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Lời giới thiệu 
“Hãy xem thực phẩm như thuốc, hãy dùng thực phẩm như thuốc.”
- Hippocrates
Theo Hippocrates, cha đẻ của nền y học phương Tây, chế độ ăn uống lành mạnh là nền tảng cơ bản để có được sức khỏe tốt; và còn hơn thế nữa, bệnh tật cũng có thể chữa trị bằng cách ăn uống đúng.
Từ 2500 năm trước, Hippocrates đã nhận ra dinh dưỡng là “phòng tuyến” đầu tiên giúp con người tránh được bệnh tật. Với chế độ ăn uống hợp lý, “một quả táo mỗi ngày cũng có thể giúp tránh xa bác sĩ”; nhưng nếu chế độ ăn uống không phù hợp, “1/4 những gì bạn ăn vào sẽ giúp cho bạn sống, 3/4 còn lại sẽ nuôi sống thầy thuốc” – theo dòng chữ tượng hình trong lăng mộ cổ ở Ai Cập.
Thực phẩm là nguồn cung cấp những dưỡng chất thiết yếu giúp cơ thể tăng trưởng, tái tạo và phát triển hoàn thiện. Khi những dưỡng chất này được cung cấp đầy đủ, các tế bào có thể hoạt động hiệu quả. Còn khi những dưỡng chất quan trọng bị thiếu, quá trình trao đổi chất sẽ bị ảnh hưởng, tế bào không thể hoạt động tốt và những dấu hiệu cảnh báo sớm (như lão hóa, sức khỏe suy yếu) có thể xảy ra.
Mặc dù thiếu hụt dưỡng chất nghiêm trọng hiếm khi xảy ra trong cuộc sống hiện nay, nhưng hấp thu ít những vitamin và khoáng chất thiết yếu có thể tăng nguy cơ mắc phải những căn bệnh như tim mạch, loãng xương và một số bệnh ung thư.
Thuật ngữ “siêu thực phẩm” ngày càng được sử dụng rộng rãi, dù có phần cường điệu nhưng không thể phủ nhận những đặc tính vượt trội của chúng.
Phần 1 của sách sẽ giới thiệu tổng quan về những loại thực phẩm này, cùng với những nghiên cứu khoa học mới nhất lý giải vì sao chúng được xem là “siêu thực phẩm”. Những hợp chất “thần diệu” có trong các loại thực phẩm này có thể tăng thêm “sức chiến đấu” cho cơ thể, giúp đẩy lùi bệnh tật.
Phần 2 sẽ đề cập đến 50 bệnh phổ biến – từ hen suyễn, đau nửa đầu đến tim mạch, viêm thấp khớp – đồng thời nêu rõ loại thực phẩm nào có lợi cho sức khỏe và thực phẩm nào cần tránh. Bên cạnh đó, một số món ăn dinh dưỡng và không kém phần ngon miệng cũng được giới thiệu; có cả những mẹo hay về dinh dưỡng, những lời khuyên hữu ích khi sử dụng các chế phẩm bổ sung.
Biết lựa chọn thực phẩm và các chế phẩm bổ sung một cách khôn ngoan, bạn sẽ nâng cao khả năng phòng chống, cải thiện tình trạng sức khỏe và thậm chí có thể chữa trị nhiều căn bệnh phổ biến hiện nay. Với những lời khuyên trong sách này, bạn sẽ có được sức khỏe tốt, sống khỏe mạnh và hạnh phúc hơn.
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PHẦN 1 
“SIÊU” THỰC PHẨM 
1
Cherry
Quả cherry (anh đào) có các màu từ vàng, hồng, đỏ tươi cho đến tím thẫm. Loại quả này dồi dào các hợp chất chống oxy hóa như anthocyanin, axit chlorogenic, quercetin và kaempferol; ngoài ra đây còn là nguồn cung cấp vitamin C và kali.
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Bạn có biết?
Quả anh đào chua là một trong số ít thực phẩm giàu melatonin, một loại hormone giúp mang lại giấc ngủ ngon.
Hiệu quả chứng minh
BỆNH HEN SUYỄN Người ăn nhiều loại thực phẩm giàu quercetin, như quả anh đào tươi, ít có nguy cơ mắc bệnh hen suyễn. Ngoài ra, trẻ bị hen suyễn có chế độ dinh dưỡng giàu vitamin C sẽ ít bị thở khò khè hơn so với trẻ ít ăn thực phẩm giàu vitamin C.
BỆNH TIM MẠCH Các hợp chất chống oxy hóa trong quả anh đào giúp bảo vệ các mạch máu, hạn chế tình trạng kích phản ứng oxy hóa có thể làm tổn hại tế bào trong các mạch máu, dẫn đến chai cứng động mạch; và hạ thấp nồng độ MCP-1 (monocyte chemoattractant protein-1), chất liên quan đến sự xơ vữa động mạch.
CHỨNG VIÊM KHỚP Nước ép anh đào giúp giảm nồng độ các hoạt chất gây viêm trong cơ thể (như TNF-alpha) và ức chế các enzyme gây viêm (COX-1 và COX-2), tương tự như hoạt tính của aspirin – giúp giảm đau và sưng viêm liên quan đến chứng viêm khớp.
BỆNH GOUT Ăn 250 g quả anh đào đen mỗi ngày hoặc uống những chế phẩm chiết xuất từ quả anh đào có tác dụng làm giảm hàm lượng axit uric trong máu, ngăn ngừa bệnh Gout (gút, hay thống phong).
CHỨNG MẤT NGỦ Nước ép anh đào có chứa melatonin, một loại hormone có vai trò điều hòa giấc ngủ.
TÂM TRẠNG Tryptophan, serotonin và melatonin trong nước ép anh đào giúp điều chỉnh cảm xúc và giảm lo âu, cũng như giảm hormone căng thẳng cortisol.
PHỤC HỒI CƠ BẮP Nhờ chứa các hợp chất ngăn ngừa những tổn hại do hiện tượng oxy hóa gây ra, nước ép anh đào có khả năng hạn chế những tổn thương cơ bắp và tăng tốc độ phục hồi sau luyện tập nặng.
Hãy thử…
Thưởng thức những quả anh đào tươi mọng hoặc đông lạnh với sữa chua (ya-ua), muesli (một loại ngũ cốc ăn sáng), phô mai tươi (fromage frais), salad trái cây hoặc với bất kỳ món tráng miệng nào. Sinh tố/nước ép anh đào và táo chính là loại thức uống bổ dưỡng, có tác dụng chống oxy hóa. Nhúng anh đào với sô-cô-la đen tan chảy để có một món tráng miệng lành mạnh sau bữa ăn tối.
 
Lựu
2
Những hạt lựu tươi mọng màu đỏ ngọc rất giàu các hợp chất chống oxy hóa, đặc biệt là punicalagin, thuộc nhóm tannin. Tính năng của hợp chất chống oxy hóa này cao gấp 2 - 3 lần rượu vang đỏ và trà xanh. Ăn 1/2 quả lựu (khoảng 100 g) cung cấp đến 10.500 đơn vị ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity, hay Khả năng Hấp thu gốc Oxy)(*).
(*) Quý độc giả có thể tham khảo thêm thông tin về chỉ số ORAC trong quyển Sống vui Sống khỏe, Tươi trẻ mỗi ngày do First News – Trí Việt phát hành.
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Hiệu quả chứng minh
HUYẾT ÁP Nước ép quả lựu cải thiện sự giãn nở động mạch bằng cách thúc đẩy sản sinh oxit nitric. Uống 50 ml nước ép lựu 2 lần/ngày giúp hạ huyết áp tâm thu 5%, nhờ vào tính năng ngăn chặn hoạt động của men chuyển angiotensin (ACE).
CHOLESTEROL Uống 1 ly nước ép lựu mỗi ngày giúp hạ thấp hàm lượng cholesterol “xấu” (LDL-cholesterol) và cải thiện chứng xơ cứng động mạch.
CÁC BỆNH VỀ ĐỘNG MẠCH Theo một nghiên cứu, với người mắc bệnh mạch vành, uống 240 ml nước ép lựu mỗi ngày trong suốt 3 tháng sẽ giúp cải thiện đáng kể dòng chảy của máu đến cơ tim. Một nghiên cứu khác cho thấy uống nước ép lựu hàng ngày giúp giảm độ dày lớp lót của thành động mạch cảnh đến 35% sau một năm; trong khi đó, ở nhóm không uống nước ép lựu, độ dày lớp lót thành động mạch cảnh tăng thêm 10%.
CÁC MẢNG BÁM Ở RĂNG Nước ép lựu có tác dụng ức chế vi khuẩn sinh ra các mảng bám trên răng, và có thể giúp giảm nguy cơ sâu răng.
Bạn có biết ?
Kama Sutra, quyển sách cổ về nghệ thuật phòng the của Ấn Độ, có đề cập đến việc ăn lựu sẽ làm tăng mức độ hưng phấn và khả năng tình dục.
Hãy thử…
Chế biến các loại thức uống từ nước ép quả lựu. Thêm lựu vào món rau trộn, chẳng hạn như: trộn một ít cải xoong, lê chín cắt hạt lựu, một ít hạt điều và hạt lựu; trộn tất cả với một ít dầu ăn, giấm hoa quả (như giấm táo) và hạt tiêu đen.
 
3
Táo
Táo là nguồn thực phẩm giàu các hợp chất chống oxy hóa flavonoid (polyphenol) như quercetin, có tác dụng giảm sưng viêm. Ngoài ra, táo còn cung cấp pectin - một loại chất xơ hòa tan giúp ngăn cản hấp thu cholesterol từ ruột - và giàu các khoáng chất (như magiê, boron) có lợi cho sức khỏe.
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Bạn có biết ?
Táo đỏ cung cấp một lượng đáng kể các hoạt chất chống oxy hóa so với táo xanh. Nên rửa sạch chứ đừng gọt bỏ vỏ táo (nếu quả có nguồn gốc xuất xứ an toàn!) bởi vì các polyphenol tập trung ở phần vỏ nhiều gấp 5 lần so với phần thịt. Nước ép táo tự nhiên cung cấp nhiều chất chống oxy hóa hơn nước ép táo đã được gạn lọc.
Hiệu quả chứng minh
KÉO DÀI TUỔI THỌ Ăn một quả táo mỗi ngày có thể giảm 1/3 nguy cơ tử vong do bệnh tật ở mọi lứa tuổi. Đặc biệt, táo giúp bảo vệ cơ thể chống lại bệnh mạch vành và đột quỵ – những người ăn táo nhiều nhất giảm thiểu được 41% nguy cơ đột quỵ do huyết khối (cục máu đông).
KIỂM SOÁT TRỌNG LƯỢNG CƠ THỂ VÀ CHOLESTEROL Một nghiên cứu trên 160 phụ nữ cho thấy khi ăn một quả táo mỗi ngày trong suốt một năm, hàm lượng cholesterol “xấu” giảm gần 1/4 và CRP(*) giảm 1/3. Mặc dù táo cũng là loại thực phẩm cung cấp năng lượng nhưng mỗi người đã giảm được khoảng 1,5 kg cân nặng.
(*) C-Reactive Protein, hay protein phản ứng C, là một loại protein do gan sản xuất ra và được phóng thích vào máu trong vòng vài giờ sau khi mô bị tổn thương. Mức CRP tăng đáng kể khi có chấn thương, cơn đau tim, các rối loạn tự miễn dịch và nhiễm trùng nặng do vi khuẩn (như nhiễm trùng huyết). Bình thường mức CRP trong máu thấp. Nếu mức CRP ban đầu cao và sau đó giảm, có nghĩa là tình trạng viêm hoặc nhiễm trùng đã giảm và/hoặc có đáp ứng điều trị. Mức CRP cao hơn cũng đã được quan sát thấy ở những người béo phì.
KIỂM SOÁT ĐƯỜNG HUYẾT Táo dù ngọt nhưng lại có chỉ số đường huyết (GI) tương đối thấp và giúp ổn định lượng đường glucose trong máu vì vị ngọt chủ yếu do đường fructose trong trái cây tạo ra.
Các hoạt chất flavonoid trong táo cũng bảo vệ các tế bào sản sinh insulin trong tuyến tụy, giúp phòng tránh những tổn thương thường xảy ra ở người bị suy giảm khả năng dung nạp glucose. Theo một kết quả nghiên cứu trên 38.000 phụ nữ, những người ăn ít nhất một quả táo mỗi ngày có thể giảm 28% nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường típ 2 so với những người không ăn táo.
CHỨNG VIÊM XƯƠNG KHỚP Ăn một quả táo lớn (khoảng 100 g) cung cấp các hoạt chất chống oxy hóa giúp giảm nguy cơ viêm khớp, cũng công hiệu như khi dùng 1.500 mg vitamin C.
Hãy thử…
Cho táo nghiền (trộn với nước cốt chanh để táo không chuyển sang màu nâu) vào món rau trộn.
 
4
Các loại dâu
Dâu rất đa dạng về chủng loại, kích cỡ, màu sắc và hương vị. Ngoài các loại dâu quen thuộc như dâu tây, dâu tằm và mâm xôi (blackberry), còn có các loại khác như acai, sea buckthorn cũng cung cấp nhiều dưỡng chất có lợi cho sức khỏe.
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Bạn có biết ?
Một vài nơi ở châu Âu, chiết xuất từ bilberry được kê để giảm chảy máu cho những bệnh nhân hậu phẫu.
Hiệu quả chứng minh
GIẢM ĐAU Quả acai là nguồn giàu các hợp chất chống oxy hóa, giúp ức chế các enzyme gây đau và sưng viêm. Acai có tác dụng kháng viêm, giảm đau tương tự như các loại thuốc kháng viêm không chứa steroid (NSAIDs), tuy nhiên tính năng này yếu hơn so với thuốc.
CHỨC NĂNG PHỔI Việt quất (blueberry) là một trong những loại quả có chỉ số chống oxy hóa cao (9.260 đơn vị ORAC). Ăn loại quả này thường xuyên sẽ giúp cải thiện chức năng phổi và bệnh hen suyễn, đồng thời bảo vệ cơ thể chống lại một số ảnh hưởng nguy hại do hút thuốc.
HUYẾT ÁP Bilberry chứa các hợp chất chống oxy hóa thuộc nhóm anthocyanidin, như myrtillin. Thường xuyên dùng quả này có thể giúp giảm huyết áp, nhờ vào tác dụng ức chế enzyme chuyển angiotensin (ACE).
CẢM LẠNH Quả cây cơm cháy (elderberry) chứa các hoạt chất có tác dụng chống virus mạnh, có thể rút ngắn đáng kể thời gian bị cúm hoặc cảm lạnh.
CHỨNG CO CỨNG CƠ Quả lý đen (blackcurrant) chứa nhiều hợp chất nhóm anthocyanin giúp tăng lưu lượng máu ngoại vi, nhờ đó giảm mỏi cơ và xoa dịu đôi vai bị cứng đờ, nhất là đối với những người thường xuyên đánh máy vi tính.
NHIỄM KHUẨN TIẾT NIỆU Nam việt quất (cranberry) chứa các hợp chất kháng adhesin, giúp ngăn vi khuẩn bám vào các tế bào bên trong đường tiết niệu. Một phân tích từ 10 nghiên cứu với trên 1.000 người tham gia cho thấy việc dùng những sản phẩm làm từ nam việt quất mang lại hiệu quả tốt hơn đáng kể – so với khi dùng “giả dược” (placebo) – trong việc giảm tỷ lệ nhiễm trùng niệu tái phát ở phụ nữ.
CHỨNG KHÔ MẮT Quả cây hắc mai (sea buckthorn) chứa hỗn hợp các chất béo omega-3, -6, -7 và -9. Những thử nghiệm ngẫu nhiên có đối chứng đã cho thấy uống 2 g dầu quả hắc mai mỗi ngày trong suốt 3 tháng sẽ giảm tình trạng sưng đỏ và bỏng rát mắt ở những người bị khô mắt.
Ngoài ra, quả cây hắc mai cũng được sử dụng nhằm cải thiện tình trạng khô âm đạo.
BỆNH GOUT Mỗi ngày ăn khoảng một nắm các loại dâu có màu tím sẫm hoặc đen có thể làm giảm hàm lượng axit uric trong máu đủ để ngăn ngừa cơn viêm đau do Gout.
Hãy thử…
Ăn dâu tươi hoặc đông lạnh. Trộn dâu với sữa chua, phô mai tươi, salad trái cây hoặc với bất kỳ món tráng miệng nào. Xay nhuyễn dâu để làm nước sốt hoặc nước hoa quả. Pha loãng nước ép dâu với nước ép táo để có một loại thức uống giàu chất chống oxy hóa.
