NHONG CACH GIAM CHOLESTEROL TRONG MAU

D& gidm duoc lugng cholesterol trong méu mét céch t8ng the, quan trong nhdt la ban phéi kiém
sodt duoc ché do dinh dudng va han ché nhiing thyc phdm chia nhiéu chét cholesterol.

1. Han ché& nhiing thyc phdm gidu cholesterol

Bo chra 150 - 200mg cholesterol/100g vi thé can han ché. Khéng &n
D& gidm duoc lugng cholesterol trong méu mét céch t8ng the, quan trong nhdt la ban phéi kiém
sodt duoc ché do dinh dudng va han ché nhiing thyc phdm chia nhiéu chét cholesterol.

1. Han ché& nhiing thyc phdm gidu cholesterol

Bo chra 150 - 200mg cholesterol/100g vi the can han ché. Khéng &n qua 2 long dé trirng/tuén
nhung c6 thé &n nhiéu long tréing tring.

Thay véio d6, nén &n sira chua vi ching rét gidu canxi va protein nhung lai it axit béo bao hod -
thd pham géy téc déng mach.

2. Dung nhiéu logi déu thyc vét

Céc mén xdo rén nén dung céc logi dau thyc vét nhy déu hat huéng duong, déu hat cdi hodic déu
ngd. Chinh chét béo c6 trong nhiing logi déu thyc véit nay gidp gidm lugng cholesterol trong méu.

Mét nghién ctu tai My cho thdy so dung 20g mét trong nhirng logi déu thyuc vét néu trén sé& gidp
gidm duoc 10% ty |é cholesterol trong mdu.

3. An cd nhiéu hon a&n thit

An nhiéu cé hang ngay la mét cach tuyét voi dé gidm lugng cholesterol trong méu. Mét vai logi cé
nhv cd héi rdt gidu chét 6méga-3. Logi m& ¢6 ich nay thay thé logi m& cé hai ndm trong céc 16p
biéu biva céc t& bao mach méu. Co thé ching ta dét chdy logi m& ndy nhanh hon nhivng logi m&
bdo hda va do dé né gitp ching ta gidm di mét s6 cén thua.

Cdc chuyén gia khuyén nén &n cé 3 lan/tuan. Né&u &n thit, nén chon nhitng loqi thit chia it
cholesterol nhu thit bg, gidm-béng, thit ngya hodc thit da cam khéng da. Khéng nén &n thit lon
mudi va thit cru vi ching cé chra 16i 70-110mg cholesterol/100g thit.

4. Cung cép day dd chét phytosterol cho co the
Chéat phytosterol la nhirng lipit thyc véit ¢é rét nhiéu trong cdc logi déu &n, ngt céc, rau tuoi, hoa

qué c6 tinh dau... Day la nhitng chét c6 khd nang thay thé mét phan lvong cholesterol & céc €
bao.



Chét nay duoc tim thdy rét nhiéu trong lac, hanh ddo, virng, dao 16n hét, ngt céc.

Luu y nhitng thyc phém gidu chét phytosterol khéng duoc khuyén dung dsi véi phy nir mang thai
va cho con bo.

5. Han ché céc logi m& bédo hoa
Céc chét lipit khéng duoc vuot qué 30% luong néing lvong duoc nap vao co thé, néu qud sé dé
dén t6i céc bénh tim mach. Ddc biét ld moét ché d6 an gidu chét béo chua bdo hod s& lam tang

luong cholesterol trong mdu.

Han ché téi méc 18i da s dung céc logi thit déng vat, trimg, thit uép mudi, bo... Mét s& cdc sén
phd&m cong nghiép khéc cing nén trénh la bénh quy, céc mén &én uép lanh.

6. Hay &n hoa qué méi ngay

Hoa quéd cung cdp cho co thé ching ta nhirng chét déng hod ty nhién va chét xo - nhitng chét
giop gidm lvong cholesterol trong méu. Hon niva, hoa quéd va rau xanh con gidp co thé ching ta
bé sung chét lipit thay thé lipit trong thit.

Nhing logi qud duoc khuyén thuong xuyén dung : céc loai cam quyt, chanh, kivi...

7. Néi khéng véi ruou va thude la

Trong truong hop luong cholesterol trong mdu tng cao, céin ngirng uéng ruou va hit thuse 14
ngay lap t&c. Visao? Rugu lam tang ty [& duong trong mdu va thude 1a lam tang cholesterol huyét,
gidm luong cholesterol c6 loi.

8. Tap thé thao

Nhiing hoat déng thé thao nhe nhang s& gitp gidm ty 1& cholesterol trong méu. Tuy nhién, néu
cholesterol trong méu dang tang cao thi khéng nén tap.

Ban c6 thé di cdu thang b, di b, boi... hang ngay.



