Ché d6 dinh dudng givip phong ngira bénh tim mach

1. Ché d@ an giup phong ngira bénh tim mach

- Ché d6 an it chat béo (Low-Fat Diets): Lam ting nhu cau nap carbohydrate
dé dam bao cung cip du ning luong cho co thé nén van 13 mot van dé con giy
nhiéu tranh céi. Liéu ché d6 dn co gitip phong ngira md mau va béo phi - hai yéu tb
nguy co quan trong cua bénh tim mach hay khong. Tuy nhién, 3 nghién ctru trén
phu nit ctia My duge cong bd trén tap chi JAMA niam 2006 da két luan rang ché do
an it chat béo khong anh huéng dén kha ning méc bénh tim mach.

- Ché do 4n Pia Trung Hai (Mediterranean Diet): Ché d6 an Pija Trung Hai
dugc cho 13 6 lién quan dén viéc lam giam nguy co mic bénh mach vanh. Piém
dang Iuu ¥ 1 ché d6 dn Pia Trung Hai lam giam ty 18 tir vong do tat ca cac nguyén
nhan, trong d6 c6 nguyén nhan tir vong do tim mach. Mot nghién ctru can thi€p &
Tay Ban Nha di két luan rang ché d6 an Pia Trung Hai di kém véi dau olive lam
giam ty 1¢ mic cac bénh tim mach trén cac dbi tuong nghién ctru ¢o6 nguy co cao
mic bénh tim mach.

- Ché do an it tinh bot (Low-Carbohydrate Diets): Két qua cta cac nghién
ctru cho thay ché d6 an it tinh bot gitp giam luong triglycerides (TG) va tang
lugng HDL-cholesterol (HDL-C) (cholesterol ¢6 loi). Khong chi thé ché do an it
tinh bdt con gitp gidm can ning, ha huyét ap va cac yéu to nguy co cua bénh tim
mach, tuy nhién anh huéng nay cé dai han hay khong thi van chua 16. Nghién ctru
so sanh gilta ba ché d6 an cho théy ché d6 an it tinh bét 1 hiéu qua nhat trong viéc
giam can, giam luong triglycerid va ting luong HDL-C, so véi ché d6 an it chit
béo va ché d6 an Pja Trung Hai.

- Ché d6 an ngan ngura tang huyét 4 ap (DASH Diet): Ché d6 ian DASH la mot
ché do an uong nhiéu trai cy, rau, it chat béo hoic khong cé chat béo. N6 cling
bao gom ngii coc, dac biét 1a ngii ce nguyén hat, thit nac, cé, gia cam, céc loai hat
va dau. N6 chira nhiéu chat xo va mirc chat béo tir thip dén trung binh. So véi ché
d6 an thong thudng, ché do dn DASH lam giam dugc huyét 4p tdm truong va tim
thu & nhirng bénh nhan ting huyét 4p. Ché do an nay ciing gitp cai thién chic ning
hé than kinh d6i giao cam, chirc ning mach mau va giam luu lugng thét trai trén
nhitng bénh nhan béo phi bi ting huyét ap. Cac két qua nay tang 1én dang ké khi
nhitng bénh nhan trén theo ché do an DASH vira giam cin vira ting cac hoat dong
thé luc. Két hop gitta ché d6 in DASH véi thay doi 16i sdng (giam can, tap thé duc,
han ché nghiém ngat luong natri va ruou) ¢ bénh nhan ting huyét ap lam giam
dugc huyét ap, cai thién chirc nang hé than kinh ddi giao cam, giam luu lugng that
trai cua tim trén nhitng bénh nhan béo phi kém ting huyét ap.

2. Mot s6 thwe pham gitip phong ngira bénh tim mach

Ngii cdc nguyén cam va chit xo: Nghién ctru tién hanh trén nhitng di tuong
b1 bénh mach vanh hodc c6 nguy co cao bi bénh mach vanh duoc bd sung 56-85 @
chat xo/ngay trong 4-8 tuan cho thdy lam giam luong triglyceride va nong do
cholesterol c6 hai (LDL-C). Hlep hoi tim mach My (AHA), Hiép hoi dinh dudng
tiét ché Hoa Ky va Hudéng dan chuong trinh qudc gia vé gido duc cholesterole tai



Hoa Ky (ATP III) cung di dén két luan vé luong chit xo trong ché do an nén duoc
tang cuong dé phong tranh cac bénh tim mach.

Rau ct va hoa qua: Cac bang chiing vé rau cu va hoa qua co lién quan dén
giam cac nguy co cholesterol chi c6 cac dir liéu dich té hoc. Phan tich gop trén 9
nghién ctru thuin tap chi ra nguy co mac md mau giam di 7% khi ti€u thy thém
mot khau khiu phin hoa qua mdi ngdy. Nguoi ta van chua ching minh dugc
nhitng anh hudng cia viée tiéu thu rau cu va hoa qua 1én cac yéu td nguy co cta
bénh mach vanh. Nhiéu nghién ctru da chi ra vi¢c ti€u thu rau cu va hoa qua c6 anh
hudng dén viéc ha huyét ap. Co ché cua rau cu tic dong dén stc khoe van chua
dugc ching minh rd rang nhung gia thuyét vé chat chéng oxy héa va chit xo duoc
nhiéu nha khoa hoc ting ho. Rau cit va hoa qua ciing dugc coi 1a nhitng thuc phim
c¢6 chira it calo, it natri va gitip no 1au. Du vay, Hiép hoi tim mach My van khuyén
c4o nén nap it nhat khoang 8 phan rau va hoa qua mot ngay.

Tring: Trong sudt 40 nim qua, rat nhiéu ngudi cho rang in trimg s& lam
ting md mau bai trong trimg c6 chira nhiéu cholesterol. Ma ché d6 an c6 nhiéu
cholesterol (m& mau) s€ lam tang nguy co bi bénh tim mach. Tuy nhién, hién nay
cac nha khoa hoc d3 kham pha ra riang ché d6 an c6 nhiéu cholesterol noi chung va
cholesterol trong trimg noi riéng co rat it anh hudng téi luong cholesterol trong
mau hay nguy co mac bénh tim mach. Thyc ra tring la mot nguon dinh dudng
hoan hao giau vitamin va mudi khoang, protein trong trimg duoc coi la “protein”
chuan, cac chit béo trong trimg 13 chit béo don khéng bio hoa nén rét tét cho sirc
khoe.

Song hanh véi viée dung nhiing thuc phém co lgi cho hoat dong ctuia hé tim
mach, ban cling can tranh cac thuc phim 1am hai dén hé tim mach. Céc thuc phim
d6 1a céc loai chira nhiéu cholesterol nhu m& dong vat, phu tang dong vat, thit do,
thirc 4n nhanh, thuc pham ché bién sén... Cac thuc phim c6 ham lwrong mudi cao
nhu cac loai bim bim, thit hun khoi, xuc xich, thit, ca dong hdp, thit ngu01 thit
nuong, dua, ca, mang mudi chua céc loai... Néu an nhiéu nhirng thuc pham nay
khong nhimg gay bat loi cho hé tim mach cua ban ma c6 khi con din dén nguy co
mic céac loai ung thu nguy hiém khac.
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