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Các loại quả họ cam, chanh
Các loại quả họ cam, chanh là nguồn dồi dào vitamin C. Không chỉ vậy, đây còn là nguồn cung cấp các hoạt chất tự nhiên nhóm flavonoid (như limonene, hesperidin, tangeritin và naringenin) với đặc tính kháng viêm và chống ung thư.
Bạn có biết ?
Không giống như các loại trái cây thông thường khác, cam cung cấp hợp chất thiamin và folate, 2 loại vitamin nhóm B quan trọng.
Uống nước cam trong bữa ăn sẽ giúp tăng cường hấp thu chất sắt từ thực phẩm (đặc biệt đối với người ăn chay).
[image: 57302270]
Hiệu quả chứng minh
BỆNH HEN SUYỄN Vào mùa lạnh, những trẻ ăn cam, quýt hoặc uống nước chanh hầu như mỗi ngày sẽ ít bị thở khò khè hơn những trẻ ăn hoặc uống ít hơn 1 lần/tuần.
CHOLESTEROL Phần cùi trắng và lớp màng bao múi cam, chanh là nguồn dồi dào pectin, một loại chất xơ hòa tan có tác dụng làm giảm hàm lượng cholesterol.
Bưởi có vị đắng do chứa naringenin, với tính năng giảm cholesterol. Nước ép bưởi có thể làm giảm cholesterol “xấu” (7% đối với bưởi ruột vàng, 15% đối với bưởi ruột đỏ). Ngoài ra, bưởi ruột đỏ cũng làm giảm 17% triglyceride (một dạng mỡ), với bưởi ruột vàng là 5%.
HUYẾT ÁP Cam rất giàu kali (chỉ một quả thôi cũng có thể đáp ứng 10% nhu cầu khuyến nghị mỗi ngày đối với người trưởng thành), loại khoáng chất giúp thải bớt natri qua thận, giảm lượng nước tồn lưu và hạ huyết áp.
BỆNH UNG THƯ Từ kết quả thử nghiệm trên các tế bào ung thư trong phòng thí nghiệm, limonoid và limonene đã được chứng minh là có đặc tính chống ung thư. Ăn nhiều loại quả chứa chất này sẽ giảm nguy cơ mắc các bệnh ung thư như ung thư tụy, ung thư dạ dày.
BỆNH TIỂU ĐƯỜNG Cam ruột đỏ chứa các hợp chất thúc đẩy cơ thể sản sinh insulin, góp phần cải thiện khả năng dung nạp đường glucose của cơ thể.
Lưu ý!
Chất naringenin trong bưởi có thể can thiệp vào quá trình chuyển hóa một số loại thuốc, từ đó dẫn đến tác dụng phụ. Hãy kiểm tra thông tin trong tờ nhãn thông tin đính kèm theo thuốc của bạn.
Hãy thử…
Ăn tối thiểu một loại trái cây họ cam, chanh mỗi ngày, hoặc uống nước quả mới vắt. Vắt chanh vào thức ăn – nhằm “đánh lạc hướng” vị giác – để giảm nhu cầu nêm thêm muối khi ăn. Ướp miếng phi-lê cá hồi với nước cốt cam/chanh; rắc lên một ít vỏ cam/chanh mài nhuyễn, một ít tiêu đen và rau mùi cắt nhỏ; rồi nướng khoảng 20 phút cho chín.
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Nho
Nho đen từ lâu đã được xem là loại quả tốt cho sức khỏe. Trong thành phần của nho đen có chứa các hợp chất anthocyanidin chống oxy hóa mạnh, các hoạt chất thực vật (như resveratrol, pterostilbene) và khoáng chất (kali, magiê, boron, đồng).
[image: Nho-c_-c_ng-dụng-cực-kỳ-tốt-trong-việc-l_m-_ẹp]
Nho xanh và nho đỏ chứa ít các sắc tố đỏ sẫm (anthocyanidin), nhưng vẫn giàu các hợp chất chống oxy hóa không màu (proanthocyanidin) và mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe tương tự như nho đen.
Bạn có biết ?
Mặc dù hạt nho chiếm chưa tới 5% trọng lượng quả nho nhưng lại chứa đến 2/3 hàm lượng flavonoid.
Hiệu quả chứng minh
BỆNH HEN SUYỄN Những trẻ ăn nhiều nho sẽ ít bị thở khò khè hoặc viêm mũi.
HUYẾT ÁP Các hoạt chất flavonoid trong nho có thể làm hạ huyết áp, nhờ vào “tổ hợp” các công dụng: làm giãn cơ trơn trong thành động mạch, làm loãng máu và ức chế enzyme chuyển angiotensin (ACE). Một nghiên cứu cho thấy uống khoảng 300 ml nước ép nho đỏ mỗi ngày có thể hạ huyết áp trung bình 7,2/6,2 mmHg sau tám tuần.
TUẦN HOÀN MÁU Hoạt chất flavonoid có trong hạt nho cũng được tìm thấy trong nước ép nho và rượu vang. Chất này có tác dụng tích cực đến tuần hoàn máu, thông qua việc ngăn chặn quá trình oxy hóa các cholesterol “xấu”, ức chế sự hình thành các cục máu đông và làm giãn thành mạch máu.
Ngoài ra, hoạt chất flavonoid còn giúp cho các mao mạch mỏng manh chắc khỏe hơn và bảo vệ tế bào tránh bị tổn hại bởi các phản ứng oxy hóa.
BỆNH UNG THƯ Nho chứa các hợp chất có đặc tính chống ung thư như axit ellagic, piceatannol và resveratrol.
Hãy thử…
Dùng nho tươi hoặc khô làm món ăn vặt có lợi cho sức khỏe. Uống 1 ly nước ép nho đỏ hoặc pha với các loại nước ép khác. Có thể cho thêm nho vào món rau câu. Thực hiện món salad trái cây: cắt đôi quả nho đen không hạt; trộn cùng với cam, lê chín, dưa lưới và chuối (đều được xắt nhỏ); rồi rưới lên một ít nước ép nho đỏ hoặc xanh.
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Cà chua
Cà chua chứa sắc tố đỏ lycopene, một hợp chất chống oxy hóa mạnh giúp bảo vệ làn da không bị tổn thương bởi tia cực tím (tia UV) khi phơi dưới ánh nắng mặt trời.
Cà chua khi nấu chín sẽ phóng thích lượng lycopene nhiều gấp 5 lần so với cà chua sống - do ở cà chua sống, lycopene gắn chặt với chất xơ nên ít hấp thu được. Vì vậy, sốt cà chua được xem là nguồn thực phẩm giàu dinh dưỡng.
[image: 101363949]
Bạn có biết ?
Lycopene tan trong chất béo, vì vậy hãy xào/nấu cà chua, gấc... với một ít dầu ăn để tăng lượng lycopene hấp thu được từ bữa ăn.
Hiệu quả chứng minh
BỆNH TIM Lycopene làm giảm oxy hóa các cholesterol “xấu”, vốn liên quan đến sự xơ vữa mạch máu; ngăn sự hình thành các cục máu đông bất thường và cải thiện độ co giãn linh hoạt của động mạch đến 50%. Những người thường xuyên ăn cà chua và các sản phẩm chế biến từ cà chua sẽ giảm tối thiểu 1/3 nguy cơ phát triển bệnh mạch vành tim so với những người ít dùng.
BỆNH UNG THƯ Lycopene là chất chống oxy hóa mạnh. Ăn một phần cà chua có thể làm giảm đến 50% những tổn thương từ quá trình oxy hóa ADN trong vòng 24 giờ.
Ăn nhiều cà chua (hàm lượng lycopene trong máu ở mức cao) sẽ hạn chế đáng kể khả năng phát triển các loại bệnh ung thư như: ung thư miệng, thực quản, dạ dày, phổi, đại tràng, trực tràng, cổ tử cung và tuyến tiền liệt.
Nam giới ăn hơn 10 phần cà chua/chế phẩm từ cà chua mỗi tuần sẽ giảm 1/3 nguy cơ mắc ung thư tuyến tiền liệt so với những người ăn dưới 1,5 phần/tuần. Phụ nữ có hàm lượng lycopene ở mức cao hạn chế được nguy cơ viêm cổ tử cung nhiều gấp 5 lần so với những phụ nữ có mức lycopene thấp.
BỆNH THOÁI HÓA ĐIỂM VÀNG (AMD) Những người có lượng lycopene ăn vào thấp có nguy cơ mắc bệnh thoái hóa điểm vàng cao gấp 2 lần so với những người có lượng ăn vào cao.
BỆNH HEN SUYỄN Phụ nữ ăn nhiều cà chua sẽ giảm 15% nguy cơ mắc bệnh hen suyễn so với người ăn ít. Lycopene cũng bảo vệ cơ thể tránh bị hen suyễn do vận động.
BẢO VỆ DA Lycopene bảo vệ da khỏi những tác hại của ánh nắng mặt trời, ngăn ngừa sạm da, đồi mồi, nếp nhăn,...
Hãy thử…
Uống sinh tố cà chua hoặc ăn các món được chế biến từ cà chua như súp cà chua, sốt cà chua...
 
Củ dền
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Loại củ có màu đỏ sậm, vị ngọt này chứa nhiều hoạt chất tự nhiên có tính năng chống oxy hóa. Không giống như hầu hết các loại rau củ quả có màu tím sẫm khác, màu sắc của củ dền không phải do sắc tố anthocyanin tạo nên mà là do sắc tố đỏ betanin. Betanin là một hoạt chất tự nhiên tan trong nước, do vậy khi uống hoặc ăn nhiều củ dền có thể làm cho nước tiểu tạm thời chuyển thành màu đỏ - nhưng vô hại.
[image: 160051929]
Bạn có biết ?
200 g củ dền nấu chín chứa hợp chất nitrat có tác dụng làm giãn nở mạch máu, tương đương với 500 ml nước ép củ dền.
Hiệu quả chứng minh
HUYẾT ÁP Củ dền giàu các chất magiê, kali và muối nitrat tự nhiên, tất cả đều có tác dụng làm giảm huyết áp.
Do tác động của các vi khuẩn trên bề mặt lưỡi, nitrat chuyển thành nitrit. Khi nuốt nước bọt giàu nitrit, nitrit được hấp thu qua dạ dày rồi đi vào hệ tuần hoàn. Trong mạch máu, nitrit tạo thành oxit nitric, có tác dụng làm giãn các cơ nhỏ trong thành mạch, nhờ đó mà các mạch máu giãn ra và làm giảm huyết áp.
Uống 70 ml nước ép củ dền có thể giảm huyết áp đến 2%; trong khi đó, nếu uống 500 ml có thể giảm huyết áp đáng kể trong vòng một giờ và tác dụng kéo dài đến 24 giờ.
HOMOCYSTEINE Betaine giúp giảm nồng độ homocysteine trong máu, một loại axit amin có hại liên quan đến chứng xơ vữa động mạch.
TRÍ NHỚ Củ dền giúp cải thiện lưu lượng máu đưa lên não, từ đó tăng hiệu quả hoạt động của trí não. Gần đây, các nhà nghiên cứu cho rằng uống một ly nước ép củ dền mỗi ngày có thể ngăn chặn sự khởi phát chứng sa sút trí tuệ ở người lớn tuổi.
HIỆU QUẢ VẬN ĐỘNG Củ dền làm cho cơ bắp “đốt cháy” nhiên liệu hiệu quả hơn, giảm “hao tốn” oxy trong lúc đi bộ và chạy.
Một vài nghiên cứu cho thấy (với sự tham gia của những người đã được huấn luyện mức độ vừa; những vận động viên đã được huấn luyện mức độ cao nhưng thành tích có vẻ không cải thiện) uống nước ép củ dền 3 giờ trước khi tập luyện có thể rút ngắn 1 – 2% thời gian đạp xe trong cự li thử nghiệm (từ 4 đến 16 km).
Hãy thử…
Uống nước ép củ dền. Ăn củ dền luộc chín hoặc củ dền chiên giòn. Chế biến món sốt hummus củ dền: xay mịn hỗn hợp 250 g củ dền nấu chín với một lon đậu trắng (để ráo nước),1 tép tỏi, 1 muỗng hẹ tươi thái nhỏ, 3 muỗng súp dầu ô liu nguyên chất, một ít tiêu đen và giấm.
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Cải bó xôi
Loại rau “tăng lực”, giàu folate (axit folic, hay vitamin B9) này là món khoái khẩu của chàng thủy thủ Popeye. Thiếu hụt folate nhanh chóng khiến cho cơ thể mệt mỏi, thiếu năng lượng và nếu không sớm bù đắp sẽ dẫn đến thiếu máu. Cải bó xôi cũng cung cấp một lượng lớn các hợp chất chống oxy hóa thuộc nhóm carotenoid, vitamin C và E, cũng như canxi và sắt.
[image: 166638284]
Bạn có biết?
Chất sắt có trong thịt dễ hấp thu hơn chất sắt trong cải bó xôi; tuy nhiên, hàm lượng vitamin C cao trong các loại rau lá xanh có thể giúp cơ thể hấp thu tối đa chất sắt trong rau.
Hiệu quả chứng minh
BỆNH THOÁI HÓA ĐIỂM VÀNG LIÊN QUAN ĐẾN TUỔI TÁC (AMD) Cải bó xôi là một trong những nguồn thực phẩm dồi dào lutein và zeaxanthin nhất, có tác dụng phòng chống thoái hóa điểm vàng liên quan đến tuổi tác. Một phần cải bó xôi nấu chín cung cấp 20 mg lutein, trong khi bông cải xanh chỉ cung cấp 2 mg.
BỆNH UNG THƯ Do có liên quan đến sự sao chép nhiễm sắc thể trong quá trình phân chia tế bào, folate – từ chế độ ăn thường xuyên có cải bó xôi – có thể bảo vệ cơ thể chống lại sự phát triển một số bệnh ung thư, như: ung thư cổ tử cung, thực quản, miệng, ruột, phổi và vú (nhất là ở người hút thuốc).
XƯƠNG Cải bó xôi là nguồn cung cấp dồi dào canxi, giúp xương và răng cứng chắc; đồng thời hỗ trợ cho sự co cơ và dẫn truyền tín hiệu thần kinh.
MỆT MỎI Theo một nghiên cứu với sự tham gia của 60 người bị hội chứng mệt mỏi kinh niên, một nửa trong số đó có nồng độ axit folic thấp. Ăn cải bó xôi sẽ giúp cơ bắp “đốt” nhiên liệu hiệu quả hơn, giảm “hao tốn” oxy trong lúc đi bộ và chạy.
HUYẾT ÁP Cải bó xôi rất giàu nitrat và chứa chất có khả năng ức chế men chuyển angiotensin (ACE), hỗ trợ làm giảm huyết áp. Theo chế độ dinh dưỡng DASH(*), huyết áp có thể giảm đáng kể trong vòng 8 tuần bằng cách ăn nhiều trái cây và rau, trong đó có cải bó xôi.
(*) Quý độc giả có thể tìm hiểu thêm về chế độ dinh dưỡng DASH từ quyển Thực phẩm - Khéo dùng nên thuốc do First News - Trí Việt phát hành.
BỆNH HEN SUYỄN Những người ăn nhiều các loại rau lá xanh có thể giảm 18% nguy cơ mắc bệnh hen suyễn so với những người ăn rất ít.
TRÍ NHỚ Các loại rau lá xanh (như cải bó xôi) có tác dụng làm chậm quá trình suy giảm năng lực trí tuệ do tuổi tác.
Hãy thử…
Ăn rau sống hoặc hấp sơ. Dùng lá non cho món rau trộn. Thêm vài lá cải bó xôi vào nước ép rau củ. Trứng omlette & cải bó xôi: xào cải bó xôi với một ít hành lá và tỏi xắt nhỏ; đập 2 quả trứng vào chảo; rắc một ít bột tiêu và chiên cho đến khi trứng khô mặt.
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Tỏi
Từ xưa, tỏi đã được người Ai Cập cổ đại sử dụng để điều trị nhiều loại bệnh - từ nhiễm giun, sán cho đến bệnh tim, bệnh ung thư. Hơn 3.000 năm sau, y học hiện đại đã khẳng định những công dụng của tỏi.
[image: 140394810]
Bạn có biết ?
