13 LOAI THUC AN PHO BIEN KHONG TAT CHO THAN

An qud nhiéu thyc phdm c6 duong sé thic ddy sy hinh thanh axit uric, lam ting nguy co méc
bénh tim mach, anh hudng tryc tiép dén chire néing than.

>> Dinh dudng phong ngtra séi thén

>> Théi quen c6 thé gay ton thvong than

Cdc logi thyc phdm géy dnh hudng xdu t6i chire nding thén cda ban

Theo Thehealthsite, than cé chic néing loc tét cd méu trong co thé theo chu ky 30 phdt mét lén,
song khd néng loc clia co quan nay cé xu huéng gidm khi do tudi cda ban téng 1én. Khi ban dén
tudi 30, chirc nding thén s& gidm 10% sau méi thap ky. Dé la ly do ban nén gidm ép lyc cho thén
truée khi qua mudn. Duéi day la 13 the ban tiéu thy hang ngdy lam tdng nguy co mdc bénh vé
than.

1. Duong

Puong chra day fructose, viéc tidu thy qué nhiéu duong thic ddy sy hinh thanh axit uric, lam téng
nguy co mdc bénh tim mach. Céc bénh nay dnh hudng tryc tiép dén chic ndng thén ciing nhu sic
khde hé tim mach.

Anh: Thehedlthsite.

2. Nudc ngot ¢6 gas

N&u ban dang dén hinh thanh théi quen tiéu thy it nhét hai lon nuéc gidi khat méi ngay, ban s& c6
nguy co méc ching proteinuria (ham lugng protein trong nuéc tiéu qué nhiéu). Trong truang hop
ndry, sy bai tiét protein trong nuéc tiéu gia téing, nghia la than da bi ton thuong.

3. Maw thyc phdm

Ban c6 théi quen thém phdm mau vao cdc mén én dé lam cho ching trong hdp dan hon? Néu ¢,
hay ngirng théi quen st dung phém mau tir bay gio. Cdc logi mau thyc phdm phd bién hién nay
dé& gay hai var lam cham qué trinh phét trign cba than.

4. Cdc thyc phdm gidu protein

Ché& d& an udng gidu protein lam tang ganh ndng cho than vi 6 quan nay phdi téng cudng lam
viéc d&€ dao thdi mét luong 16n uré ra khdi co thé. Tinh trang nay kéo dai s& dan dén ton thuong
than. Ngodi ra, néu co thé dang bi ching nhiém ceton (thé ceton trong méu ting qué mic cho
phép) con dén dén sy gia taing bai tiét canxi, lad nguyén nhén géy bénh sdi than.

5. Muai

Muéi chra nhiéu natri, lam huyét dp cda ban tang 1én. Than déng vai trd quan trong trong viéc
diéu chinh huyét &p. Céc nghién ctu cho thdy hdp thy lvgng mudi nhiéu s& dnh huédng dén chic
ndng théin va la nguyén nhan hang déu dén dén céc truong hop suy than.

6. Thuéc gidm dau

N&u ban cé théi quen udng thudc gidm dau méi khi bi dau nhe, sét hodc cdm lanh, khi dé ban
dang lam hai co thé hon la givp d& né. St dung thude gidm dau lau dai hodic véi liéu luong cao
c6 thé gay ton hai cho céc mé than, gidm lvu lvong méu dén co quan nay, tir dé dan dén ton
thuong hodc suy than.

7. Do an vat

Ban nén tranh xa d6 &n vét vi thén phdi loc cac déc t6 ¢6 hai tr méu, &n nhiéu d6 &n vat s& anh
huéng tryc tiép dén chic néing thén.

8. Chat con



Tiéu thy qué nhiéu chdt cdn, déic biét cé nhiéu trong ruou, dé dan dén tinh trang léng dong axit
uric & &ng than. Tir dé gdy téc nghén 6ng than, lam tang nguy co suy thén va céc bénh vé than.
Ngodi ra, sy can bdng dién gidi va céc kich thich 18 dnh hudng dén chic néing thén cba ban ciing
bi xéo trén do tiéu thy qué nhiéu chét con.

9. Mét nudce

Nhirng ngdy hé néng bic va am vét cé thé lam téing nguy co séi than. Do nhiét dé cao dan dén
tinh trang mét nuéc, lam téing ndng dé canxi trong co thé, dan dén bénh sdi than. Vivay hay duy
tri lugng nuéc can thigt cho co thé trong mua nay.

10. Thit

Ban s& c6 nguy co suy thdn cao gdp 3 lén do ch& dé &n nhiéu thit (cdn duoc goi la ché dd an uéng
c6 dd axit cao). Do d6, hdy han ché tiéu thy cac logi thit va thay vaio dé tang cudng céc loai trai
cdy va rau qud dé bdo vé than.

11. Nuéc xét

Nuéc x8t la thanh phan khéng thé thigu khi chudn bi mén mi8ng, pizza va phé. Tuy nhién, ching
chia déy natri, chét géy ra cao huyét dp va cing dén dén nguy co bénh than. Vivay, hay thay theé
nuéc st bdng nhiéu logi rau cd va gia vi d& ¢6 duoc nhiéu loi ich sic khde.

12. Vién udng b8 sung vitamin C

Theo mét nghién ctu tién hanh béi Vién Karolinska & Stockholm, Thyy Dién, viéc tigu thy vién uéng
b sung vitamin C hang ngay lam téng gdp déi nguy co bi séi than & nam gii. Nguyén nhan la
do mét phdn vitamin C co thé hdp thy s& duoc bai tiét ra duong nuéc tiéu duéi dang oxalate, mét
trong nhirng thanh phéan chinh cda séi than.

13. Sén phdm lam séng da

Hdu hét céc sdn phdm lam séng da déu chva hydroquinone hodic thiy ngén. Day la hai héa chat
chinh dén dén suy than va nhiém déc thdy ngén do lugng kim logi tich Gy dén trong cac 1 bao

da.



