MOT SO SAI LAM TRONG AN USNG DE MAC BENH

D& ngéin chéin sy gia téing bénh béo phi, tiéu duong, tim mach..., nhiéu chuyén gia sic khde dang
khuyén khich diéu chinh lqi 18i s6ng, bt dau tr viéc co cdu lai bira &n hang ngay.

An qué it rau qud

Theo diéu tra nghién ctu cda vién Dinh dudng, théi quen &n udng cia ngudi Viét Nam trong 20
ndm gén day da dién bién theo chiéu huéng bét loi cho stc khod. D6 la khuynh huéng &n nhiéu
thit, chat béo déng vat va qué it rau, qud, cd.

Théi quen &n it rau qué |& hé qud cda nhiéu bénh do thigu xo va cdc khodng chét. (Anh: Thinh An)
Rau qud & ngudn thyc phdm cung cdp nhiéu chdt xo, sinh 18, khodng chdt bao gém cd nhiing
chdt chdng oxy hod quan trong. Nhirng vi chét ndy can thiét cho nhu cdu chuyén hod, hé mién
dich, 6 téc dyng gidi déc, bdo vé thanh mach mau va lam chdm qué trinh |&o hod.

Theo khuyén cdo cla t6 chic Y 1€ quéc t&, mdi ngudi cén khodng 400g rau qué mdi ngay. Tuy
nhién hién nay, ching ta chi &n trung binh khodng 200g, cé ngudi &n chua dén 100g rau qua
méi ngdy. Do d6, diéu thiét yéu nhét trong viéc cdi thién co cdu bra &n la nén tang cudng luong
rau bdng céch lude, ndu soup, rau sdng hodic rau trén. Xen k& céc bira dn chinh la cdc biva én phy
bdng tréi cdy. Can dn da dang nhiéu logi rau qud, cd khéc nhau dé cung cdp do cdc nhém chat
sinh 18 hodc khodng chét can thiét.

An nhiéu thyc phdm tinh loc thay vi thyc phéim thé

Ngudn chét bét duong cung cdp ndng lugng chi yéu trong céc gia dinh ching ta hién nay la gao
trdng, bon, mi, hd tiéu, phd. Qua qud trinh ché bién hodic xay xat, nhiing thirc &n nay da duoc bd
hé&t phén mang ngodi cda céc hat ngt cdc-bd phén chira nhiéu vi chét dinh dudng nhét cda hat.
Ngi cc thé hay hat toan phan |& nhirng logi hat con nguyén mai va lép vé lua bén ngoai. Theo
nhiéu nghién ctu, lvong chét chdng oxy hod trong ngt céc thé nhiéu va higu qud hon trong rau
qué nhiéu lan. Chét xo trong hat ddc biét hiéu qua cho viéc tiéu m& va cdi thién tim mach hon so
v&i chét xo rau qud. Diéu khiém khuyét dang luu y cda nhiéu ch& dé an gidm cén hién nay la chi
nham gidm calo ma khéng hodc it quan tém dén viéc cdn phdi thay thé thyc phdm tinh loc bang
thyc phdm thd. Day cling lad mét trong nhiing ly do tai khign nhiéu ngudi béo phi vén thuong théc
mdc: “Tai sao t6i &n it ma van khéng thdly gidm can?”.

An ngii c8c thé s& gitp gidm béo 18t hon so véi ché dé &n thuc phdm tinh loc théng thudng. (Anh
minh hoa)

Nhiing ngudi béo phi én ché do gidm calo véi ngi céc thé cé ty [é m& bung gidm bét nhiéu hon
so v&i nhitng ngudi gidm cén bang ché dé @n véi thyc pham tinh loc théng thuong. Déc biét
nhiing ngudi &n ngi cSc thd con thdy cdi thién déng k& luong CRP (mét yéu 8 biéu thi tinh trang
viém & thanh mach mdu) trong mdu. Luong m& bung va CRP gia téing thai qua ludn kém theo nguy
co tiéu dudng va nhdi méu co tim, dot quy. Do dé, nén thay thé dan gao trdng hodc thyc pham
tinh loc baing thyc phdm thé.