Tỏi đen – tỏi được lên men trong điều kiện chính xác về nhiệt độ và độ ẩm – cung cấp những hợp chất có lợi cho sức khỏe, đặc biệt là không còn mùi hăng khó chịu của tỏi mà lại có vị ngọt nhẹ.
Hiệu quả chứng minh
CHOLESTEROL Allicin (hoạt chất chính có trong tỏi, được hình thành khi xắt nhỏ hoặc đập giập tỏi) giúp giảm sản sinh cholesterol ở gan và ngăn chặn các tế bào hấp thu cholesterol. Uống viên chứa tinh chất tỏi có thể làm giảm hàm lượng cholesterol “xấu” đến 12% và giảm lượng triglyceride đến 27%.
TUẦN HOÀN MÁU Tỏi làm tăng lưu lượng máu đi vào các động mạch nhỏ đến 50%, giúp cải thiện các triệu chứng liên quan đến tuần hoàn máu kém, chẳng hạn như hội chứng Raynaud (các động mạch nhỏ ở ngón tay và ngón chân bị co thắt lại) và cước (ngứa, da tím vì viêm do lạnh).
LOÃNG MÁU Tỏi làm giảm sự hình thành các cục máu đông. Một số thành phần trong tỏi có hoạt tính mạnh như aspirin, có thể giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim và một vài dạng đột quỵ.
DỊ ỨNG Tinh chất tỏi đen có thể giảm các triệu chứng viêm mũi và chảy nước mắt sống.
HUYẾT ÁP Các hợp chất lưu huỳnh được hình thành từ sự phân hủy chất allicin giúp giãn mạch máu, làm giảm huyết áp. Các thử nghiệm cho thấy những sản phẩm chiết xuất từ tỏi có thể làm giảm huyết áp trung bình 16,3/9,3 mmHg ở những người cao huyết áp.
BỆNH UNG THƯ Tỏi giúp ngăn chặn hình thành các chất gây ung thư trong ruột. Các nghiên cứu cho thấy những người dùng tối thiểu 28,8 g tỏi mỗi tuần có thể giảm 1/3 nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết và trực tràng, ½ nguy cơ ung thư dạ dày so với những người dùng dưới 3,5 g tỏi mỗi tuần.
BÉO PHÌ Tinh chất tỏi đen giúp hạn chế tích tụ chất béo trong các tế bào mỡ và có thể hỗ trợ giảm cân. Tỏi cũng làm giảm tích tụ mỡ ở tế bào gan.
NHIỄM KHUẨN Nghiên cứu cho thấy uống bổ sung viên tinh chất tỏi trong vòng 12 tuần có thể làm giảm nguy cơ mắc cảm cúm, hoặc nếu có bị cảm thì thời gian phục hồi cũng mau hơn.
Hãy thử…
Sử dụng tỏi trong tất cả các món ăn – cho tỏi vào rồi tắt bếp để giữ lại tối đa dược tính của tỏi. Bơ tỏi & hạnh nhân: xay mịn hỗn hợp 4 tép tỏi lớn, 150 ml dầu ô liu nguyên chất, 1 lát bánh mì, 30 ml giấm rượu vang trắng và 100 g hạnh nhân; rắc lên một ít bột tiêu đen.
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Nấm
[image: 164752149]
Bên cạnh các loại nấm ăn quen thuộc, nấm dược liệu - được “tôn sùng” ở châu Á từ hơn 3.000 năm qua - ngày càng được chuộng dùng trên thế giới. Trong khi một số loại được bán ở dạng tươi thì hầu hết đều ở dạng khô hoặc bào chế thành viên nén (như nấm linh chi). Tuy nhiên chỉ chọn dùng các loại nấm có xuất xứ đáng tin cậy, vì một số giống có độc.
Hiệu quả chứng minh
CHOLESTEROL Tinh chất nấm linh chi đã được chứng minh có khả năng giảm đáng kể cholesterol trong máu, cholesterol “xấu” và triglyceride. Nghiên cứu cho thấy các tình nguyện viên khỏe mạnh dùng nấm linh chi trong bốn tuần có xu hướng giảm hàm lượng cholesterol trong máu và được tăng cường khả năng chống oxy hóa.
HUYẾT ÁP Những người ăn nhiều các loại nấm có huyết áp thấp hơn khoảng 5 mmHg so với những người ăn ít. Một số loại nấm ăn được (như nấm bạch thông Tricholoma giganteum phổ biến ở Nhật và Úc, nấm linh chi và nấm maitake) có khả năng giảm huyết áp bằng cách ức chế men chuyển angiotensin (ACE), dược tính tương tự như một số loại thuốc giảm huyết áp.
MIỄN DỊCH Các loại nấm dược liệu (như nấm bạch thông, nấm linh chi, nấm maitake, nấm hoàng sơn/thượng hoàng Phellinus linteus và nấm đông cô) chứa hoạt chất proteoglycan tăng cường hệ miễn dịch. Chúng được sử dụng tại Nhật Bản để tăng sức đề kháng của cơ thể nhằm chống lại bệnh ung thư, nhiễm virus và nấm. Tinh chất nấm linh chi được cho là có khả năng giảm đau kỳ diệu, đặc biệt đối với triệu chứng bỏng rát của bệnh zona (bệnh giời leo) và chứng đau dây thần kinh sau khi mắc bệnh zona.
TUYẾN TIỀN LIỆT Nấm linh chi có tác dụng kháng androgen. Một nghiên cứu trên 88 người với các triệu chứng rối loạn đường tiểu dưới do phì đại tuyến tiền liệt lành tính cho thấy dùng nấm linh chi giúp cải thiện điểm số IPSS (International Prostate Symptoms Score) – một thang điểm hỗ trợ bệnh nhân tự đánh giá triệu chứng tuyến tiền liệt – rõ rệt mà không ảnh hưởng đến nồng độ nội tiết tố nam testosterone.
THỂ TRỌNG Thay thế thịt bò bằng nấm mỡ (white button mushroom) trong các món ăn có thể giảm ½ hàm lượng calo mà không giảm cảm giác ngon miệng. Ăn thay thế như vậy một lần mỗi tuần trong vòng một năm sẽ giúp bạn giảm được 2,3 kg cân nặng.
Hãy thử…
Thái mỏng nấm cho vào món rau trộn; xào nấm với dầu ô liu và tỏi; luộc nấm để lấy nước dùng; nướng nấm trong lò; hoặc nhồi nấm với bí đỏ nghiền, trộn với lá ngò rí. Bánh mì nướng ăn kèm sốt kem, nấm: xào hành tây thái mỏng với tỏi, một ít lá thơm và một ít nấm cho đến khi mềm; cho vào một ít kem chua (crème fraîche) ít béo; rắc một chút tiêu đen và ăn cùng bánh mì nướng.
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Đậu nành
Đậu nành có chứa các hợp chất isoflavone, một loại hormone thực vật. Khi ăn, các hợp chất được vi khuẩn trong ruột già phá vỡ để hình thành hoạt chất genistein và daidzein, có hoạt tính giống như oestrogen trong cơ thể. Mặc dù các hoạt chất này yếu hơn nhiều so với oestrogen của cơ thể nhưng chúng cũng góp phần quan trọng vào việc tăng hormone oestrogen.
[image: iStock_000020782037Medium]
Bạn có biết ?
Ở châu Á, nơi đậu nành thường xuyên được sử dụng, isoflavone được hấp thu trung bình 50 – 100 mg/ngày, so với ở phương Tây là 2 – 5 mg/ngày.
Hiệu quả chứng minh
MÃN KINH Nhiều nghiên cứu cho thấy chất isoflavone trong đậu nành có thể làm giảm tối thiểu 1/3 những cơn “bốc hỏa” và chứng đổ mồ hôi ban đêm ở phụ nữ mãn kinh. Đó có thể là lý do tại sao những phụ nữ có chế độ ăn uống theo kiểu châu Á (dùng đậu nành và những sản phẩm làm từ đậu nành), chưa đến 25% người than phiền về chứng “bốc hỏa”; trong khi đó với phụ nữ có chế độ ăn uống theo kiểu phương Tây, con số này lên tới 85%.
HỘI CHỨNG TIỀN MÃN KINH Viên uống bổ sung isoflavone có thể làm giảm các triệu chứng như nhức đầu, đau ngực, chuột rút và sưng.
CHỨNG LOÃNG XƯƠNG Phân tích từ 10 nghiên cứu cho thấy có sự gia tăng đáng kể mật độ khoáng chất trong xương cột sống ở những người dùng isoflavone từ đậu nành – so với những người hấp thu ít.
BỆNH TIM Isoflavone đậu nành tương tác với các thụ thể oestrogen trong máu giúp giãn động mạch vành, làm giảm độ cứng của thành động mạch, giảm huyết áp, giảm cholesterol “xấu”, giảm độ dính của máu và giảm sự kết tụ tiểu cầu trong máu. Ăn 40 g protein đậu nành mỗi ngày (trong vòng 12 tuần) có thể làm giảm huyết áp tối thiểu là 7/5 mmHg.
TRÍ NHỚ Theo nghiên cứu với sự tham gia của những sinh viên/học sinh khỏe mạnh, phụ nữ mãn kinh và nam giới, chế độ dinh dưỡng giàu đậu nành giúp cải thiện trí nhớ và các chức năng thuộc thùy trán (vận động, ngôn ngữ, khả năng giải quyết vấn đề, suy xét, kiểm soát hành vi xã hội và tình dục).
UNG THƯ TUYẾN TIỀN LIỆT Một phân tích dựa trên 24 thử nghiệm cho thấy các sản phẩm đậu nành không lên men giúp làm giảm nguy cơ phát triển ung thư tuyến tiền liệt đến 30%, và việc uống bổ sung isoflavone sẽ làm giảm nguy cơ mắc bệnh đến 12%.
UNG THƯ VÚ Một nghiên cứu với sự tham gia của 21.852 phụ nữ Nhật Bản cho thấy những người hấp thu lượng lớn isoflavone có khả năng giảm nguy cơ phát triển ung thư vú đến 54%, ngay cả sau khi điều chỉnh các yếu tố khác.
Hãy thử…
Dùng đậu nành trong các món súp, hầm và xào. Dùng các sản phẩm từ đậu nành (như đậu phụ, nước tương ít muối), hoặc thêm bột protein đậu nành vào sữa lắc. Món muesli táo: cho một nắm yến mạch vào tô, rắc một ít nho khô và quả óc chó, thêm một chút bột quế để tăng hương vị, đổ sữa đậu nành vào, trộn đều, rồi để qua đêm trong tủ lạnh. Trước khi ăn, trộn đều với 1 quả táo nghiền hoặc một ít nước táo không đường.
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Các loại hạt có dầu
Hạt là nguồn thực phẩm giàu chất chống oxy hóa, vitamin, khoáng chất, chất béo không bão hòa đơn và axit béo omega-3 - hai loại chất béo có tác dụng tích cực đối với sức khỏe. Tuy nhiên, trong một nghiên cứu về lượng ăn vào ở 10 quốc gia châu Âu, chỉ 4,4% trong 37.000 người tham gia khảo sát có ăn các loại hạt trong vòng 24 giờ qua và chỉ 2,3% có ăn đậu phộng.
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Bạn có biết ?
Các loại hạt như: hạnh nhân, hạt Brazil, hạt điều, hạt phỉ, hạt mắc-ca, hạt hồ đào, hạt dẻ cười và hạt óc chó đều là quả hạch; còn đậu phộng thật ra là một loại đậu.
Hiệu quả chứng minh
CHOLESTEROL Nhờ chứa chất xơ hòa tan và phytosterol(*), các loại hạt có khả năng làm giảm sự hấp thu cholesterol. Hợp chất chống oxy hóa flavanol giúp ngăn chặn quá trình oxy hóa cholesterol “xấu”. Ăn một nắm hạt mỗi ngày có thể giúp giảm cholesterol “xấu” và tăng cholesterol “tốt”, đủ để giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ ít nhất là 20%.
(*) Phytosterol là một hoạt chất thuộc nhóm sterol nhưng có nguồn gốc thực vật, khác với cholesterol cũng là sterol nhưng có nguồn gốc động vật. Trong khi cholesterol nguy hại đối với sức khỏe, đặc biệt liên quan đến bệnh mỡ máu và bệnh tim mạch thì phytosterol lại có lợi đối với sức khỏe vì phytosterol làm giảm nồng độ cholesterol trong máu.
BỆNH UNG THƯ Hạt Brazil là nguồn thực phẩm giàu selen, có vai trò quan trọng trong việc sản xuất các enzyme chống oxy hóa mạnh. Ăn 2 – 3 hạt Brazil mỗi ngày cung cấp 75 – 125 mcg selen, giúp phòng chống ung thư hiệu quả.
THỂ TRỌNG Hạt giàu calo nhưng không làm tăng trọng lượng cơ thể khi ăn thay thực phẩm khác. Với hàm lượng protein cao, hạt cũng giúp kiềm chế bớt cảm giác thèm ăn. Nghiên cứu cho thấy những người thường xuyên ăn các loại hạt có chỉ số trọng lượng cơ thể (BMI) thấp – so với những người ít ăn – mặc dù lượng chất béo toàn phần ăn vào có gia tăng.
BỆNH TIM Chất béo không bão hòa đơn và omega-3 giúp phòng chống bệnh tim. Một nghiên cứu với sự tham gia của hơn 13.000 người trưởng thành cho thấy thường xuyên ăn các loại hạt sẽ giúp giảm bớt bốn yếu tố nguy cơ gây bệnh tim, gồm: huyết áp, cholesterol, trọng lượng và đường huyết tăng cao.
CÂN BẰNG HORMONE Hạt (đặc biệt là hạnh nhân, hạt điều, hạt phỉ, đậu phộng, hạt óc chó) và dầu chế biến từ các loại hạt là nguồn dồi dào oestrogen thực vật. Ăn nhiều các loại hạt khác nhau sẽ đặc biệt có lợi cho sức khỏe trong giai đoạn mãn kinh.
Hãy thử…
Thêm các loại hạt vào món ngũ cốc ăn sáng, món tráng miệng, sữa chua, rau trộn và bánh mì. Dùng dầu ép từ các loại hạt cho món rau trộn. Uống sữa chế biến từ hạt. Ăn hạt rang – món ăn vặt có lợi cho sức khỏe.
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Dầu ô liu
Dầu ô liu là một phần không thể thiếu trong chế độ ăn uống “siêu lành mạnh” của cư dân Địa Trung Hải. Thành phần chính của dầu là axit oleic không bão hòa đơn - giúp giảm hấp thu cholesterol, hạn chế cholesterol “xấu” trong khi không biến đổi cholesterol “tốt”. Dầu ô liu cũng giúp hạn chế hình thành các cục máu đông và có tác dụng tích cực đến việc kiểm soát đường huyết.
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Bạn có biết ?
1 muỗng súp dầu ô liu chứa 15 g chất béo toàn phần, trong đó chỉ có 2 g chất béo bão hòa. 1 muỗng súp bơ (động vật) chứa 12 g chất béo toàn phần, trong đó có đến 8 g chất béo bão hòa.
Hiệu quả chứng minh
HUYẾT ÁP Trong một nghiên cứu, 80% số người dùng thuốc điều trị cao huyết áp có thể ngưng sử dụng thuốc sau khi dùng 30 – 40 g dầu ô liu mỗi ngày trong suốt sáu tháng.
ĐỘT QUỴ Công dụng giảm huyết áp của dầu ô liu có thể giúp phòng tránh nguy cơ đột quỵ đến 70%.
CÂN BẰNG CHOLESTEROL Dầu ô liu có chứa các sterol thực vật giúp ngăn chặn sự hấp thu cholesterol trong ruột, giảm sản sinh cholesterol “xấu” ở gan và hạ thấp nồng độ triglyceride trong máu. Dầu chỉ phát huy hiệu quả tối đa khi dùng ở dạng nguyên chất (virgin/extra virgin olive oil).
KIỂM SOÁT ĐƯỜNG HUYẾT Axit oleic giúp cải thiện độ nhạy của insulin. Dùng 10 – 40 g dầu ô liu mỗi ngày (thay cho lượng thực phẩm giàu carbohydrate cung cấp năng lượng tương đương) có thể giúp người bị bệnh tiểu đường típ 2 kiểm soát đường huyết và ngăn chặn nguy cơ mắc bệnh đến hơn 90%.
BỆNH TIM Chế độ ăn giàu dầu ô liu (chứa 34% chất béo toàn phần, trong đó có 21% axit béo không bão hòa đơn và chỉ 7% chất béo bão hòa) có thể làm giảm nguy cơ mắc bệnh nhồi máu cơ tim đến 25%.
