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8 nhém thuc pham giup bao vé mach mau va
phong ngua nguy co dot quy
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M6i nam tai My ghi nhan khoang 795.000 truong hop bi dét quy. DU céc yéu to
nhu tudi tac va di truyén khong thé can thiép, viéc duy tri mét ché do an uéng
khoa hoc c6 thé ki€m soat hiéu qua huyét &p, duong huyét va mé mau, qua dé
gidm thiéu dang ké nguy co xay ra bién c6 mach mau ndo. Cac chuyén gia y té
khuyén nghi dp dung ché dd an DASH hoac Dia Trung Hai, dong thai b sung
thuong xuyén 8 nhédm thuc phdm bao vé tim mach vao thuc don mbi ngay.




Viéc duy tri mot ché d6 an uéng khoa hoc cé thé kiém soat hiéu qua
huyét ap, duong huyét va mé mau, qua dé giam thi€u dang k& nguy
CO xay ra bién c6 mach mau nao

Nhém dau tién la cac loai rau 14 xanh nhu cdi xoan, cai bd x4i va rau arugula.
Nh& ham lugng nitrat tu nhién doi dao, khi vao co thé sé chuyén hda thanh oxit
nitric gidp gian nd thanh dong mach, thic day luu théng mau va ha huyét ap.
Nghién c(tu trén Tap chi Dich t& hoc Chau Au chi ra rang viéc tiéu thu khoang
mot coc rau xanh moi ngay gitp gidm 17% nguy ca dbt quy. Ngoai ra, ngudn
vitamin K, chat xo va khodng chat trong rau xanh con ho trg diéu hoa qua trinh
déng mau hiéu qua.

Nhom th& hai la cac loai trai cay céd mui gom cam va budi. Nguon vitamin C,
folate, kali doi dao clng chat xa hoa tan trong nhém qua nay mang lai kha nang
chéng viém, chong oxy hda va ho trg dao thai cholesterol xau. Tuy nhién, nguoi
dang st dung thuéc diéu tri can tham khao y kién bac si khi dung budi dé€ tranh
tuong tac bat loi.

Nhom th& ba la qua 6c chd, thuc pham cung cdp ngudn axit béo omega-3 va
axit alpha linolenic d6i dao. Nghién clu cdng bo trén tap chi Circulation cho
thay théi quen an ntra céc qua 6c ché moi ngay trong 2 nam gidp ha rd rét chi
so cholesterol LDL, dong thai lam gidm phan (ng viém va cai thién huyét ap.

Nhém thi tu la stra chua 1én men it dudng. Thuc phdm nay giau canxi, kali cling
hé vi sinh probiotic cé lgi, gitp 6n dinh huyét dp va can bang m& mau tot hon
khi dung thay thé cdc mén an vat nhiéu dudng. Viéc dung nhiéu sdn pham ti
sta Ién men cling dugc ching minh cé maéi lién hé mat thiét vai ty |&é dot quy
thap.

Nhém th& nam la ngli cdc nguyén hat, tiéu bi€u la yén mach. V6i ham lugng
magie, vitamin nhém B va chat chdong oxy hda phong phu, yén mach gitp duy
tri d6 bén thanh mach, kiém soat dudng huyét 6n dinh va giam viém trong co
thé.

Nhém th& sdu la céc loai cad béo nhu ca hoi, ca thu va cd moi. Nhd chlra ham
lugng cao axit béo EPA va DHA, cé béo gilp ha huyét ap, 6n dinh nhip tim, gidm
M3 mau va han ché do két dinh ti€u cau, t&r dé ngan nglra sy hinh thanh céac
cuc mau déng nguy hiém. Day cling la nguén dam nac ly tuéng dé kiém soat
can nang, gidm thi€u nguy co béo phi.

Nhom th& bay la thuc phdm giau chat xo hoa tan nhu tdo, 1€, qua sung, qud ma,
ca rot, sup lo xanh va khoai lang. Chat xo hoa tan tao 16p gel trong dudng tiéu



hda gilp lam cham qua trinh hap thu, ha cholesterol xau va ngan ngla tinh
trang duong huyét tang vot lam tén thuong long mach.

Nhom th& tdm la nguén protein thuc vat dén tu cac loai dau hat. Cong bé nam
2024 trén tap chi The American Journal of Clinical Nutrition khang dinh nhiing
ngudi uu tién nap dam thuc vat cé nguy co mac bénh tim mach thap hon 19%
va gidm 27% nguy cd mac bénh mach vanh so vGi nhom tiéu thu nhiéu dam
dong vat.

DU cdc nhom thyc pham trén mang lai nhiéu Igi ich vugt troi cho hé tuan hoan,
cac chuyén gia nhan manh khéong mét loai thuc phdm don 1é nao c6 thé ngan
ngUa hoan toan dot quy. Yéu to quyét dinh su khde manh cdia hé mach mau
van nam & su két hgp déng bo gilra ché d6 dinh dudng téng thé lanh manh va
|6i sdng khoa hoc mbi ngay.
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