20 LOI KHUYEN BE TIM BAN CHAY BEN

An udng khéng lanh manh két hop véi 18i séng it van déng cé thé gay t6n hai stc khde cda ban,

nhét la trdi tim.

Dusi déy la 20 loi khuyén cda chuyén gia trén trang Healthmeup.com dé ban cé mét tréi tim khée
manh:

Cét gidm lugng chét béo

D& ngdn ngra hodic lam gidm bénh tim, ban can chon ding cdc logi chdt béo va &n it chét béo néi
chung. Trénh chét béo lam tang mac cholesterol nhu chét béo bao hda va axit béo dang trans,
chiing c6 mdt trong sén phdm banh mi, cdc logi thit c6 nhiéu m&, thyc phdm chién va sén pham tir
stra nhu kem. Su dung céc logi déu lanh manh nhy déu 6 liv, déu déu nanh hodc ddu cém gao
Gidm luong mudi trong bra én

Anh: Guardian

Musi du thira trong ché dé &n udng cla ban ¢6 thé lam téng huyét dp, téing sy phdt trién cda bénh
tim. Vith&, m&i ngdy ban chi nén &@n khdng qua é gram. Ban cé thé cét gidm bang cdch s dung it
mudi dé& ndu &n, han ché& &n thyc phdm ché bién va déng hép, tranh bénh va dé &n nhe, vi trong
dé c6 nhiéu muéi.

An nhiéu tréi cay va rau

Tréi cdy va rau qud it calo, nhiéu chét xo va chia luong 1én céc vitamin va khodng chat. Cac chét
xo va chét chdng oxy héa trong dé gitp ngén nglra bénh tim mach. An cac sdn phdm tuoi c6 the
gitp ban no trong mét khodng thai gian dai va trénh viéc ban s& &n d6 &n nhe khong lanh manh.
Duy tritrong luong co thé

Thira can 6 thé lam t&ing nguy co bénh tim. Nguyén nhdn dan t6i béo phila sy tich ty chét béo dv
thira trong co thé, géy ra mét loat véin dé vé stc khde. Duy tri trong luong co thé ly tudng phu hop
véi chiéu cao va d6 tudi cia ban. Sy thay déi vé I8i sdng, cén bang ché dé dn usng va hogt déng
the chdt vira phdi 6 thé gitp ban dat duoc trong luong mong mudn.

An ngi c8c nguyén hat

NgU c8c nguyén hat [ nguén cung cdp chét xo, khodng chét va vitamin, gidp diéu hoa huyét ap
va gitr cho tim cda ban khée manh. Ngi c8c xay chra nhiéu tinh bét, khéng cé chét xo va vitamin.
Ching s& duoc hdp thy nhanh vao co the, do dé lam cho ham luong tinh bét trong co thé cao lén.
Ban c6 thé dua céc logi ngti cdc nhu hat lanh, cdm, y&n mach, ngé, ké.. vao thyc don.

An cé hai ldn mét tudn

Céc logi cé béo nhu cé héi, cé ngir va c& mdi la ngudn cung cdp nhiéu axit béo omega -3, gilp
chéng lai bénh tim mach. Cac nguén chay cda axit béo omega - 3 la hat lanh, déu hat cdi hodc
qué éc ché.

Trénh udng ruou say

Tiéu thy lugng vira phéi ruou khodng 2 ly méi dém s& 6 loi cho sic khde. Tuy nhién, néu ban
udng qud nhiéu trong mét thoi gian nhat dinh cé the lam téng huyét dp va dnh hudng xdu dén
cholesterol. Rugu cing dnh hudng dén nhip tim va géy tang cén. Vithé, hay lya chon mét ly ruou
vang dé thay thé.

Han ché duong

Anh: tantoesstrongwoman

Pudng cung cdp carbohydrate dé tiéu héa va dé hdp thy. Tuy nhién, rdt nhiéu nguoi khéng biét



rdng duong ciing déng vai tro gidng nhu chét béo trong viéc gay ra cdc van dé vé bénh tim mach.
Luvong duong du thira duoc chuyén déi thanh chét béo var duoc luu tri trong co thé. An nhiéu hon
nhiing gi duoc yéu cdu c6 thé gay téng cdn, huyét ép cao va gép phan nhu mét yéu 18 nguy co
gdy bénh tiéu duong. M&i ngay, ban khdng nén tiéu thy qué 6-8 thia ca phé duong.

Kiém sodt khdu phan dn

Viéc ban &n bao nhiéu cting quan trong nhu nhiing giban &@n. Hay kiém tra khdi luong thyc pham
ma ban &n bang cdch st dyng dia nhd, chén, va thia khi &n. Khong dé thie én thua trén dia va
kiém ché sy thém &n cda ban. Trong khi &n uéng tai céc nha hang, ban khéng nén dat nhiéu hon
nhing gi can thiét va ding lai khi dé no.

Ché& d6 &n udng lanh manh

C6 mét ch& dé &n udng lanh manh la chia khéa gitp ban ngén ngira céc bénh vé tim mach. An
nhiéu rau tuoi va trdi cdy, trénh céc sdn phdm bénh mitinh ché, néi khong véi thyc phdm chién va
thérc @n vét, dn cdc logi thyc phdm lanh manh s& gitp ban gianh chién théng trong cuéc chién
chéng lai bénh tim mach.