Hãy thử…
Sử dụng dầu ô liu pha (pure olive oil) để chiên và nướng; chỉ nên dùng dầu ô liu nguyên chất cho món hấp, kho (đun lửa riu riu) và trộn rau. Dầu giấm trộn rau: cho 60ml dầu ô liu nguyên chất, 3 muỗng cà phê giấm rượu vang đỏ, 1 tép tỏi nghiền nát, một nắm rau thơm tươi xắt nhỏ và một ít bột tiêu đen vào bình có nắp đậy; lắc nhẹ hỗn hợp rồi rưới lên rau.
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Sô-cô-la
Sô-cô-la đen chứa hợp chất chống oxy hóa flavonoid cao hơn bất kỳ loại thực phẩm nào, chẳng hạn như cao gấp 5 lần so với việt quất. Trong khi một số flavonoid chỉ ở dạng đơn phân (monomer), sô-cô-la đen đặc biệt giàu các flavonoid đa phân (oligomer) có lợi hơn nhiều cho sức khỏe.
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Bạn có biết ?
Theo New England Journal of Medicine, những quốc gia tiêu thụ nhiều sô-cô-la nhất sản sinh ra nhiều người đoạt giải Nobel nhất.
Hiệu quả chứng minh
BỆNH TIM Sô-cô-la đen có khả năng làm tăng độ nhạy với insulin và tăng cholesterol “tốt”, làm giảm huyết áp và cholesterol “xấu”, giảm sự hình thành các cục máu đông và các chứng sưng viêm. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra rằng ăn 45 g sô-cô-la đen mỗi ngày làm tăng đáng kể lượng máu qua động mạch vành, nhờ tác dụng ngăn cản các cholesterol “xấu” bị oxy hóa và bám vào thành động mạch.
HUYẾT ÁP Theo một nghiên cứu được British Medical Journal công bố, ăn 100 g sô-cô-la đen mỗi ngày có thể làm giảm huyết áp trung bình 5,1/1,8 mmHg, từ đó giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ đến 21%.
Trong một nghiên cứu khác, nam giới lớn tuổi uống nhiều ca cao có huyết áp thấp hơn 3,7/2,1 mmHg so với những người ít khi dùng, và giảm ½ khả năng tử vong do bệnh tim mạch (hoặc bất kỳ bệnh lý nào khác) trong thời gian theo dõi là 15 năm.
BỆNH HEN SUYỄN Sô-cô-la đen có chứa theobromine, một loại methylxanthine được dùng như một loại thuốc làm giãn đường thở. Đây cũng là chất ức chế cơn ho hiệu quả hơn codeine – một thành phần của các loại thuốc điều trị ho không phải kê đơn.
Ngoài ra, bầu hít/phễu ngửi (spacer device) – một phụ kiện gắn thêm vào ống hít định liều (inhaler) – được làm từ sô-cô-la cũng giúp nâng cao hiệu quả của thuốc giãn phế quản ở trẻ em.
Lưu ý!
100 g sô-cô-la đen chứa 510 kcal, do đó nên giới hạn lượng sô-cô-la ăn vào nếu bạn đang kiểm soát cân nặng của mình.
Hãy thử…
Ăn sô-cô-la đen chứa tối thiểu 72% ca cao rắn, và ăn sau bữa ăn khi bạn cảm thấy no. Món tráng miệng sau bữa tối: trộn 200 g đậu hũ mềm với nước trái cây và một ít vỏ cam/chanh để tăng hương vị; múc từng muỗng đặt vào khay nướng bánh và làm đông; sau đó nhúng “quả bóng” kem vào sô-cô-la đen tan chảy rồi tiếp tục đông lạnh.
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Rượu vang đỏ
Rượu vang chứa nhiều hợp chất chống oxy hóa (bao gồm flavonoid, flavonol, catechin, anthocyanin, procyanidin và tannin hòa tan), các chất này chủ yếu được tìm thấy trong nước ép và vỏ nho. Rượu vang đỏ có hàm lượng các hợp chất chống oxy hóa cao hơn rượu vang trắng, vì rượu vang đỏ được tiếp xúc với sắc tố vỏ trái nho lâu hơn.
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Bạn có biết ?
Rượu vang đỏ làm từ giống nho Malbec của Argentina, nho Sangiovese của Ý và nho Madiran Tannat của Pháp chứa hàm lượng các hợp chất chống oxy hóa cao nhất.
Hiệu quả chứng minh
CHOLESTEROL Rượu vang đỏ chứa các hợp chất chống oxy hóa giúp ngăn chặn sự hấp thu và quá trình oxy hóa cholesterol. Uống một lượng vừa phải (250 ml/ngày) giúp giảm cholesterol tổng và cholesterol “xấu”, trong khi vẫn gia tăng nồng độ các cholesterol “tốt”.
HUYẾT ÁP Rượu có tác dụng thư giãn, làm giảm căng thẳng và thúc đẩy sự giãn nở động mạch. Một nghiên cứu trên các đối tượng uống 250 ml rượu vang đỏ mỗi đêm trong suốt 15 ngày cho thấy huyết áp giảm 7 mmHg. Tuy nhiên, những người uống rượu nhiều lại có nguy cơ tăng huyết áp.
SỰ HÌNH THÀNH CÁC CỤC MÁU ĐÔNG Rượu vang đỏ chứa các hợp chất chống oxy hóa có tác dụng làm loãng máu, giúp ngăn ngừa hình thành các cục máu đông bất thường – một phần là do giảm fibrinogen, yếu tố làm đông máu; một phần nữa là giảm độ dính của máu, do các mảnh tế bào (tiểu cầu) lưu thông trong máu gây ra.
BỆNH TIM Uống 1 – 2 ly rượu vang đỏ mỗi ngày có khả năng giảm 50% hiện tượng vôi hóa trong động mạch vành. Dữ liệu tổng hợp từ 34 nghiên cứu trên một triệu người cho thấy nguy cơ mắc bệnh mạch vành được giảm thiểu khi uống 2 (đối với nữ giới) – 4 (đối với nam giới) ly rượu vang đỏ mỗi ngày. Tuy nhiên, đối với những người uống nhiều hơn, tính năng bảo vệ này bị mất đi do huyết áp cao lên và rối loạn nhịp tim.
BỆNH UNG THƯ Uống rượu ở mức vừa phải (1 – 2 ly/ngày) có khả năng giảm nguy cơ mắc một số loại ung thư, như: ung thư đại tràng, ung thư biểu mô tế bào đáy (ung thư da), ung thư buồng trứng và ung thư tuyến tiền liệt. Ngược lại, cứ mỗi đơn vị rượu uống vượt mức cho phép sẽ gia tăng thêm nguy cơ ung thư vú.
Hãy thử…
Món lê hầm rượu: gọt vỏ rồi cắt lê làm đôi, ngâm trong rượu vang đỏ; đổ thêm chút nước cam, rắc thêm một ít bột quế và vỏ cam mài nhuyễn để tăng hương vị; đun nhỏ lửa, đảo thường xuyên cho đến khi lê mềm; sau đó gắp lê ra, tiếp tục đun riu riu cho đến khi hỗn hợp rượu cô lại còn một nửa. Nêm thêm chút đường cỏ ngọt (stevia) cho vừa khẩu vị, rồi rưới rượu lên những miếng lê vừa vớt ra. Ăn nóng hoặc ướp lạnh.
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Trà
Trà xanh, trà trắng, trà đen, trà Ô Long và trà Phổ Nhĩ đều được chế biến từ lá non của một loại cây bụi có tên khoa học là Camellia sinensis.
Lá trà chứa hàm lượng cao (lên đến 30% trọng lượng) catechin, thuộc nhóm flavonoid; chính vì vậy loại thức uống này được xem là nguồn giàu chất chống oxy hóa. Ngoài ra trong lá trà cũng có nguyên tố vi lượng mangan, và trà là một trong số ít thực phẩm chứa florua.
Bạn có biết ?
Nếu bạn đang quan tâm đến lượng caffeine hấp thu, hãy cân nhắc lựa chọn: mỗi tách trà trắng chứa khoảng 15 mg caffeine so với 20 mg ở trà xanh và 40 mg ở trà đen.
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Hiệu quả chứng minh
BỆNH TIM Uống trà có tác dụng tích cực đến lượng mỡ trong máu, huyết áp và độ dính của máu, làm giảm nguy cơ mắc bệnh mạch vành và đột quỵ. Các nhà nghiên cứu cho rằng những người uống tối thiểu bốn tách trà mỗi ngày có thể giảm ½ nguy cơ nhồi máu cơ tim so với những người không uống trà và giảm 21% nguy cơ đột quỵ.
TIỂU ĐƯỜNG Uống tối thiểu bốn tách trà mỗi ngày có khả năng giảm 27% nguy cơ bị bệnh tiểu đường típ 2. Một nghiên cứu cho thấy những người mắc bệnh tiểu đường típ 2 khi uống mỗi ngày 1,5 lít trà Ô Long trong suốt 30 ngày, lượng đường trong máu có thể giảm đến 30%.
UNG THƯ Phân tích kết quả từ bốn nghiên cứu cho thấy phụ nữ uống nhiều trà có khả năng giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư vú đến 22%.
HEN SUYỄN Trà chứa các hoạt chất caffeine, theobromine và theophylline giúp làm giãn khí quản. Uống trà 2 – 3 lần một ngày có thể giảm 28% nguy cơ mắc bệnh hen suyễn.
STRESS Trà chứa hoạt chất theanine, một axit amin giúp giảm căng thẳng và tạo cảm giác thư giãn.
GIẢM CÂN Trà xanh làm tăng tốc quá trình đốt cháy calo đến 40% trong 24 giờ. Các hoạt chất trong trà xanh có thể ngăn chặn hoạt động của các enzyme đường ruột có chức năng tiêu hóa chất béo trong thức ăn, do đó sẽ hạn chế lượng chất béo hấp thu vào cơ thể.
Bổ sung tinh chất trà xanh vào chế độ dinh dưỡng có thể giúp giảm mỡ. Một nghiên cứu trên 60 người bị béo phì cho thấy sau hơn ba tháng thử nghiệm, họ đã giảm được 11 kg thể trọng.
Hãy thử…
Uống trà xanh, trà đen hoặc trà trắng 3 – 5 lần mỗi ngày. Dùng phần nước trà nguội còn thừa để ngâm trái cây khô; lấy nước ngâm đó để làm nước sốt, nấu súp, hầm thức ăn hoặc làm kem. Chế biến món quả khô ngâm trà xanh: đổ trà xanh nóng vào mơ khô, mận khô, chà là và nho khô thái nhỏ, rồi để nguội. Dùng kèm với phô-mai ít béo hoặc sữa chua, rắc thêm một ít hạt dẻ cười.
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Các loại gia vị
Gia vị chứa một hỗn hợp các chất hóa học tự nhiên mạnh, góp phần tạo nên hương vị cay nồng đặc trưng. Chỉ sử dụng một lượng nhỏ cũng có thể cung cấp một lượng các hợp chất chống oxy hóa nhiều hơn một phần ăn trái cây hoặc rau - ví dụ, chỉ 1 g hạt tiêu đen chứa các hợp chất chống oxy hóa tương đương với 100 g cà chua.
Bạn có biết ?
Đinh hương có chỉ số ORAC cao nhất trong tất cả các loại gia vị (3.144 đơn vị/gam), tiếp theo là quế (2.675), nghệ (1.592), hạt nhục đậu khấu (1.572) và hạt thì là (768).
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Hiệu quả chứng minh
CƠN ĐAU Ớt chứa hoạt chất capsaicin ngăn chặn dây thần kinh truyền tín hiệu về cơn đau, cũng như kích hoạt quá trình sản sinh endorphin – một hoạt chất tương tự như morphine giúp giảm đau. Các loại gia vị khác có tính chất giảm đau bao gồm: hồi, đinh hương, hạt thì là (cumin), gừng, hạt cải và nghệ.
TUẦN HOÀN MÁU Capsaicin trong ớt có thể giảm huyết áp bằng cách làm giãn nở các mạch máu. Quế, hạt methi và gừng đều có tính năng giảm triglyceride, cholesterol toàn phần và cholesterol “xấu”.
VIÊM KHỚP Nghệ và gừng chứa hoạt chất curcumin có tác dụng kháng viêm mạnh mẽ tương đương với một số loại thuốc corticosteroid, giúp hạn chế hiện tượng thoái hóa sụn trong bệnh viêm xương khớp.
HEN SUYỄN Hoạt chất curcumin (trong nghệ) được sử dụng trong y học cổ truyền Ấn Độ (Ayurveda) và Trung Quốc nhằm điều trị các bệnh đường hô hấp, như hen suyễn. Curcumin có tác dụng làm giãn cơ trơn, qua đó giảm co thắt phế quản, ho và đờm.
TIỂU ĐƯỜNG Quế có tính năng kích thích tế bào beta ở tuyến tụy tiết ra insulin. Đối với người bị bệnh tiểu đường típ 2, tinh chất quế có khả năng cải thiện lượng đường huyết đến 10 – 29%.
Nghiên cứu sơ bộ cho thấy gừng có thể hạn chế tổn thương thận do tiểu đường, trong khi hạt methi có khả năng giảm ½ lượng đường glucose trong nước tiểu.
BỆNH ĐƯỜNG RUỘT Tinh chất nghệ có khả năng giảm nhẹ (đến ½) mức độ trầm trọng của hội chứng ruột kích thích(*). Đối với những người bị viêm loét đại tràng, uống/ăn nghệ trong quá trình điều trị giúp giảm đáng kể nguy cơ tái phát bệnh.
(*) Quý độc giả có thể tham khảo thêm quyển Thực phẩm - Khéo dùng nên thuốc (do First News – Trí Việt phát hành) để biết thêm về hội chứng ruột kích thích.
CHỨNG BUỒN NÔN Gừng có tác dụng trị liệu hiệu quả chứng buồn nôn sau phẫu thuật, say tàu xe và buồn nôn trong thai kỳ.
Hãy thử…
Thêm gia vị vào các món súp, món hầm và dùng nghệ để tạo màu sắc cho món cơm, món tráng miệng. Uống trà củ nghệ hoặc trà gừng. Món táo nướng: rửa sạch và bỏ lõi quả táo, đặt táo trong khay nướng; cho một ít đinh hương, nho khô, một ít bơ và quế vào lõi táo. Rưới trà gừng nóng pha với đường cỏ ngọt lên quả táo, để nước trong khay ngập chừng 3 mm. Nướng táo 45 phút cho đến khi mềm.
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Cá béo
Cá béo là nguồn thực phẩm giàu axit béo omega-3 chuỗi dài, đặc biệt là EPA và DHA. Khi được chuyển hóa trong cơ thể, các axit béo này tạo thành các chất điều hòa phản ứng miễn dịch và giảm sưng viêm.
Các loại thực phẩm khác cũng chứa axit béo omega-3 bao gồm: tảo spirulina, hạt óc chó, hạt lanh và các loại thuốc bổ sung DHA (chiết xuất từ tảo) dành cho người ăn chay.
Bạn có biết ?
Các loại cá béo bao gồm: cá cơm biển Anchovy (không ướp muối), cá hồi trắng Bloater, cá chép, cá chình, cá trích, cá thu, cá tra, cá basa, cá hú, cá hồi, cá mòi, cá ngừ (tươi).
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Hiệu quả chứng minh
BỆNH TIM Dầu cá omega-3 có tác dụng tích cực đối với huyết áp, độ dính của máu và nồng độ chất béo trong máu. Dầu cá cũng có tác dụng bảo vệ cơ thể chống lại nhịp tim bất thường, đặc biệt là khi nguồn cung cấp máu đến cơ tim kém. Thậm chí chỉ cần ăn thêm một phần (150 g) cá béo cũng có thể giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim.
ĐỘT QUỴ Những người ăn cá béo hàng tuần có khả năng giảm 12% nguy cơ tử vong do đột quỵ và có thể giảm thêm 2% nếu mỗi tuần ăn thêm một phần nữa.
BỆNH THOÁI HÓA ĐIỂM VÀNG (AMD) Dầu cá omega-3 có thể bảo vệ cơ thể phòng tránh bệnh thoái hóa điểm vàng do tuổi tác.
BỆNH SƯNG VIÊM Ăn cá 2 – 3 lần/tuần giúp giảm nguy cơ mắc bệnh hen suyễn, bệnh viêm ruột, viêm khớp dạng thấp và bệnh vẩy nến. Tác dụng giảm đau của dầu cá omega-3 cũng tương tự như các thuốc kháng viêm không steroid trong điều trị chứng đau và sưng khớp.
