THAN DUQC GIUP BAN GIAM MO MAU

Mau nhiém m& con duoc goi la réi loan chuyén héa lipid méu hay m& méu cao. Binh thuong
trong mdu cé mét ty [& m& nhét dinh, duoc dénh gid bang chi s xét nghiém cholesterol,
triglycerid... Né&u céc chi s6 ndy cao hon mic cho phép thi

Méu nhiém m& con duoc goi la réi loan chuyén héa lipid méu hay m& méu cao. Binh thuong
trong mdu cé mét ty [& m& nhét dinh, duoc dénh gid bang chi s xét nghiém cholesterol,
triglycerid... N&u cdc chi s8 ndy cao hon méc cho phép thi goi ld méu nhiém m&. Trong dé,
cholesterol cao lai chi 58 déic trung cia bénh.

Cudc song hién dai, s6 ngudi mdc bénh mau nhiém m& tang nhanh va cé xu huéng tré héa. Tuy
nhién, rét nhiéu ngudi van con thd o véi bénh ma khéng biét sic khde dang bi de doa nghiém
trong.

Déi véi ngudi m& mdu cao thudng phdi usng thude dé ha m& méu va khéng &én nhiéu chat béo,
nhdt la m& déng vat, han ché an dudng va tang cudng van déng... Trong thyc t&, mét s6 loai thyc
phdm khi &n vao lai ¢é téc dung ha m& méu, c6 khi khéng can dung téi thudc.

Thyc phdm ¢6 tdc dung gidm m& mdu

Gia dé

D& xanh la mét trong nhirng logi pham gidm cholesterol rdt tét, gid trong qud trinh 1én mdm,
vitamin C ¢6 thé cao gdp 6,7 lan so véi ham lvong vén cé trong dé xanh. Ham lvong vitamin C ¢6
thé thic ddy cholesterol bai tiét, ngan chéin cholesterol tich ty trong thanh déng mach.

Chéit xo trong gid dé xanh cé thé gitp thanh trir céc chét cdn ba trong co the, con ¢6 the két hop
véi cholesterol trong co thé déng thai chuyén héa cholesterol dé thanh axit cholic bdi trir ra ngodi
co thé, tr dé gidm thdp méc cholesterol.

Tdo

Tdo c6 tac dung gidm m& hiéu qud, chét pectin phong phd trong tdo I mét loai chét xo tan trong
nuéc, c6 thé két hop véi acid mét, gidng nhu bot bién hdp thy cholesterol du thira va gitp tdy triy
né ra khdi co thé. Chét pectin con c6 thé két hop véi céic chdt khéc nhy vitamin C, duong dé gidm
thdp cholesterol, tir d6 t&ing cuong higu qué gidm m& méu cho co thé.

Lac

Trong lac ham chéa phong ph sterol thyc vat, déy la mét loai hop chét stero tén tai phd bign &
trong céc logi thyc phdm cé vé cirng nhu qud éc ché, virng, hanh nhan...cé tdc dung khéng ché
co thé hép thy cholesterol, gidm thép mic cholesterol trong mdu. Ngodi ra, chét choline, lecithin
c6 trong lai lam cho cholesterol cia co thé phén gidi thanh chét khéc bai tiét ra ngodi.

Bi dao

Nghién ctu chi ra rang, bi dao khéng ham chia chét béo, ham luong natri rét thdp, c6 téc dung
loi tiéu bai thdp. Trong bi dao con ¢é chét axit malonic, ¢é thé ha m& trong méu va khi chat m&
thira frong co thé.

Né&m huong

Né&m huong 6 chét dinh dudng cyc ky phong ph, la théc @n quy trong cdc mén &n; né cé cong
ndng cUa nhiéu logi thudc nhu ha huyét dp, tiéu m&, chéng u, chéng cdc chéat déc.

Rau diép

Rau diép la thic &n ¢ nhiéu xenlulo ha m& trong méu. Ban thén xenlulo khéng bi hap thu vao co



thé ma né cé tdc dung lam cho no bung, gidm bét hdp thu thc dn vao co thé va ddy nhirng réc
rudi trong rudt ra bén ngodi, cé tac dung kho mé ha dudng, phong ngtra ching u & ruét. Thuong
xuyén an rau diép c6 thé dy phong cao huyét dp, m& cao trong méu.

Méc nht den

Méc nhi den c6 chira chét keo gitp cho trang vi co bép manh hon, lam cho chét béo & duong rudt
bai tiét ra ngodi, gidm bét viéc hap thu chat mé trong thic an, ¢ tdc dung ha m& trong mau,
phong ngra ching béo phi.

Bién phép gidm m& mdu hiéu qué

Theo céc chuyén gia dinh dudng khuyén céo, thay ddi ché dé dinh duang la bién phép phong
nglra m& mdu hiéu qud nhét.

- Trénh &n cdc thyc pham gidu chdt béo bdo hoa, bao gém thit, siva, phé mai, sira nguyén chét va
bo.

- Hap thu 25% - 35% luong calo tir chét béo khéng bao hoa.

- An it cac loai bo thyc vét, banh nuéng va bénh ngot cang it cang 8t

- Duy tri can ndng thich hop

- Tang chdt xo hda tan trong ché dé &n udng gém qué bi, tdo, khoai tay nuéng, qud viét quét,
béng cdi xanh, cdi bép, ca rét, sip lo, cam chanh, cha la, déu khé, déu lang, mén va dau tay.

- An thém cdc logi thyc phdm c6 chira stanol va stenol thyc véat nhuy mém, cém l6a mi, déu phy,
déu thyc vt (bép, virng va ddu oliu), qud hanh dé lam gidm cholesterol xdu LDL.

- Chon thit gia cdm, sra va cdc thyc phém nac, it chdt béo hodic khéng béo.

- Loqi bd m& truéc khi ndu.

- Thay vi chién thit hodic cd thi ¢é thé thay thé bang nuéng, hdp.

- An thém cdc loai ngi c8c v rau xanh dé tang luong chét xo, lam gidm cholesterol.

- Kiém ta thanh phan dinh dudng trén cdc nhan hang dé biét lvong chét béo c6 trong thyc pham

ma ban s& an.