Tiéu thy nhirng thyc phdm 18t cho tim

Hay st dung cdc logi thyc pham cé tinh chéng oxy héa lam gidm viém, gidm cholesterol "xéu" va
lam tang cholesterol "t6t", giTr cho huyét dp cia ban trong pham vi mong muén va tang cudng kha
ndng mién dich. Céc logi thyc phdm nhu 13i, hanh, rau ho cdi, dau, cam, hat lanh, va céc logi hat
& réit quan trong.

Lya chon protein it béo

An protein la mét khdi ddu 8t cho ste khde. Tuy nhién, nhiéu nguén protein chét luong 18t ciing
lam téng ham luong chdt béo trong co thé. Ban nén lya chon théng minh nhiing thyc pham chia
nhiéu protein nhung lai c6 ham lvong chét béo thap. Vi dy khéng su dung long dé khi &n tring.
Lya chon thit ga va cd, déng thoi cét gidm cdc logi thit nhu thit bo va lon. St dung céc phuong
phdp nhu nuéng vi, nuéng 16 vi séng... thay vi chién.

Vén déng thudng xuyén

L8i séng it van dong la nguyén nhan chinh cda viéc phdt trién céc bénh vé tim mach. Hoat déng
the chdt gitp ban kiém sodt trong lvong co thé, cdi thién nhip tim, bom nhiéu khi oxy vdo trong
méu va gi cho tim khde manh. Théi quen tép aerobic trong it nhét 30 phdt méi ngay dé duoc
ching minh la cdi thién huyét dp, gidm thi€u nhirng t8n thvong v céng thdng cho trdi tim ca
ban.

Tu bé thuée 14

Anh: talktofrank

Hot thudc ludn duoc biét dén la nguyén nhan chinh géy bénh tim mach vanh. Hot thudc lam tang
nhip tim cba ban, phd v& huyét dp, dnh hudng t6i cdc chdt chdng oxy héa trong co thé. C& géng
b théi quen hit thude, néu ban mudn cé mét trdi tim khée manh.

Doc thanh phén dinh dudng trén nhén méc thyc pham

Hay tim hiéu dé ban c6 thé doc va hiu duoc nhitng thanh phén dinh dudng duoc ghi trén nhén
mdc cda thyc phdm déng géi. Tim kiém nhiing logi thyc pham dat yéu céu cho stc khde nhu it
chéat béo (1 % chét béo), khde manh, chét xo cao, khéng uép mudi va ham luong calo thép. Diéu
ndy rat htu ich trong viéc xac dinh nhiing phén cia thie an duoc tiéu thy va loi ich sic khde cda
noé.

Gidm bét viéc &n ngodi

Cdc méi quan hé xa héi hién nay va viéc dn udng qué thuong xuyén & bén ngodi ¢ thé gay nguy



hiém cho trdi tim cba ban. Thuong xuyén cung cdp cho co thé lvong calo cao hodc thire dn béo va
mén tréng miéng c6 thé khién cho luong chdt béo du thira, lvong calo cao hon, &n nhiéu hon
nhirng gi cén thiét va &n udng mét cach khéng lanh manh. Vithé, ban héy lya chon mét cach khén
ngoan nhiing dé &n cé lgi cho stc khde va lya chon d6 &n nhe lanh manh khi &n & bén ngodi.

N6i khéng véi thyc phéim ché bién sén

Thyc phdm ché bién sén cé ham lugng calo va chét béo cao, cé carbohydrate dé tiéu héa, khong
tao cho ban cdm gidc no, it chdt xo va c6 mét loat céc mdi nguy hiém sic khde. Gidm tiéu thy dé
&n nhe déng géi va néi khéng véi thye pham da qua ché bign dé c6 mét trdi tim khde manh.

Trénh céing thdng

Stress la y&u 16 hang dau gdy bénh, nhét la d6i véi bénh tim. Stress va |8i séng khéng lanh manh
c6 thé dan dén nhiéu van dé sic khde. Hay thodt khdi sy cing thdng dé cho mét cude séng khde
manh va hanh phic hon. Hay tham gia mét hoat déng méi, nghe nhac thy théi hogic di dao mét
minh sau nhiing &p luc l6n.

Ché& dé an uéng DASH

Anh: happylivingvegan

DASH la ché& dé an udng gidm hdp thu céc thyc phém cé chira mudi, déng thoi téing cuang hdp
thu céc loai tréi cdy, ngb c8c va rau cdi. Ty d6, gitp ban duy tri cén néing vira phdi va cdi thién
huyét ap. Véi ché d6 an udng nay, ban céin cung céip céc logi ngt céc, dau, thit gia cam, tréi cay
va rau qud. Déng thoi han ché luong tiéu thy mudi va dudng. Ché dé an udng DASH dem lai cho
ban mét phéc thdo vé ché d6 dinh dudng lanh manh.

Tao ra céc thyc don va k& hoach hang ngay

Haiy lén k& hoach thyc don cda ban mét ngay truéc dé va ¢ gdng thyc hién. Dé ra khéi lvgng cho
céc loai thyc phdm, s6 lvong ban @n. Kiém tra huyét dp cda ban thuong xuyén dé cé mét tréi tim
khde manh.