TRÍ NÃO Dầu cá omega-3 đóng vai trò quan trọng trong cấu trúc màng tế bào não, để từ đó các thông điệp được truyền nhanh hơn từ tế bào thần kinh này sang tế bào thần kinh khác. Dầu cá còn có tác dụng tích cực trong việc chống trầm cảm.
BỆNH UNG THƯ Dầu cá có thể giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư bằng cách cản trở sự phát triển của tế bào ung thư và ngăn chặn hiện tượng sụt cân có thể xảy ra ở những người bị bệnh ung thư. Một số thử nghiệm cho thấy cứ ăn thêm 100 g cá mỗi tuần sẽ giúp giảm nguy cơ mắc ung thư ruột khoảng 3%.
Hãy thử…
Cá trích lăn yến mạch chiên giòn: nhúng phi lê cá trích vào sữa, sau đó “áo” ngoài bằng hỗn hợp yến mạch, hạt hồ đào giã nhỏ và tiêu xay. Chiên cá bằng dầu ô liu với lửa nhỏ cho đến khi chín. Đặt cá lên dĩa có trang trí rau cải xoong và rưới nước cốt chanh lên cá.
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Sữa chua
Sữa chua (ya-ua) là sữa lên men chứa vi khuẩn có lợi cho cơ thể. Các vi khuẩn “thân thiện” này sản sinh axit lactic và thường được gọi là probiotic. Do chúng có khả năng chịu được axit dịch vị nên một lượng lớn vi khuẩn vẫn an toàn “sống sót” khi đi qua dạ dày để đến ruột già, nơi chúng ngăn chặn sự phát triển của vi khuẩn hình thành khí, hoạt hóa và tăng cường hệ miễn dịch, đồng thời hỗ trợ tiêu hóa.
Bạn có biết ?
Ilya Mechnikov, nhà vi sinh vật học người Nga từng đoạt giải Nobel, tin rằng sữa chua chứa L.bulgaricus đã góp phần vào việc kéo dài tuổi thọ của nông dân Bun-ga-ri.
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Hiệu quả chứng minh
HUYẾT ÁP Các lợi khuẩn sản sinh axit lactic có thể làm giảm cao huyết áp bằng cách ngăn chặn hoạt động của men chuyển angiotensin (ACE) – cũng là đích tác động của nhiều thuốc cao huyết áp. Thành phần khoáng chất trong các thực phẩm từ sữa (như sữa chua) đã được chứng minh là có khả năng giảm nguy cơ tăng huyết áp và đột quỵ.
DỊ ỨNG Các lợi khuẩn sản sinh axit lactic có thể hạn chế sự phát triển của những bệnh dị ứng (như hen suyễn và chàm) bằng cách kích thích hệ miễn dịch sản xuất kháng thể mà không kích hoạt phản ứng gây dị ứng. Nghiên cứu cho thấy nếu người mẹ dùng probiotic khi mang thai, trẻ sơ sinh ít có khả năng mắc bệnh chàm hơn, tối thiểu là trong những năm đầu đời.
HỘI CHỨNG RUỘT KÍCH THÍCH Một phân tích lớn trên 14 thử nghiệm cho thấy bổ sung vào đường ruột các lợi khuẩn tạo axit lactic có thể cải thiện các triệu chứng của hội chứng ruột kích thích (IBS) – khi sử dụng một mình hoặc kết hợp với thuốc chống co thắt theo chỉ định.
TIÊU CHẢY Một số vi khuẩn trong sữa chua ức chế sự tăng trưởng của các vi khuẩn có hại gây viêm dạ dày - ruột (như Salmonella, Shigella và Clostridium), đồng thời hạn chế tiêu chảy do dùng một số loại thuốc kháng sinh.
CẢM CÚM Vitamin, khoáng chất và probiotic phối hợp với nhau giúp tăng cường khả năng miễn dịch. Nghiên cứu cho thấy những người uống sữa chua men sống probiotic và thuốc bổ đa sinh tố, khoáng chất sẽ ít mắc các triệu chứng cảm cúm hơn những người chỉ dùng thuốc bổ đa sinh tố, cũng như giảm mức độ nghiêm trọng của các triệu chứng và rút ngắn hơn một nửa thời gian bị sốt. Tất cả các tế bào miễn dịch đều tăng cường hoạt động.
NHIỄM NẤM Các lợi khuẩn sản sinh axit lactic tự nhiên trong đường ruột có khả năng ức chế sự tăng trưởng của nấm men gây nhiễm nấm Candida ở âm đạo. Uống sữa chua chứa men sống probiotic và thuốc chống nấm fluconazole có thể cải thiện đáng kể đáp ứng điều trị, với ít huyết trắng và sự hiện diện của nấm men hơn.
Hãy thử…
Trộn sữa chua men sống với ngũ cốc ăn sáng, hoặc với trái cây cắt nhỏ để làm món tráng miệng. Thêm sữa chua vào món súp, sốt trộn rau và sinh tố trái cây. Dâu dằm sữa chua: cho một nắm dâu tươi vào ly sữa chua men sống ít béo, rắc thêm một ít ngũ cốc ăn liền (granola/muesli) và thưởng thức!
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Xơ vữa động mạch 
X
ơ vữa động mạch là sự xơ cứng và hình thành các mảng bám (mảng chất béo, cholesterol và các chất khác) trên thành động mạch. Xơ vữa động mạch có thể bắt đầu từ rất sớm - ngay trong thời thơ ấu, và phát triển nhanh hơn khi bước vào tuổi trung niên. Từ 50 tuổi trở đi, hầu hết mọi người đều bị ảnh hưởng bởi chứng xơ vữa động mạch. Tuy nhiên, bạn không cần quá lo lắng vì các loại thực phẩm giàu chất chống oxy hóa, folate, vitamin B6 và B12 có thể giúp phòng ngừa và điều trị chứng bệnh này.
Xơ vữa động mạch về cơ bản là phản ứng của cơ thể trước những tổn thương ở thành động mạch. Nguyên nhân gây tổn thương có thể là do huyết áp tăng vượt mức kiểm soát, hàm lượng cholesterol cao, mắc bệnh tiểu đường, hút thuốc thường xuyên hoặc ăn uống kém dinh dưỡng – nhất là đối với những người có khẩu phần ăn nhiều dầu mỡ và ít các hợp chất chống oxy hóa.
Khi thành động mạnh bị tổn thương, các mảnh tế bào trong máu (tiểu cầu) sẽ tạo thành nhiều cục máu đông nhỏ nhằm chữa lành vết thương. Nếu thành động mạch bị tổn thương quá mức, bạch cầu trong máu cũng sẽ đến ngay chỗ bị thương và chuyển hóa thành đại thực bào. Các đại thực bào này “ăn” cholesterol đã bị oxy hóa và trở thành “tế bào bọt” tích đầy mỡ.
Theo thời gian, việc tích tụ này sẽ tạo thành các mảng bám lớn (mảng xơ vữa) gây hẹp lòng động mạch. Bên cạnh đó, tình trạng sưng viêm cũng gây thoái hóa thành động mạch, khiến thành động mạch bị xơ hóa và cứng dần. Thành động mạch mất tính đàn hồi và hẹp đi sẽ làm cho huyết áp tăng vọt theo nhịp tim.
Khi xơ vữa động mạch lan rộng, huyết áp sẽ tăng cao theo mỗi nhịp đập, huyết áp cao lại gây thêm tổn thương thành mạch. Tình trạng này tạo thành một vòng luẩn quẩn và khiến tim hoạt động quá tải.
NÊN LÀM NGAY!
• Đọc kỹ nhãn trên bao bì sản phẩm để chọn loại thực phẩm có hàm lượng chất béo dạng trans (trans-fats) thấp nhất – đôi khi được ghi là chất béo không bão hòa đa được hydro hóa một phần (partially hydrogenated polyunsaturated fats).
• Không sử dụng dầu đã qua chế biến hoặc chế biến ở nhiệt độ quá cao (khiến cho dầu bốc khói) vì các thành phần có trong dầu đã bị oxy hóa.
• Cho tỏi vào sau khi đã tắt bếp để giữ lại toàn bộ dược tính của tỏi.
• Bỏ thuốc lá.
• Giảm trọng lượng dư thừa.
• Tập thể dục thường xuyên – ít nhất 30 phút mỗi ngày (lý tưởng là 60 phút).
Những yếu tố gây Xơ vữa động mạch
• tuổi tác • tiền sử bệnh của gia đình • hút thuốc • thừa cân
• mắc bệnh tiểu đường • cao huyết áp • ăn uống nghèo dưỡng chất
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Sô-cô-la đen chứa các hợp chất nhóm flavan-3-ol giúp phòng chống xơ vữa động mạch.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều rau củ quả, đậu và các loại hạt giúp cung cấp các hợp chất chống oxy hóa.
• Tăng cường hấp thu folate, vitamin B6 và B12 để giảm hàm lượng homocysteine – một loại axit amin gây tổn thương lớp lót động mạch, dẫn đến xơ vữa động mạch. Thực phẩm giàu các chất này bao gồm: bột ngũ cốc đã tăng cường dưỡng chất, các loại rau lá màu xanh đậm, ngũ cốc nguyên cám, cá béo, thịt, các loại hạt có dầu, quả bơ và trứng.
• Ăn sô-cô-la đen vì sô-cô-la chứa các hợp chất nhóm flavan-3-ol giúp cải thiện chức năng của tiểu cầu và phòng chống xơ vữa động mạch.
• Ăn nhiều cà chua vì cà chua chứa hợp chất chống oxy hóa lycopene; các chất trong lớp “chất nhầy” quanh hạt cà chua giúp phòng tránh hiện tượng kết dính các tiểu cầu. Ăn nhiều cà chua giúp giảm nguy cơ dày lên của thành động mạch. Cà chua khi nấu chín sẽ phóng thích nhiều hợp chất hơn so với khi ăn sống, vì vậy nên cho cà chua vào các món súp, món hầm và nước sốt.
• Thêm gia vị vào món ăn. Tỏi và gừng giúp giảm hiện tượng kết dính tiểu cầu và có tác dụng giãn thành động mạch nhằm cải thiện lưu thông máu.
Nghệ và ớt cũng chứa các hợp chất chống oxy hóa có tác dụng làm giãn nở mạch máu.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Viên tỏi giúp tăng độ đàn hồi của động mạch chủ, giảm xơ vữa động mạch và cải thiện hiện tượng vôi hóa động mạch.
• Chế phẩm từ cà chua chứa hợp chất chống oxy hóa lycopene và hoạt chất hạn chế hiện tượng kết dính tiểu cầu.
• Vitamin D & ma-giê cần thiết cho tiến trình chuyển hóa canxi, từ đó giảm thiểu khả năng phát triển chứng xơ cứng động mạch (đặc biệt quan trọng nếu có uống bổ sung canxi).
• Axit folic, vitamin B12 & B6 giúp hạ thấp hàm lượng homocysteine, phòng chống xơ vữa động mạch.
• Tinh chất nghệ dạng viên chứa hợp chất chống oxy hóa hạn chế sự hình thành các mảng bám cholesterol trên thành động mạch.
• Chế phẩm bổ trợ chiết xuất từ bạch quả(Ginkgo biloba) giúp cải thiện tuần hoàn máu ngoại vi và khắc phục tình trạng thiếu máu, gây đau bắp chân khi vận động (do xơ vữa động mạch).
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Ăn ít muối để cải thiện huyết áp.
• Bớt ăn dầu mỡ và nên chọn những loại dầu ăn có lợi cho sức khỏe.
Hiểu Đúng Về Chất Béo
Hầu hết các chất béo có trong thực phẩm là hỗn hợp các chất béo bão hòa (SFA), chất béo không bão hòa đơn (MUFA) và chất béo không bão hòa đa (PUFA, gồm hai loại chính là axit béo omega-3 và -6) với tỷ lệ khác nhau. Nhìn chung, chất béo bão hòa có xu hướng chuyển sang trạng thái rắn ở nhiệt độ phòng, trong khi chất béo không bão hòa thường ở trạng thái lỏng.
Chọn dầu giàu chất béo không bão hòa đơn
dầu hạt mắc-ca, dầu hạt phỉ, dầu hạt hạnh nhân, dầu ô-liu, dầu quả bơ, dầu hạt cải
Chọn dầu giàu axit béo omega-3
dầu cá, dầu hạt mắc-ca, dầu quả bơ, dầu hạt óc chó, dầu hạt lanh
Giảm ăn dầu nhiều axit béo omega-6
dầu hoa rum (safflower oil), dầu hạt nho, dầu hướng dương, dầu bắp, dầu hạt bông, dầu đậu nành
Ăn quá nhiều chất béo bão hòa từng được xem là nguyên nhân làm tăng lượng cholesterol trong máu và là nguyên nhân gây ra chứng xơ vữa động mạch. Tuy nhiên, ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy việc ăn quá nhiều axit béo omega-6 trong khi đó lại hấp thụ thiếu axit béo omega-3 hoặc axit béo không bão hòa đơn sẽ làm tăng nguy cơ xơ cứng động mạch.
Chất béo dạng trans đặc biệt nguy hại cho sức khỏe. Chúng được hình thành khi các chất béo không bão hòa đa bị hydro hóa một phần để trở thành dạng rắn trong quá trình sản xuất margarine (bơ thực vật). Chất béo này làm tăng cholesterol “xấu”, giảm cholesterol “tốt” và tăng khả năng sưng viêm. Đây là lý do mà hiện nay bơ thực vật và các loại bơ phết (như bơ đậu phộng) ít béo được chế biến theo công thức mới nhằm giảm thành phần chất béo dạng trans, bảo vệ sức khỏe người tiêu dùng. Vì vậy, hãy cố gắng lựa chọn các sản phẩm chứa chất béo không bão hòa đơn và axit béo omega-3.
ĐẬU GÀ MASALA
- 1 muỗng súp dầu ô liu hoặc dầu hạt cải
- 1 củ hành tây đỏ, xắt nhỏ
- 1 củ gừng tươi (cỡ ngón tay cái), mài nhuyễn
- 1 muỗng cà phê bột nghệ
- 1 muỗng cà phê garam masala(*)
- 1 muỗng cà phê hạt thì là Ai cập (cumin), xay mịn
- 2 trái ớt cay, xắt nhỏ
• Xào hành tây cho đến khi mềm. Cho hỗn hợp gừng, nghệ, garam masala, bột hạt thì là và ớt vào; đảo sơ với lửa nhỏ trong vài giây.
• Cho các nguyên liệu còn lại (trừ cải bó xôi) vào và ninh nhỏ lửa trong 10 – 15 phút.
• Sau cùng, cho cải bó xôi vào, rưới nước sốt lên cải; nêm thêm chút bột tiêu đen để làm tăng hương vị.
- 4 tép tỏi, băm nhuyễn
- 4 quả cà chua, băm nhuyễn
- 1 muỗng súp cà chua cô đặc
- 400 g đậu gà(**) (đóng hộp), để ráo nước
- 300 ml nước
- 200 g cải bó xôi
- một ít bột tiêu đen
- 1 trái chanh, vắt lấy nước
(4 người ăn)
(*) hỗn hợp các loại hạt gia vị Ấn Độ
(**) có thể thay thế bằng các loại đậu khác



Stress 
S
tress là trạng thái tinh thần đang phải chịu áp lực (cả khách quan lẫn chủ quan) quá mức tại một thời điểm cụ thể. Ăn các loại thực phẩm có chỉ số đường huyết (GI) thấp có thể góp phần cải thiện tình trạng này.
Mỗi người có một ngưỡng chịu đựng căng thẳng riêng, tùy thuộc vào những gì đang diễn ra trong cuộc sống. Khi bạn khỏe mạnh, ăn ngon ngủ tốt và trải nghiệm niềm vui trong các mối quan hệ, bạn có thể đương đầu với áp lực tốt hơn so với khi mệt mỏi, suy kiệt, bỏ lỡ bữa ăn hoặc cãi vã suốt đêm.
Các triệu chứng stress cấp tính là kết quả tác động của hormone adrenaline – nhằm huy động năng lượng, chuẩn bị cho kiểu phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy. Trong giai đoạn tiếp theo, năng lượng này sẽ được dùng cho những hoạt động mạnh (thông qua hành động chiến đấu hoặc bỏ chạy) nhằm vô hiệu hóa các phản ứng gây căng thẳng.
