BEO BUNG, NGUY CO BENH TIM MACH VA PAI THAO PUONG

Cung véi yéu t8 di truyén, it hoat déng thé lyc, Ido héa, tinh trang tién viém nhiém va thay dai
hormon thi béo bung la nguyén nhén chinh dén dén hsi ching chuyén héa, gay nguy co méc
bénh dai thdo dudng va tim mach.

Theo béc st Tran Quéc - phong khém TT Dinh dudng TP.HCM Cudng, nhiing ngudi béo bung la
“d6i tuvong” cé nguy co cao mdc bénh ddéi thdo dudng (DTD) va tim mach so véi ngudi khdc.

Béo bung dan dén sy tich ty qua mic cdc mdé m& trong ndi tang. Chinh céc t& bao m& trong néi
tang co thé lam thay d&i cdc chét cytokines trong co thé va hdu qué lam tang tryglyceride (luong

m& trong mdu) va glucose trong méu.

biéu nay déng nghia véi viéc ngudi béo bung s& phdi déi mat véi nguy co tai bién mach méu nédo
hay nhéi mdu co tim cao gép 3 lén so véi ngudi khdng cé hsi chirng chuyén héa (HCCH) va nguy
co bénh DTD cao gép 5 lan so véi ngudi binh thuong.

Theo Hiép hsi DTD Quéc 1€, ngudi chdu A duoc chdn dodn méc HCCH khi béo bung la vong bung
duoc do bdng thuédce day lén hon va bang 90cm véi nam, va hon hodic bang 80cm véi nir. Vivay,

mét khi vong bung vuot ngudng trén thi nén xem lail - Th.S Cudng khuyén céo.

Thay d&i I8i séng dé chiva béo bung

Luyén tép chdng béo phi. (Anh: Héng Vinh, TP)

O bénh nhan 6 HCCH, viéc diéu tri déu tign la thay d8i 16i séng béing ché dé dinh dudng hop ly
va hoat déng thé lyc diéu db..., sau dé méi tinh dén diéu tri bang thudc- BS Cuong néi.

Ngodi ra, can gidm lugng mudi &n vao (d6i véi ngudi khéng cao huyét ép nén dung 3- 6gam
mudi/ ngudi/ ngdly va ngudi cao huyét dp nén han ché tir 2- 4gam/ngudi/ngay).

Theo diéu tra cda Vién Dinh dudng VN, hién ching ta dang lam dyung muéi, trung binh méi ngui
tiéu thy hon 10gam/ngay (hon khuyé&n nghi 5gam).



Theo ch& dé dinh dudng dé phong tri bénh nén tang luong kali &n vao, khodng 4,79 kali/ngay
(kali c6 nhiéu trong nho kh, tréi cay khé, khoai téy, chui, nuéc dira, nuéc rau ludc) va han ché
duva rvou bia vao co the.

M&t khdc, &n nhiéu chét xo cé trong rau qud va han ché lvong dudng don &n vao, chi &n trung
binh duéi 20g/ ngudi/ngay...

Bén canh dé, nén téing hoat déng thé lyc trong céng viéc, han ché céc hoat dong gidi tri nhu ngdi
nhiéu xem ti vi, choi game, doc truyén... va chuyén sang cdc logi hinh gidi tri ¢ téing hoat déng
thé lyc nhu di céng vién, nha séch, da ngoaii...

Déic biét, vu tién cdc logi hinh thé thao dung stc vira phdi va thai gian kéo daii (it nhdt 45phit) nhy
choi béng ban, cau léng, di bd, chay chdm, dap xe, boi 16i.

Véi céc mén tap nhe nhang va kéo dai thi co thé méi st dung hét m& dy trir dé tao néng luong,
con tap céc logi hinh thé thao dung st nhiéu trong thai gian ngdn thi co thé khéng st dung hét
m& dé tao néing luong ma chi s& dung m& dy tri te thai nén hoat dong thé lyc khong téc dung.

L& Nguyén



