5 loai hat gitip ngin ngira tic nghén dong mach phong dot quy,

_ Tac nghén dpng mach, dgt quy, 1a tinh trang sircc khée nghiém treng, c6
the gay ti vong. Mgt so thuc pham an hang ngay cd thé givp tang cwong suc
khae tim mach va gidm nguy co tac nghén dong mach.

Tac nghén dong mach 1a mot tinh trang sirc khoe nghiém trong xay ra khi
cac dong mach cung cép mau cho tim bi hep lai. Sy cadn tr¢ ot ngdt nay thuong la
do su tich tu qua nhiéu chét béo, hay con goi la cholesterol trong thanh dong mach,
khién dong mach khong thé thuc hién duoc cac chic nang co ban cua no.

Mot s6 dau hiéu pho bién nhat ¢ thé xuat hién vao thdi diém nay 1a - kho
chiu ¢ nguc, kho tho va thdm chi 1a dau tim trong truong hop xau nhat. Xt 1y s6m
tac nghén dong mach la budc dau tién dé khong chi ngan ngira cac bién chimng
ning hon ma con nang cao chat lugng cudc sdng clia ngudi bénh.

1. Loai hat tot cho tim ngin ngira dot quy
1.1. Hat chia

Hat chia giau chat dinh dudng, gom axit béo omega-3, chat xo, protein va
chat chong oxy hoa... Tat ca cac chat dinh dudng nay khién hat chia trd thanh thuc
pham c¢6 1oi thé cho stc khoe tim mach.

Axit béo omega-3 lam giam viém va gidm nguy co mic bénh tim, dong thoi
chat xo gitp kiém soat muc cholesterol. Bing cach thém nhat chia vao bita dn cta
minh, ban c6 thé gitp tranh tic nghén déng mach va ting cuong strc khoe tong thé
cho tréi tim, ngan ngtra dot quy.

1.2. Hat lanh

Hat lanh giau axit alpha-linolenic (ALA), 14 axit béo omega-3 phd bién nhat
ma ban c6 thé bd sung tir thirc 4n gidu axit béo omega-3, gitp ting cudng stc khoe
tim mach. Chung cling chtra lignan, thanh phﬁn thuc vat duoc biét dén véi kha
ning chdng oxy héa chng lai bénh tim.

Thudng xuyén in hat lanh c6 thé lam gidm viém, cai thién mic
cholesterol va giup han ché tac nghén dong mach.

1.3. Bingd

Khong chi 13 mot mén an nhe, hat bi ngd con gidu magié, k&m, chat chdng
oxy hoa va chat béo lanh manh... ¢6 lgi cho tim mach. Magié chu yéu giap kiém
soat huyét &p, ho trg chirc nang tim, trong khi chat chong oxy hoa han ché cang
thang oxy hoa va viém nhiém.
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Viéc dua hat bi ngd tré thanh mén an chinh trong ché d6 an udng cua ban co
thé giup chong lai tdic nghén dong mach va gitt cho trai tim cuia ban luén khoe
manbh.

1.4. Hat huwéng dwong

Hat huéng duong khong chi 1a mot mén dn nhe ma con rat tot cho sirc khoe
tim mach. Giau vitamin E, mot chit chéng oxy hoa gilip bdo v¢ tim khoi ton
thuong do cac gbc tu do gdy ra, vitamin E dong vai trd ngin ngira sy tich tu mang
bam trong dong mac, giam nguy co tic nghén.

Hon nita, hat huéng duong con chita phytosterol, hop chat thuc vét co tac
dung lam giam muc cholesterol va tdng cuong strc khoe tim mach.

1.5. Hat mé

Hat mé (virng) ciing rat tot cho tim mach. Ving giau ligna - mot hop chat
thuc vat co thé bao vé t€ bao khoi nhitng ton thuong lién quan dén 13o hoa bang
cach chong lai cac goc tu do gay ton thuong mo.

Hat virmg con 13 ngudn cung cip magié, gitip hd tro chirc ning tim va can
bang huyét ap. Viéc st dung hat ving thuong xuyén trong ché do 4n udng cd the
lam giam ching viém, bao vé chéng lai stress oxy hoa va gilip ngin ngira tic
nghé&n dong mach.

2. Bién phap phong ngira tic nghén déng mach, dot quy tai nha

Tac nghén dong mach la mot tinh trang strc khoe nghiém trong co thé duoc
kich hoat boi 16i sdng khoéng lanh manh. Mot s6 yeu t6 gop phan pho bién nhét dan
dén tinh trang stc khoe nghiém trong nay bao gom: Ché d6 in udng kém, thiéu tap
thé dyc, luong dudng trong mau khong dugc diéu tri, ting cholesterol va béo phi. ..

Ap dung céc thay d6i ché do an udng trong thoi quen hang ngay va 16i sdng
lanh manh giip phong ngtra c4c tinh trang trén, ho tro stc khde tim mach tot hon
va giam tac dong ctia bénh dong mach vanh dén cudc song cua ban.
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