Tuy nhiên, trong xã hội hiện nay, nhu cầu chiến đấu hoặc bỏ chạy hiếm khi xảy ra. Do đó những ảnh hưởng của căng thẳng cứ tích tụ, làm tiêu hao năng lượng và khiến bạn cảm thấy kiệt quệ cả về thể chất lẫn tinh thần. Tình trạng này có thể dẫn đến kiệt sức hoặc suy nhược thần kinh. Căng thẳng cũng có thể làm trầm trọng thêm các căn bệnh mà bạn đang mắc phải (như eczema, bệnh vẩy nến, hội chứng ruột kích thích), góp phần làm suy yếu khả năng miễn dịch, giảm ham muốn tình dục, gây ra chứng khó tiêu, huyết áp cao, nhồi máu cơ tim và đột quỵ.
THỰC PHẨM GI THẤP
ăn thoải mái
Ngũ cốc ăn sáng (làm từ cám của các loại ngũ cốc)
Hầu hết các loại rau củ quả, bao gồm: khoai lang, cà rốt, xoài, kiwi, đậu Hà Lan, nho, cam, táo, lê, dâu…
THỰC PHẨM GI TRUNG BÌNH
ăn vừa phải
Gạo lứt
Mì sợi (làm từ bột nguyên cám)
Mật ong
Mơ, chà là (khô)
Chuối
Khoai tây chiên
Bắp ngọt
Cháo yến mạch
Muesli
THỰC PHẨM GI CAO
ăn hạn chế
Khoai tây đút lò
Bắp rang
Nho khô
Bánh doughnut
Bánh mì
Khoai tây nghiền
Nguyên nhân gây Stress
• sự thay đổi • mất khả năng kiểm soát tình thế • áp lực về thời hạn công việc • tính cách • kích động quá mức (tiếng ồn, ánh sáng, nhiệt độ, sự đông đúc…)
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Hãy tập Thiền...
NÊN LÀM NGAY!
• Trang bị cho mình một cuốn nhật ký về stress, thông qua đó bạn có thể xác định và phân tích các yếu tố gây stress.
• Suy nghĩ tích cực – nếu bạn nghĩ rằng bạn có thể xử lý tình huống căng thẳng, bạn sẽ có nhiều khả năng thành công.
• Xem thách thức như là cơ hội chứ đừng nghĩ đó là mối đe dọa – nếu có thất bại, hãy xem đó là cơ hội để học hỏi từ những sai lầm.
• Đón nhận những lời góp ý chân tình – xem đây như là cơ hội để cải thiện; đồng thời, đón nhận những lời khen ngợi nhưng không vì vậy mà chểnh mảng với những mục tiêu đã đặt ra.
• Tập thể dục thường xuyên – đi bộ nhanh giúp trung hòa tác động của hormone gây stress. Thông qua việc luyện tập, bạn sẽ cảm thấy tỉnh táo, bớt căng thẳng và làm việc hiệu quả hơn.
• Tập yoga, thực hành thiền để xoa dịu cho cơ thể và giảm lo âu.
• Tìm đến chuyên gia tâm lý trị liệuhoặc trị liệu hành vi nhận thức nếu triệu chứng stress vẫn tiếp diễn.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Stress làm tăng lượng đường trong máu và nồng độ chất béo nhằm sẵn sàng cung cấp nhiên liệu cho cơ bắp bước vào trạng thái chiến đấu hoặc bỏ chạy. Vì vậy khi bạn đang bị stress, tốt nhất nên chọn các loại thực phẩm có chỉ số đường huyết (GI) ở mức thấp đến trung bình để giúp duy trì lượng đường trong máu ổn định ở mức vừa phải.
Hãy chọn thịt nạc, cá, các loại ngũ cốc nguyên cám, trái cây và rau củ. Ăn bữa sáng bổ dưỡng bằng ngũ cốc nguyên hạt hoặc muesli, ăn kèm với trái cây, sữa chua không đường/phô mai tươi (fromage frais) và sữa gầy/sữa đã tách một phần chất béo.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh ăn các loại thực phẩm có chỉ số GI cao. Nếu muốn ăn, hãy kết hợp một lượng nhỏ thực phẩm có chỉ số GI cao với loại thực phẩm có chỉ số GI thấp nhằm tránh gây biến động bất thường hàm lượng đường trong máu. Bên cạnh đó, bạn cũng cần quan tâm đến các loại thực phẩm sau:
Thức Uống Chứa Caffeine
Ảnh hưởng tức thời của caffeine là giảm mệt mỏi nhờ tác động trực tiếp lên não, giúp tỉnh táo. Tuy nhiên, caffeine cũng tác động đến tuyến thượng thận làm tăng nồng độ các hormone căng thẳng (như adrenaline và cortisol) trong máu. Hấp thu quá nhiều caffeine dễ làm cho bạn trở nên cáu kỉnh và bồn chồn, đồng thời ảnh hưởng đến giấc ngủ.
Uống tối đa 1 tách cà phê hoặc 3 tách trà mỗi ngày (tốt nhất là trà xanh hoặc trà trắng). Nếu có thể, nên chọn những thức uống không chứa caffeine hoặc các loại trà thảo dược (như Rooibos giàu các hợp chất chống oxy hóa, trà hoa cúc với tác dụng xoa dịu hoặc trà bạc hà giúp thư giãn nhẹ nhàng).
Nếu hiện tại bạn đang dùng nhiều thức uống chứa caffeine, hãy cắt giảm từ từ trong 1 – 2 tuần để tránh những tác động của triệu chứng cai nghiện, như: bồn chồn, khó chịu, mất ngủ và đau đầu.
Bạn có biết ?
Các quán bar thường bán các loại rượu bia có nồng độ cồn cao. Chẳng hạn như, một ly rượu vang 100 ml có nồng độ cồn 10% (theo đơn vị tính của Anh).
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Chỉ nên uống 1 tách cà phê mỗi ngày.
Thức Uống Có Cồn
Tránh uống quá nhiều rượu bia, chỉ nên uống một lượng nhỏ như đã được khuyến cáo. Tốt nhất là không uống quá 2 – 3 đơn vị/ngày đối với phụ nữ và 3 – 4 đơn vị/ngày đối với nam giới. Hãy đặt mục tiêu mỗi tuần không uống bia rượu ít nhất 2 ngày, tương đương dùng không quá 14 đơn vị/tuần đối với phụ nữ và 21 đơn vị/tuần đối với nam giới.
Hàm lượng cồn có trong bia và rượu vang khác nhau, vì vậy hãy kiểm tra nồng độ cồn trước khi uống.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Các vitamin nhóm B – giúp bổ sung lượng vitamin thiếu hụt trong khoảng thời gian bị stress, vì sự thiếu hụt vitamin góp phần gây ra mệt mỏi.
• Valerian (thuốc chiết xuất từ cây nữ lang) giúp an thần, giảm lo lắng và căng cơ bắp.
• Rhodiola (viên nang cây rễ vàng) giúp giảm lo lắng và căng thẳng, tăng cường sinh lực để hỗ trợ bạn vượt qua tình trạng mệt mỏi và kiệt sức liên quan đến stress.
• Nhân sâm Cao Ly có tác dụng kích thích và phục hồi, giúp cải thiện sức khỏe thể chất và tinh thần; tăng sức chịu đựng, sức mạnh và sự tỉnh táo.
• Nhân sâm Siberia có hoạt tính tương tự nhân sâm Hàn Quốc nhưng khả năng kích thích yếu hơn.
RAU CỦ TRỘN SỮA CHUA
Sốt chấm:
- 250 ml sữa chua vi sinh ít béo
- 1/2 quả dưa leo, thái nhỏ
- một ít lá bạc hà tươi, thái nhỏ
- 1 tép tỏi, nghiền
- 1 quả chanh
- một ít bột tiêu đen
- một vài loại rau củ sống (xắt thành que nhỏ) như: cà rốt, cần tây, bí ngòi, ớt chuông, bông cải xanh - trắng, đậu Hà Lan (nguyên trái)
(4 người ăn)
• Cho tất cả (ngoại trừ rau củ) vào nồi và nấu cho đến khi mềm. Rắc một ít tiêu để gia tăng hương vị. Cho sốt vào tủ lạnh ít nhất 1 giờ, sau đó dùng kèm với rau củ.
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Béo phì & Các vấn đề về cân nặng 
Ở
các nước phương Tây, 1/3 dân số được xếp vào dạng thừa cân và khoảng 1/4 bị béo phì. Thừa cân được cho là có liên quan đáng kể đến sức khỏe (những người béo phì chết sớm hơn khoảng 7 năm so với những người có trọng lượng bình thường), do đó duy trì trọng lượng hợp lý là điều rất quan trọng.
Nếu bạn vượt quá 10% so với tỷ lệ trọng lượng và chiều cao, bạn được xếp vào dạng thừa cân; còn khi vượt quá 20%, bạn được xếp vào dạng béo phì. Di truyền là yếu tố đáng kể vì nếu cả cha và mẹ đều béo phì thì bạn có nguy cơ béo phì đến 70% so với mức 20% của những người có cha mẹ không bị béo phì. Gien di truyền, thói quen ăn uống của gia đình và cách thức vận động là các yếu tố dự báo đáng tin cậy cho việc tăng cân của bạn.
Thừa cân, hay béo phì, là kết quả của sự mất cân bằng trong một khoảng thời gian dài giữa lượng năng lượng được hấp thu thông qua chế độ dinh dưỡng và việc “đốt cháy” năng lượng thông qua quá trình trao đổi chất, cũng như vận động cơ thể. Lượng mỡ dự trữ trong cơ thể có thể được ước tính bằng Chỉ số Khối Cơ thể (BMI - Body Mass Index), một công cụ phổ biến được sử dụng để đánh giá trọng lượng của người nào đó có nằm trong giới hạn lành mạnh không.
Tuy nhiên, việc xác định chỉ số BMI có thể gây nhầm lẫn trong một số trường hợp, chẳng hạn như những người vai u thịt bắp sẽ có chỉ số BMI lên đến 30 nhưng không hề bị béo phì. Đó chính là lý do các nhà nghiên cứu cho rằng kích thước vòng eo là chỉ số dự báo về sức khỏe tốt hơn so với trọng lượng hoặc chỉ số BMI, vì mỡ tích tụ ở vùng bụng là yếu tố nguy cơ gây ra bệnh tiểu đường típ 2, nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ. Bạn có nguy cơ gặp vấn đề về sức khỏe nếu:
• Kích thước vòng eo > 94 cm, đối với nam giới
• Kích thước vòng eo > 80 cm, đối với nữ giới
Bất kể cân nặng của bạn thế nào, hãy cố gắng đừng để vòng bụng to quá mức, đặc biệt là khi bạn có tuổi.
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Ngoài ra, bạn có thể dựa vào biểu đồ sau, đối chiếu chiều cao và trọng lượng của bản thân để xác định chỉ số BMI của bạn.
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NGUYÊN NHÂN GÂY THỪA CÂN
• di truyền • tuổi tác • ít vận động • ăn quá nhiều • uống nhiều rượu bia • rối loạn hormone
NÊN LÀM NGAY!
• Đừng nản chí – tất cả các chế độ dinh dưỡng sẽ phát huy hiệu quả nếu bạn tuân thủ nghiêm ngặt.
• Uống 1 ly nước trước khi ăn để tránh nhầm lẫn giữa cơn khát và cảm giác đói.
• Nhai kỹ thức ăn để não của bạn có thêm thời gian nhận được tín hiệu về cảm giác no.
• Tạm dừng ăn nhiều lần để bữa ăn của bạn kéo dài lâu hơn và dừng hẳn khi bạn đã cảm thấy no.
• Lập cho mình một cuốn nhật ký thực phẩm để ghi chép lại những gì bạn ăn – cách này đặc biệt hữu ích khi bạn gặp khó khăn trong việc giảm cân.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Insulin là loại hormone có vai trò chính trong việc kích thích tích trữ chất béo trong cơ thể, được phóng thích khi lượng đường huyết tăng lên. Hãy chọn các loại thực phẩm có chỉ số GI thấp nhằm hạn chế tối đa tác động đến lượng đường trong máu. Chọn ăn các loại trái cây, rau và ngũ cốc nguyên cám thay cho nguồn carbohydrate tinh chế. Thịt nạc và đậu cung cấp protein, nhanh chóng tạo cảm giác no.
Bạn có biết ?
Giảm 10 kg trọng lượng có thể làm giảm 10/20 mmHg huyết áp, nồng độ đường huyết khi đói giảm đến 50%, nồng độ triglyceride trong máu giảm 30%, cholesterol tổng giảm 10% và hàm lượng cholesterol “xấu” giảm 15% (trong khi hàm lượng cholesterol “tốt” tăng tối thiểu 8%).
Hiểu Rõ Về Các Chế Độ Ăn Kiêng
Bạn có thể chọn bất kỳ chế độ dinh dưỡng có lợi cho sức khỏe nào mà bạn muốn, điều quan trọng là phải theo đuổi nó đến cùng, cho đến khi đạt được trọng lượng hợp lý (tương ứng với chiều cao). Lưu ý: Nên bổ sung liên tục hỗn hợp đa vitamin và khoáng chất nhằm chống lại sự thiếu hụt khi cắt giảm lượng thực phẩm ăn vào.
• Chế độ dinh dưỡng ít chất béo có thể hạn chế lượng chất béo ăn vào ít hơn 30% tổng mức năng lượng đưa vào cơ thể – chủ yếu là giảm chất béo bão hòa (mỡ động vật), thường là dưới 7% nhu cầu năng lượng hàng ngày. Ăn vừa phải chất béo không bão hòa đơn (dầu ô liu, dầu hạt cải), cũng như các loại ngũ cốc nguyên hạt. Tuy nhiên, nên tránh các loại đường tinh luyện. Sau 6 tháng, giảm cân trung bình 5 kg, nhưng sau 18 tháng thường tăng thêm 0,1 kg so với trọng lượng ban đầu.
• Chế độ dinh dưỡng ít calo cung cấp 1.000 – 1.500 kcal mỗi ngày. Sau 6 tháng, giảm cân trung bình khoảng 6,5 kg. Tuy nhiên, sau đó có hiện tượng tăng cân nhẹ trở lại. Sau 18 tháng, mức cân nặng giảm bớt chỉ còn khoảng 2,3 kg.
• Chế độ dinh dưỡng cực ít calo thường cung cấp 400 – 800 kcal mỗi ngày thông qua các loại thức uống dinh dưỡng (ngọt hoặc mặn) nhằm thay thế cho 1 – 3 bữa ăn một ngày. Dưới sự giám sát chặt chẽ, chế độ ăn này có thể giúp bạn giảm 13 – 23 kg trong vòng 12 – 18 tuần. Về lâu dài, phương pháp này dễ thành công hơn so với chế độ ăn uống ít calo hoặc ít chất béo theo truyền thống. Hoặc bạn có thể hạn chế lượng calo ăn vào ở mức 500 – 600 kcal mỗi ngày, nhưng chỉ 2 ngày mỗi tuần và không hạn chế ăn uống (dĩ nhiên nên chọn các loại thực phẩm có lợi cho sức khỏe!) trong 5 ngày kia còn lại.
• Chế độ dinh dưỡng giàu protein - ít carbohydrate kiểm soát chặt chẽ lượng carbohydrate hấp thu lúc ban đầu, sau đó từ từ tăng dần lượng carbohydrate. Tuân thủ trong vòng 4 tuần, trọng lượng của bạn sẽ giảm nhanh chóng, thường giảm hơn 2 kg so với chế độ ăn uống giàu carbohydrate. Một số nghiên cứu cho thấy nếu kéo dài hơn 12 tuần thì trọng lượng có thể giảm nhiều hơn 6,56 kg. Lợi ích về lâu dài của phương pháp này vẫn chưa được khẳng định và vẫn còn gây tranh cãi.
• Chế độ dinh dưỡng GI thấp cung cấp khoảng 40% carbohydrate (dưới dạng ngũ cốc nguyên hạt nên tác động tối thiểu đến hàm lượng đường huyết) và hạn chế chất béo ở khoảng 30% năng lượng hấp thu. Một nghiên cứu trên những người được định mức tiêu thụ 1.966 kcal/ngày cho thấy thể trọng của những người ăn uống theo chế độ dinh dưỡng GI thấp sẽ giảm trung bình 10 kg so với mức giảm 6 kg của những người ăn uống theo chế độ dinh dưỡng GI cao. Mặc dù ăn tương đối giống nhau, nhưng những người có chế độ ăn GI thấp cảm thấy no hơn và ăn ít hơn rất nhiều so với những người có chế độ ăn GI cao.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh các loại thực phẩm ngọt, giàu chất béo, khó tiêu như các loại bánh ngọt và kẹo ngọt.