O nudc ta, thuc phdm thé chd y&u la gao loc, nép loc, bdp, me, céc loai dau, nhirng loai hat c6
chét béo. Chinh chét xo, chét khodng va nhirng chét chéng oxy hod trong hat toan phén déng vai
trd then chét trong viéc ngain chdn béo phi, phong chéng loding xuong, xo viva déng mach va téng
cuong hé mién dich, k& cd phong chéng ung thu. Chi cdn &n mdi ngdy mét bira &@n véi ngi cdc thd
ciing lam gidm duoc khodng 30% nguy co méc céc loai bénh tim mach, tiéu duong so véi nhiing
ngudi hiém khi dung chét thé.



An qud nhiéu chét béo

Mét sai lam thuong gdp khdc la nhiéu ngudi thudng cé khuynh huéng @n nhiéu chét béo hon nhu
cdu cén thiét.

Chdt béo dé lam ting cdm gidc ngon miéng. N6 ciing la thanh phén cdu tao mang t& bao, t& bao
than kinh va la chét trung gian d& mét s6 sinh t6 nhu A, D, E, K duoc hdp thu qua mang ruét. Tuy
nhién, viéc &n nhiéu chét béo déng vét la nguy co lén nhét dan dén béo phi, tim mach, ép huyét
cao, k& cd bénh tiéu duong logi 2.

Chét béo trong ddu m& duoc ndu duéi nhiét d6 cao cing dnh hudng khéng t8t dén st khde.
(Anh: Van Yén)

Céc loqi dau thyc véat dugc chién xao nhiéu lén hodic duéi nhiét dé cao ciing sé tré thanh nhiing
logi chét béo xdu lam gidm luong cholesterol 18t va tang luvong m& todn phén cé hai cho ste khée.
Cdn cénh gidc véi lugng chat béo xdu ludn tiém an trong nhirng sdn phdm thie &n nhanh, thic én
cdng nghiép.

D3&i véi nhitng nguoi binh thuong, lvong chét béo cé theé dén 30% khau phan. Riéng véi nhirng
ngudi dang diéu tri bénh tiéu duong hodic tim mach, cdc nha khoa hoc khuyén nén giéi han chat
béo trong khodng 10%. Chat béo 6t nhat la logi chdt béo chua béo hod trong ca hodce trong
nhirng loai hat ¢6 chat béo nhu mé, hat dé, hat huéng duong.

Chudng tring, thit hon cd, héi sén

Nghién ctu da cho thdy luong tidu thy thit trung binh & nhtng ngui Viét Nam trudng thanh trong
20 nam qua da gia tang tr 24,4g/ngdy/ngudi én 62g/ngdy/ngudi.

O thanh phs, lvong thit fiéu thy da len dén 180g/ngay/ngusi. Khéng chi thit, nhiéu gia dinh con
dang lam dung qué nhiéu tring. Lvong tring tiéu thy khong déng k& & thoi digm 1985 da tang
l&n géip 24 lan sau 20 nam. Trong khi d6, lvong cd, hdi sén ma méi ngudi tigu thy chi dung lai &
khodng 50g/ngay/ngudi.

Sai lém cta nhiéu nguai la ding tring thay the cho cd var hai sén trong bra &n hang ngay. (Anh:
Thinh An)

Cé va hai sén la ngudn dam dé tiéu hod va cé chta nhiéu acid béo omega 3 hivu ich cho hoat
déng tim mach, théan kinh. Do dé, nén gidm luong thit, va nén @n cd, chuyén dan ché d6 dam
déng vat sang dam thyc vét.

D&i véi trong, du la mét mén bé dudng, c6 du céc acid amin thiét ygu nhung ciing ¢6 ty &
cholesterol rét cao, hon cd thit.

Do cuéc sdng bén rén, nhiéu gia dinh c6 khuynh huéng lam dung logi théc d@n nhanh, ty chudn bi
bdng mét 16 mi géi thém vai cong rau va 1 hodc 2 qud tring. Céch dn nay khong chi dé gay téing
m& mdu ma con thidu chét xo va nhiéu vi chét khéc k& c& nhirng chét chdng oxy hod quan trong.
Vithé&, méi ngudi chi nén &n tir 2-3 qud trong/tuén. Dac biét, nguoi dang diéu tri tim mach khéng
nén an tring.

Lvong y V& Ha (Héi déng y Viét Nam).



