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Nhiing ngudi mac bénh than thudng dugc khuyén nén han ché lugng chat
dam nap vao co thé dé c6 gang lam cham qua trinh suy gidm chiic nang than.
Nghién cttu da phat hién ra rang viéc tuan theo nhiing ché dé an giau dam
phd bién trong mét thai gian dai c6 thé gay hai cho than. Mac du cac khuyén
nghi vé viéc gidm dam trong ché dé an uéng thudng chi giéi han & nhiing
ngudi mac bénh than tu trung binh dén nang, nhung nhiing ngudi mac bénh
than giai doan dau ciing c6 thé dugc hudng loi tir viéc an it dam hon.

Vé chat dam

Tat ca ching ta déu can dam trong ché do6 an uéng
hang ngay. Pam dugc st dung dé tao co bép, chita lanh,
chién dau vai cac bénh nhiém khuén va giup duy tri suc
khoe. Nhu cau vé dam thay ddi tuy theo dé tudi, gidi
tinh va suc khde tdng thé ctia ban. Pam dén tu c3 hai
nguon déng vat va thuc vat.

e Nguén dam déng vat cé tat ca cac axit amin thiét
yéu (cac thanh phan chinh cta chat dam). Cac
nguon dam tir déng vat khac nhau vé lugng chat
béo, trong d6 nhitng miéng thit d6 cé m&, cac san
pham tur sita nguyén kem va long dé tring c6 ham
lugng chit béo bao hoa cao nhat (kém bé dudng
hon cho tim). C34, thit gia cdm va cac san pham tu
stta it béo hodc khong béo cé ham lugng chat béo
bao hoa thap nhat.

Ban c6 thé can an nhiing khdu phan nhé hon

déi vai thit va sira. Viéc nay cling sé gilp ban giam

luong phét pho trong ché d6 an uéng ctia minh,

vi phét pho cé trong thit va nhitng moén an ti sira.

» Thit, gia cdm va cd: Mot khdu phan ndu chin nén c6
trong lugng khoang 2 dén 3 ounce hodc bang kich
thudc clla mot o bai

» San phdm tir sita: Mot khau phan 1a 72 coc siia hodc
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Nguén dam tir thuc vat c6 ham lugng thap mét
hoac nhiéu axit amin thiét yéu. Nguon dam thuc vat
bao gom cac loai dau, dau lang, qua hach, bo dau
phong, hat va ngl c6c nguyén hat. Mot ché do an
udng st dung thuc vat c6 thé dap ng toan bd nhu
cau dam cda ban néu ban 1ap k& hoach cdn than va
an udng da dang cac loai thuc phdm lam tir thuc vat.
Mot Igi ich nlta ctia dam thuc vat la chdng it chat
béo bao hoa va nhiéu chat xo.

Ban nén tiép tuc an dam thuc vat. Mot khau

phan an la:

» Y chén dau nau chin

» Yachén hat

» 113t banh mi

» Y2 chén com hodc mi ndu chin

C6 nhiéu nguén dam tét cho nhimng ngudi khéng an thit

s(fa chua, hodac moét lat pho mai . AR N NP A o a .
hodc cac mén lam tu sira. Hay néi chuyén véi chuyén gia

(o™ dinh dudng clia ban vé cach két hop cac loai dam thuc
m vat dé dam bao rang ban dang nhan dugc tat ca cac
chat dinh duéng ca ban ma co thé can.




Pam va bénh than

DPam la chat can thiét cho su tang trudng, duy tri va
phuc héi tat ca cac bo phan cta co thé. Khi co thé phan
giai va sir dung dam, moét chat thai goi la uré dugc tao
ra. Khi than khong hoat dong tot, uré khong duagc loai
bd nhu binh thudng, khién chat thai nay tich tu bén
trong co thé. Bdng cach gidm lugng dam, than c6 khdi
lugng cong viéc nhe hon, véi lugng uré can dugc thai
bo it hon.

Nguoi bi bénh than
GIAI DOAN 1-4

HAN CHE PAM

Cang c6 nhiéu chat thai dam can thai
bé thi than cang phai lam viéc nhiéu
hon dé loai bé né. Diéu nay co thé gay
stic ép lén than cua ban, khién ching
bi hao mon nhanh hon. Nhiing nguai
mac bénh than ma khéng chay than
nhan tao nén ap dung ché dé an cé
lugng dam thap hon. Nhiéu nghién
ctu cho rang viéc han ché lugng dam

va dua nhiéu thuc phdm c6 nguén géc
thuc vat hon vao ché dé an uéng c6 thé
giup lam cham qua trinh suy gidm chuic

nang than.

Ban can dam moi ngay dé dap (ng cac nhu cau cla co
thé, nhung néu ban bi bénh than, co thé ban c6 thé
khong loai bo dugc tat ca chat thai tir dam trong ché do
an udng cla ban. Chat thai dam du thia c6 thé tich tu
trong mau clia ban gay buén nén, chan an, suy nhugc
va thay d&i khau vi.

Nguoi bi bénh than
GIAI POAN 5

TANG DAM

Khi mét nguai da bat dau chay than
nhan tao thi ngudi dé can lugng dam
cao hon trong ché dé an uéng dé giup
duy tri muic dam trong mau va cai thién
stc khoe. Viéc chay than loai bo chat
thai dam ra khdi mau, vi vay ché do an
it dam khong con can thiét nita.

Lugng dam chinh xdc ma ban can phu thudc vao kich thuéc co thé, tinh trang dinh duéng va loai bénh than ctia ban. Vi qud it dam c6 thé dan dén
tinh trang suy dinh duéng & bat ky giai doan ndo ctia bénh thdn, hdy héi chuyén gia chdm séc stc khde cua ban vé viéc gdp chuyén gia dinh duéng
vé thdn dé tim ra lugng va logi dam phii hop véi ban. Chuyén gia chdm séc stic khde clia ban sé theo déi chic ndng thdn cda ban dé quyét dinh bdt

ky thay déi nao can thiét cho ché do an uéng hodc thuéc men.
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Noi dung nay chi dung dé cung cdp thong tin va khéng nén dugc st dung nhu su tu van vé
y khoa hodc thay thé cho sy tu van vé y khoa ctia chuyén gia cham soc stc khoe.
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