BÁNH MÌ KẸP THỊT GÀ TÂY
- 2 lát bánh mì (làm từ bột mì nguyên cám)
- 400 g ức gà tây, bằm nhỏ
- 4 củ hành ta, bào mỏng
- 1 tép tỏi, băm nhuyễn
- 1 quả trứng, đánh tan
- bột tiêu đen
- một nắm lá thơm (rau mùi tây, hương thảo hoặc ngò) xắt nhỏ
(4 người ăn)
• Nhúng bánh mì vào nước, vắt ráo. Trộn các nguyên liệu lại với nhau, rắc lên một ít tiêu, sau đó bỏ tất cả vào cối xay.
• Chia hỗn hợp làm 4 phần, ép lại thành từng lát thịt (hơi dày), rồi nướng chín. Ăn kèm với rau trộn.
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Cholesterol cao 
C
holesterol thường bị mang “tiếng xấu” nhưng lại đóng vai trò quan trọng trong việc giữ cho màng tế bào chắc khỏe và giúp hình thành axit mật, vitamin D cùng các hormone steroid như estrogen và testosterone. Điều quan trọng là cần giảm cholesterol “xấu” và tăng cholesterol “tốt”.
Bạn có biết ?
Giảm 1% cholesterol “xấu” = Giảm 2% nguy cơ nhồi máu cơ tim
Tăng 1% cholesterol “tốt” = Giảm 2% nguy cơ nhồi máu cơ tim
Cholesterol là một hợp chất dạng sáp, được tạo thành trong gan (một lượng nhỏ tiền chất cholesterol được cung cấp từ các loại thực phẩm động vật). Có hai dạng cholesterol chính trong tuần hoàn máu. Hai dạng này khác nhau về kích thước và trọng lượng lipoprotein.
Cholesterol với lipoprotein tỷ trọng thấp (LDL) tạo thành những hạt nhỏ, nhẹ, liên quan đến chứng xơ cứng và gây xơ vữa các động mạch. Do đó, LDL-cholesterol thường được gọi là cholesterol “xấu”. Ngược lại, cholesterol với lipoprotein tỷ trọng cao (HDL) tạo thành những hạt lớn và nặng, do đó khó thẩm thấu vào thành động mạch. HDL-cholesterol thường được gọi là cholesterol “tốt” vì chúng lưu thông trong máu, vận chuyển cholesterol “xấu” ra khỏi động mạch và đưa về gan để xử lý.
Hàm lượng cholesterol tối ưu trong cơ thể không xác định rõ, tuy nhiên chúng ta có thể tham khảo các thông số sau:
• Cholesterol toàn phần dưới 5 mmol/l (máu)
• Cholesterol “xấu” dưới 3 mmol/l
• Cholesterol “tốt” nhiều hơn 1 mmol/l đối với nam và 1,2 mmol/l đối với phụ nữ – lượng cholesterol “tốt” càng cao thì càng tốt cho sức khỏe.
Đối với những người có nguy cơ nhồi máu cơ tim cao, cholesterol tổng được khuyến cáo nên duy trì dưới 4 mmol/l, còn cholesterol “xấu” nên được duy trì dưới 2 mmol/l.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục thường xuyên giúp làm tăng cholesterol “tốt” và giảm cholesterol “xấu”.
• Giảm trọng lượng dư thừa.
• Dùng các món hấp, luộc và nướng thay cho các món chiên.
NGUYÊN NHÂN LÀM TĂNG CHOLESTEROL
• tiền sử bệnh của gia đình • ăn uống nghèo dưỡng chất • thiếu vận động • béo bụng • suy tuyến giáp
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều rau củ quả và đậu – những loại thực phẩm này cung cấp chất xơ (làm giảm hấp thu cholesterol), sterol thực vật (ngăn chặn hấp thu cholesterol) và chất chống oxy hóa (bảo vệ chất béo lưu thông trong máu không bị oxy hóa); chính cholesterol bị oxy hóa là tác nhân dẫn đến xơ vữa động mạch.
• Ăn ngũ cốc nguyên cám và các loại hạt có dầu – những thực phẩm này tác dụng tích cực đến sự cân bằng cholesterol. Ví dụ, ăn 2 bát cháo yến mạch lớn mỗi ngày (cung cấp khoảng 3 g chất xơ hòa tan) có thể làm giảm đáng kể hàm lượng cholesterol tổng trong máu.
• Ăn thực phẩm có bổ sung sterol/stanol (như margarine và sữa chua) giúp ngăn chặn hấp thu cholesterol.
• Chế biến thức ăn với tỏi – mặc dù ăn nhiều tỏi sẽ làm cho cơ thể có mùi khó chịu nhưng tỏi cung cấp allicin giúp giảm cholesterol.
• Ăn các loại hạt có dầu (chẳng hạn như ăn một nắm hạt hạnh nhân mỗi ngày) hoặc một quả bơ sẽ giúp giảm đáng kể nồng độ cholesterol – nhờ vào chất béo không bão hòa đơn từ các loại thực phẩm này. Ngoài ra, nên chọn các loại dầu giàu chất béo không bão hòa đơn (dầu ô liu, dầu hạt cải hoặc dầu từ các loại quả hạch).
• Uống sữa gầy hoặc sữa tách béo một phần thay cho các sản phẩm là từ sữa nguyên kem.
• Bớt ăn thịt đỏ – ăn tối đa 1 – 2 lần/tuần, chọn thịt nạc và loại bỏ phần mỡ; ăn nhiều cá và các thực phẩm chay, bao gồm các loại đậu và chế phẩm từ đậu (giàu chất xơ và chất chống oxy hóa).
Bạn vẫn có thể ăn các loại thực phẩm, như trứng (chứa tiền chất cholesterol), nhưng nên ăn có chừng mực. Thông thường, những thực phẩm này chỉ làm tăng hàm lượng cholesterol “xấu” ở mức tối thiểu, vì chúng cũng cung cấp các chất chống oxy hóa, lecithin, các khoáng chất giúp giảm cholesterol một cách tự nhiên.
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Ăn 1 nắm hạt hạnh nhân mỗi ngày để giảm cholesterol.
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Vẫn có thể ăn trứng, nhưng hãy ăn vừa phải.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Sterol thực vật, glucomannan (chất xơ hòa tan được chiết xuất từ củ rễ của cây konjac) và chiết xuất từ cam bergamot có thể làm giảm đáng kể lượng cholesterol bằng cách ngăn chặn hấp thu cholesterol, có thể sử dụng cùng với thuốc có gốc statin.
• Tinh chất tỏi có thể làm giảm nồng độ cholesterol “xấu” khoảng 11%.
• Lecithin giúp tăng tỷ lệ cholesterol “tốt”.
• Cám yến mạch và vỏ hạt mã đề psyllium kết dính với cholesterol và các chất béo khác trong ruột, từ đó làm giảm cholesterol “xấu”.
• Hạt methi giúp giảm cholesterol tổng và cholesterol “xấu” mà không ảnh hưởng đến hàm lượng cholesterol “tốt”.
• Men gạo lứt (red yeast rice) giúp giảm cholesterol sản sinh trong gan, tương tự hoạt tính của thuốc statin.
• Co-enzym Q10 có thể giảm tác dụng phụ của statin gây suy yếu và đau cơ (thuốc statin gây ức chế, làm ngừng sản xuất cả cholesterol và Co-Q10 trong gan).
Thường xuyên kiểm tra sức khỏe
Trong 10 người có nồng độ cholesterol tăng cao có 1 người suy tuyến giáp nhưng không được chẩn đoán. Tốc độ chuyển hóa chậm của họ đồng nghĩa với việc suy giảm chức năng phân hủy cholesterol, trong khi việc sản sinh cholesterol vẫn diễn ra bình thường. Nếu được chẩn đoán, phương pháp điều trị bằng hormone thyroxine có thể làm giảm đến 40% nồng độ cholesterol trong máu.
Bạn có biết ?
Một nghiên cứu với hơn 100.000 người tham gia (gồm cả nam và nữ) cho thấy ăn 1 quả trứng/ngày không làm tăng nguy cơ bệnh tim, ngay cả khi nồng độ cholesterol tăng cao.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Nên hạn chế ăn các loại thực phẩm chứa tiền chất cholesterol. Thông thường, không nên tiêu thụ cholesterol quá 300 mg mỗi ngày, tương đương với một lòng đỏ trứng gà. Nếu có hàm lượng cholesterol ở mức rất cao, bạn cần hấp thu hạn chế cholesterol ở mức 200 mg mỗi ngày. Gan có thể sản sinh khoảng 800 mg cholesterol mỗi ngày từ các loại thực phẩm chứa chất béo bão hòa, vì vậy nên tránh dùng bơ và mỡ động vật.
(Lưu ý: Nếu bạn đang dùng thuốc giảm mỡ máu, hãy đọc kỹ thông tin trên nhãn sản phẩm; vì nước ép bưởi tương tác với một số loại thuốc gốc statin làm tăng nồng độ hoạt chất trong máu, có thể cần tránh sử dụng).
[image: a3]
GÀ CỤC LĂN BỘT YẾN MẠCH
- dầu ô liu hoặc dầu hạt cải
- 1 quả trứng, đánh tan
- 2 muỗng mù tạc Dijon
- 2 nắm yến mạch
- 1 nắm hạnh nhân, cắt lát mỏng
- một ít hỗn hợp lá rau thơm(Berbes de Provence)
- một ít bột tiêu đen
- 400g ức gà(bỏ da), thái miếng nhỏ vừa ăn
• Làm nóng lò nướng ở mức 200oC. Phết một ít dầu lên khay nướng không dính.
• Trộn trứng và mù tạc vào 1 chén nhỏ. Xay yến mạch thành bột mịn; sau đó đổ bột yến mạch, hạnh nhân và là thơm vào túi đựng thực phẩm. Rắc vào một ít tiêu.
• Nhúng thịt gà vào hỗn hợp trứng và mù tạc, rồi cho vào túi chứa hỗn hợp bột yến mạch và lắc đều.
• Lấy thịt gà ra, xếp lên khay nướng và nướng trong vòng 20-30 phút. Ăn kèm với rau trộn và nước sốt (được chế biến từ dầu hạnh nhân, óc chó hoặc quả bơ, nước cốt chanh và tỏi).
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Bệnh tiểu đường 
B
ệnh tiểu đường (hay đái tháo đường) xảy ra khi lượng đường trong máu (glucose) tăng vượt mức bình thường. Trên thế giới, cứ 10 người trưởng thành thì lại có 1 người mắc bệnh tiểu đường. Con số này ngày càng gia tăng, trong đó có nhiều người vẫn không biết mình mắc bệnh. Tuy nhiên, chế độ ăn uống có thể giúp ngăn ngừa bệnh tiểu đường típ 2 - chỉ cần bạn kiên trì, thậm chí chỉ cần ăn một quả táo mỗi ngày cũng có thể bảo vệ sức khỏe của bạn.
Bệnh tiểu đường típ 1 thường ảnh hưởng đến những người dưới 40 tuổi, trong khi bệnh tiểu đường típ 2 thường ảnh hưởng đến những người trên 40 và thừa cân. Tuy nhiên, bệnh có thể xảy ra sớm hơn, đặc biệt là với nhóm trẻ em béo phì. Thông thường, lượng đường được kiểm soát chặt chẽ trong một biên độ dao động hẹp. Trường hợp lượng đường quá thấp, gan sẽ sản sinh thêm đường; trường hợp lượng đường quá cao, tuyến tụy sản sinh hormone insulin. Insulin đưa glucose từ máu vào cơ bắp và các tế bào mỡ để “đốt cháy” như một loại nhiên liệu, hoặc glucose được lưu trữ dưới dạng glycogen và mỡ.
Cứ 20 người trên thế giới lại có 1 người mắc tiểu đường típ 1, liên quan tới việc các tế bào tuyến tụy bị suy giảm hoặc mất khả năng tiết insulin. Nguyên nhân của vấn đề này vẫn chưa được tìm hiểu rõ. Phần lớn những người mắc bệnh tiểu đường típ 2 là do tuyến tụy không sản sinh đủ insulin để cung ứng cho nhu cầu của cơ thể. Khi các tế bào không còn đáp ứng với tín hiệu đến từ môi trường, nồng độ insulin thường cao hơn mức bình thường trong giai đoạn đầu. Vấn đề này được gọi là sự đề kháng insulin, phần lớn liên quan đến việc thiếu vận động, thừa cân và béo phì.
Cơ thể thường duy trì việc kiểm soát chặt chẽ hàm lượng đường trong máu trong biên độ dao động hẹp khoảng 3,9 – 5,6 mmol/l. Trước khi mắc bệnh tiểu đường típ 2, có một giai đoạn lượng đường trong máu sẽ cao hơn mức bình thường (triệu chứng tiền tiểu đường, lượng đường huyết lúc đói trong khoảng 5,6 – 6,9 mmol/l). Khi đường huyết lúc đói tăng lên đến 7 mmol/l hoặc hơn thì được xem là mắc bệnh tiểu đường.
Đường huyết tăng liên tục sẽ gây ảnh hưởng đến thành mạch máu, gây tổn thương trên toàn cơ thể. Các biến chứng (như mất thị lực, suy thận, nhồi máu cơ tim, hoại tử hoặc đột quỵ) xảy ra nhanh hơn nếu huyết áp tăng cao, tăng cholesterol và triglyceride hoặc hút thuốc lá.
Lưu ý
Nếu bạn đang dùng thuốc điều trị tiểu đường, không nên để lượng đường huyết hạ thấp hơn 4 mmol/l, nếu không thì bạn có thể bị choáng, đổ mồ hôi, run rẩy, suy nhược và bấn loạn.
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NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH TIỂU ĐƯỜNG
Tiểu đường típ 1
• tiền sử bệnh của gia đình • cho trẻ uống sữa bò để cai sữa sớm • nhiễm virus
Tiểu đường típ 2
• tiền sử bệnh của gia đình • béo phì • ít vận động • chế độ dinh dưỡng không cân đối • dùng thuốc điều trị (chẳng hạn corticosteroid) • hút thuốc
NÊN LÀM NGAY
• Giảm trọng lượng dư thừa nếu bạn mắc bệnh tiểu đường típ 2 và thừa cân; giảm 10 kg mỡ thừa có thể làm giảm nồng độ đường huyết lúc đói đến 50%.
• Tăng cường tập thể dục sẽ giúp cải thiện độ nhạy insulin thông qua việc tác động lên các tế bào mỡ và làm tăng lượng đường đốt cháy trong cơ bắp.
• Bỏ thuốc lá! Hút thuốc là yếu tố nguy cơ gây ra bệnh tiểu đường típ 2 và làm tăng đáng kể nguy cơ mắc các biến chứng như cao huyết áp, xơ vữa động mạch, bệnh tim và đột quỵ.
• Thường xuyên theo dõi lượng đường của bạn. Bác sĩ sẽ cho bạn biết lượng đường huyết cần đạt đến là bao nhiêu, đặc biệt nên thay đổi chế độ ăn uống và lối sống của bạn.
• Đeo thiết bị cảnh báo chỉ số đường huyết khi sử dụng thuốc điều trị.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin và khoáng chất giúp giảm nguy cơ nhiễm trùng liên quan đến bệnh tiểu đường.
• Crôm, magiê và selen có thể cải thiện tình trạng dung nạp glucose và kháng insulin.
• Quế và nhân sâm Cao Ly có thể cải thiện khả năng dung nạp glucose bằng cách tác động lên các thụ thể tiếp nhận insulin.
• Axit linoleic liên hợp (CLA) có thể cải thiện tình trạng kháng insulin trong các tế bào mỡ.
• Co-enzym Q10 có thể cải thiện chức năng của các tế bào sản xuất insulin trong tuyến tụy.
• Vitamin C làm giảm những ảnh hưởng do nồng độ đường tăng (lưu ý: vitamin C ảnh hưởng đến xét nghiệm máu HbA1c và xét nghiệm đường tiết niệu, vì vậy hãy thông báo cho bác sĩ biết nếu đang sử dụng).
• Axit alpha-lipoic làm tăng khả năng hấp thu glucose vào tế bào cơ, giúp bảo vệ cơ thể chống lại các tổn thương thần kinh và thận.
