va kinh nghiém, ching ta c6 thé

hinh thanh mét hudng dan chung vé ché do an udng lanh manh va can bang.
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Hay két hop gitra &an thuc phdm dinh dung va tap thé€ duc thudng xuyén dé cé nén tang suic khoé tot
Vi du, chiing ta c6 thé chia sé cong thirc ndu an ngon va b6 dudng tlr cdc nguyén liéu tu
nhién, hodc nhan biét va tranh nhirng thuc pham khong tét cho siic khde nhu d6 an nhanh va
d6 udng cé nhiéu duong. Chiing ta cling c6 thé kham pha nhirng cong dung va lgi ich cua
tung loai thuc pham, tir rau ct qua dén ngi coc va dau hi.

T6 chic cac hoat dong nhu budi thao luan, xem phim, va chia sé bita an ciling c6 thé gilp

tang cuong tinh than dong déi va kham pha nhimng y tuéng méi vé thuc pham va dinh dudng.
Ching ta c6 thé hoc tir nhau va cling nhau phat trién mot ché dé an uéng tot hon cho cong
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Tt Sc manh cta thuc ph&m trong viéc ngan nglra va diéu tri bénh

doéng va ca cho ban than nira.

Tom lai

Céach ching ta nubi dudng ban than c6 tac dong I16n dén sirc khde cla chiing ta. Thuc pham
va ché d an uéng dong vai tro quan trong trong viéc duy tri ca thé khde manh. Thay vi tap
trung vao viéc xtt ly bénh trong cac khoa cap clu, ching ta hay xay dung mét cong dong tap
trung vao thuc pham va ché do an uéng. Chlng ta cé thé hoc tir nhau va cung nhau phat
trién mot ché do an udng tot hon cho cong dong va ban than.
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