• Chiết xuất từ quả việt quất (bilberry) giúp bảo vệ mắt tránh các biến chứng như bệnh võng mạc và đục thủy tinh thể do bệnh tiểu đường gây ra.
• Chiết xuất từ vỏ thông (pycnogenol) và Cao bạch quả giúp cải thiện tuần hoàn máu trong các mạch máu nhỏ và có thể cải thiện tình trạng kháng insulin.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Thay thế một số thực phẩm carbohydrate trong chế độ ăn uống của bạn bằng các chất béo không bão hòa đơn (như dầu ô liu, quả bơ, hạnh nhân, hạt mắc-ca) và axit béo omega-3 (ví dụ, từ dầu cá và quả óc chó).
• Áp dụng chế độ dinh dưỡng Địa Trung Hải – ăn nhiều trái cây, rau, các loại dâu, cá và dầu ô liu. Mặc dù trái cây cũng chứa đường nhưng hầu hết đều có chỉ số GI từ thấp đến trung bình và không làm tăng lượng đường trong máu quá mức. Tuy nhiên, không nên ăn nhiều trái cây khô.
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Ăn 1 quả táo mỗi ngày.
• Ăn 1 quả táo mỗi ngày – trong một nghiên cứu trên 38.000 phụ nữ, những người ăn tối thiểu 1 quả táo mỗi ngày có khả năng hạn chế 28% nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường típ 2 so với những người không ăn.
• Ăn nhiều mận và nho – nghiên cứu sơ bộ cho thấy mận Tam Hoa có thể cải thiện độ nhạy insulin của các tế bào mỡ và làm giảm nồng độ đường huyết. Nho đỏ và đen có chứa chất chống oxy hóa giúp thúc đẩy quá trình sản xuất insulin trong tuyến tụy (đối với những người mắc bệnh tiểu đường típ 2) và tránh nguy cơ tổn thương thận.
Ngoài ra, sô cô la đen, bột ca cao, quế, gừng, hạt methi, nghệ, hạt thì là, hạt ngò, hạt cải và lá cà ri cũng giúp kiểm soát tốt đường huyết.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm bớt các thực phẩm carbohydrate dễ tiêu hóa và gây biến động lớn đến lượng đường trong máu, như: đường, các loại bánh ngọt, bánh mì trắng và khoai tây.
• Tránh các loại thực phẩm có chỉ số GI cao hoặc ăn kết hợp với các loại thực phẩm có chỉ số GI thấp để không làm biến động chỉ số đường huyết.
Bạn có biết ?
Nam giới bị béo phì có khả năng mắc bệnh tiểu đường típ 2 cao gấp 7 lần so với những người có mức cân nặng hợp lý. Còn ở phụ nữ béo phì, nguy cơ mắc bệnh tiểu đường típ 2 sẽ cao gấp 27 lần.
 
TRÁI CÂY HẦM
- 3 quả táo đỏ, bỏ lõi và cắt nhỏ
- 6 quả mận Tam Hoa chín, bỏ hạt và cắt nhỏ
- 1 nắm nho đỏ/đen không hạt, cắt đôi
- 1 muỗng cà phê bột quế
- 1 quả hồi/hoa hồi
- 1 trái chanh, vắt lấy nước cốt
- đường cỏ ngọt (tùy chọn)
(4 người ăn)
• Bỏ trái cây, các loại gia vị và nước cốt chanh vào chảo, đun lửa nhỏ, khuấy đều từ 5 –8 phút; sau đó lấy quả hồi ra khỏi chảo.
• Nếu cần, hãy thêm một chút đường cỏ ngọt – là loại chất tạo ngọt tự nhiên không chứa calo và không ảnh hưởng đến đường huyết.
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Cao huyết áp 
C
ần có một áp lực nhất định trong hệ tuần hoàn để giúp đưa máu lưu thông khắp cơ thể. Nhưng khi áp lực này trở nên quá cao, nó làm tăng nguy cơ mắc các bệnh nghiêm trọng như suy tim, suy thận hoặc đột quỵ. Điều chỉnh chế độ ăn uống có thể làm giảm đáng kể huyết áp.
Huyết áp được thể hiện bằng hai trị số: trị số cao thể hiện huyết áp tâm thu của động mạch khi tim hoạt động, trị số thấp thể hiện huyết áp tâm trương của động mạch khi tim nghỉ giữa các nhịp đập. Huyết áp được xác định theo chiều cao của cột thủy ngân, có đơn vị tính là milimet thủy ngân (mmHg). Huyết áp lý tưởng cho sức khỏe nằm trong khoảng từ 90/60 mmHg đến 120/80 mmHg.
Tại sao cao huyết áp lại gây nguy hiểm?
Huyết áp thay đổi một cách tự nhiên suốt cả ngày lẫn đêm tùy thuộc vào cảm xúc và hoạt động thể chất của bạn. Tuy nhiên, khi bị cao huyết áp, huyết áp vẫn sẽ duy trì ở mức cao trong mọi lúc, ngay cả lúc nghỉ ngơi. 1/3 người trưởng thành có huyết áp cao và tình trạng này trở nên phổ biến hơn đối với những người có tuổi. Và có 2/3 người trên độ tuổi 65 bị ảnh hưởng bởi chứng cao huyết áp.
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Cao huyết áp được xem là “sát thủ” thầm lặng vì nó có ít triệu chứng, ngay cả khi đã cao một cách nguy hiểm. Cao huyết áp làm tổn thương lớp lót thành động mạch, đẩy nhanh tiến trình xơ vữa động mạch. Quả tim phải làm việc nhiều hơn để bơm máu qua các động mạch đang cứng dần và không đàn hồi nữa, gia tăng nguy cơ suy chức năng co bóp của tim và bị nhồi máu cơ tim. Mạch máu bị tổn thương cũng làm tăng nguy cơ đột quỵ, mất thị lực, suy thận, sa sút trí tuệ, tuần hoàn máu kém (bệnh mạch máu ngoại biên PVD); đối với nam giới có thể gây rối loạn cương dương. Mặc dù nghe có vẻ khá đáng sợ nhưng tin tốt là việc chẩn đoán và điều trị sớm có thể kiểm soát huyết áp trước khi nó gây nguy hại đến sức khỏe.
Nguyên nhân gây Cao huyết áp
• tuổi tác • tiền sử bệnh của gia đình • hút thuốc • uống quá nhiều rượu bia • stress • ít vận động • thừa cân • chế độ dinh dưỡng thiếu lành mạnh
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Bạn có thể giảm đáng kể chỉ số huyết áp của mình trong vòng 8 tuần nếu tuân thủ chế độ dinh dưỡng DASH sau đây:
Ăn nhiều: trái cây, rau, các loại ngũ cốc còn nguyên cám, thịt gia cầm, cá, và các sản phẩm sữa ít chất béo.
Hạn chế: thịt đỏ, chất béo, các loại thực phẩm giàu cholesterol và đồ ngọt (chứa đường).
Chế độ dinh dưỡng này giúp tăng lượng kali ăn vào. Kali giúp loại natri dư thừa ra khỏi cơ thể thông qua thận. Thực phẩm giàu kali bao gồm: chuối, quả bơ, khoai lang (còn vỏ), cải bó xôi, bông cải xanh, sữa chua ít béo, củ dền, cần tây, các loại đậu, rau mùi tây...
Bạn có biết ?
Phải mất ít nhất một tháng để các thụ quan cảm nhận vị mặn trên lưỡi của bạn điều chỉnh và phát hiện ra rằng vẫn có muối nhưng với nồng độ thấp hơn. Nếu thức ăn quá nhạt, hãy rắc thêm tiêu đen, các loại rau thơm, hạt gia vị hoặc vắt thêm chanh để “đánh lừa” vị giác, giảm dần lượng muối sử dụng trong khẩu phần ăn hằng ngày.
• Tăng cường hấp thu axit béo omega-3 từ cá hồi, cá thu, cá ngừ, cá mòi, hạt lanh, hạt bí đỏ và hạt hướng dương. Ngoài ra, đây còn là nguồn thực phẩm dồi dào kali.
• Uống nước ép củ dền – uống 1 ly mỗi ngày có thể làm giảm đáng kể huyết áp trong một số trường hợp. Củ dền chứa hàm lượng nitrit cao, có tác dụng làm giãn mạch máu.
• Trà hoa Hibiscus (bụp giấm/atisô đỏ): Nghiên cứu từ Hiệp hội Tim mạch Mỹ cho thấy uống trà hoa Hibiscus 3 lần mỗi ngày có thể làm giảm huyết áp đáng kể.
• Uống nước ép lựu: Các nhà nghiên cứu từ Đại học Queen Margaret, Edinburgh (Anh) đã chỉ ra rằng uống nước ép quả lựu mỗi ngày trong 4 tuần sẽ giúp giảm huyết áp đáng kể.
Nếu thức ăn quá nhạt, hãy rắc thêm tiêu đen, các loại rau thơm, hạt gia vị để “đánh lừa” vị giác.
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Hạt bí đỏ là nguồn dồi dào kali và axit béo omega-3.
NÊN LÀM NGAY!
• Giảm trọng lượng dư thừa – ngay cả giảm đi một chút trọng lượng cũng có thể tạo nên sự khác biệt.
• Thường xuyên vận động mỗi ngày.
• Bỏ hút thuốc – cùng với cao huyết áp, hút thuốc làm tăng đáng kể nguy cơ mắc bệnh tim hoặc bệnh phổi.
• Giảm căng thẳng bằng thiền định hoặc thư giãn.
• Kiểm tra huyết áp hàng năm.
• Hấp thu vitamin D – thiếu vitamin D là một yếu tố nguy cơ gây cao huyết áp.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm ăn muối: Muối ăn (NaCl) làm tăng khả năng giữ nước trong tuần hoàn máu, góp phần tăng huyết áp. Giảm ăn muối không chỉ là nêm ít muối mà cũng cần lưu ý kiểm tra hàm lượng natri trên nhãn thực phẩm. Nhìn chung, trong 100 g thực phẩm (hoặc tính theo phần ăn, nếu phần ăn ít hơn 100 g):
ít natri < 0,1 g – 0,5 g < nhiều natri
Cần hạn chế ăn các loại thực phẩm nhiều muối như: các loại snack, thịt nguội (giăm bông, thịt xông khói, xúc xích...), phô mai, các loại bơ phết, nước sốt/nước chấm pha sẵn, nước thịt và thực phẩm chế biến sẵn.
Bạn có biết ?
Thiền có thể hỗ trợ giảm huyết áp đáng kể.
• Hạn chế ăn các loại ngũ cốc tinh chế và đường, như: bánh mì trắng, mì sợi, gạo, khoai tây và các loại bánh ngọt.
• Tránh ăn đồ ngọt, thức uống có ga và kẹo sô-cô-la vì các loại thực phẩm này làm tăng nồng độ insulin, từ đó tác động lên thận làm tăng huyết áp.
• Hạn chế tối đa các thức uống có chứa caffeine vì chúng có thể tác động tiêu cực đến huyết áp.
• Uống rượu ở mức hợp lý: 1 – 2 ly rượu, bia có thể giúp thư giãn và mang lại lợi ích cho sức khỏe nhưng uống quá nhiều sẽ làm tăng huyết áp. Trong chế độ dinh dưỡng hàng ngày, phụ nữ không nên uống quá 2 – 3 ly và nam giới không nên uống quá 3 – 4 ly. Định ra những ngày hoàn toàn kiêng khem rượu bia.
BÁNH MÌ PITTA CHẤM SỐT CỦ DỀN, HẠT ÓC CHÓ VÀ RAU MÙI
Sốt chấm:
- 250 g củ dền, luộc chín
- 1 nắm ngò rí và mùi tây
- 50 g hạt óc chó
- 1 – 2 tép tỏi, đập giập
- 3 muỗng nhỏ dầu ô liu nguyên chất
- 2 muỗng nhỏ giấm rượu vang
- một ít bột tiêu đen
Bánh mì pitta:
- 1 gói bánh mì pitta (làm từ bột nguyên cám)
- dầu ô liu để phết lên khay nướng
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Làm nóng lò nướng ở mức nhiệt độ 180oC.
• Cắt nhỏ củ dền, rồi cho vào máy xay cùng với rau thơm, hạt óc chó, tỏi.
• Thêm vào hỗn hợp trên dầu ô liu, giấm và tiêu bột. Nếm thử để kiểm tra – có thể thêm chút giấm nếu củ dền quá ngọt.
• Cắt bánh mì pitta làm 2 hoặc 3, rồi lại tách đôi mỗi miếng. Xếp bánh lên khay nướng, phết dầu ô liu và rắc chút tiêu. Nướng trong lò từ 10 – 15 phút cho đến khi bánh khô và giòn.
• Có thể trữ bánh mì trong túi kín hơi tối thiểu 1 tuần.



Bệnh mạch vành 
1
/3 các cơn nhồi máu cơ tim có liên quan đến chế độ ăn uống không lành mạnh. Nếu động mạch vành cung cấp máu cho tim bị thu hẹp, các tế bào cơ tim sẽ không nhận đủ lượng oxy cần thiết, dẫn đến bệnh mạch vành.
Tim co bóp và thư giãn khoảng 70 lần/phút, khoảng 100.800 lần mỗi ngày và hơn 2.760.000.000 lần trong suốt cuộc đời. Vì tim hoạt động liên tục nên cần nhiều nhiên liệu và oxy hơn so với bất kỳ cơ bắp nào khác trong cơ thể. Việc cung cấp máu kém sẽ gây thiếu oxy, làm cho cơ tim bị co rút, dẫn tới đau thắt ngực với cảm giác thít chặt lồng ngực hay đau âm ỉ phía sau xương ức, có thể lan đến cổ, hàm hoặc xuống cánh tay trái. Đau thắt ngực thường xuất hiện trong khi hoạt động và mất dần trong một vài phút sau khi nghỉ ngơi.
Khi quá trình cung cấp máu cho tim bị tổn hại nghiêm trọng hơn (một cục máu đông xuất hiện chẳng hạn), việc thiếu oxy kéo dài khiến các tế bào cơ tim chết đi, gọi là cơn nhồi máu cơ tim. Nhồi máu cơ tim có biểu hiện tương tự như đau thắt ngực, nhưng có thể xảy đến bất cứ lúc nào và không thuyên giảm sau khi đã nghỉ ngơi. Cơn đau thường kéo dài lâu hơn, với cường độ cao hơn và có thể kèm theo hiện tượng đổ mồ hôi, tím tái, chóng mặt hoặc khó thở.
Trong các bộ phim của Hollywood, khi thể hiện cảnh đau tim, nạn nhân thường nhăn mặt và ôm ngực; song, thực tế không phải như vậy. Thông thường, cơn nhồi máu cơ tim sẽ được cảnh báo trước bằng cảm giác mệt mỏi, ăn uống khó tiêu hoặc tức ngực (không hẳn là đau) và cần đại tiện gấp. Ở người lớn tuổi, nhồi máu cơ tim có thể gây ra một ít triệu chứng bên cạnh triệu chứng mệt mỏi quá mức hoặc cảm giác “trục trặc”.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều loại ngũ cốc còn nguyên cám, trái cây, rau, đậu, quả hạch và các loại hạt – 1/3 cơn nhồi máu cơ tim có liên quan đến chế độ ăn uống không lành mạnh; khẩu phần chứa quá nhiều thực phẩm chế biến sẵn/thịt nguội/đồ hộp và nguồn carbohydrate tinh chế (đặc biệt là đường và bột mì trắng).
• Chọn chất béo không bão hòa đơn và axit béo omega-3 – thường được tìm thấy trong dầu ô liu, dầu hạt cải, dầu quả bơ, dầu hạt óc chó, dầu hạt hạnh nhân và dầu hạt mắc-ca.
• Ăn nhiều cá béo như cá hồi, cá mòi, cá thu, cá trích. Những thực phẩm này chứa omega-3, giúp giảm triglyceride (một loại chất béo có hại trong tuần hoàn máu), ngăn ngừa sự hình thành các cục máu đông và bảo vệ cơ thể chống lại hiện tượng rối loạn nhịp tim.
• Chọn đồ ăn nhẹ lành mạnh như trái cây tươi hoặc khô, các loại hạt không tẩm muối thay cho các loại snack, bánh kẹo ngọt. Ăn yến mạch, các loại đậu hạt sẽ giúp giảm hàm lượng cholesterol.
• Ăn bánh mì/mì sợi làm từ bột nguyên cám, gạo lứt.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH MẠCH VÀNH
• tiền sử y khoa gia đình (mẹ bị đau tim trước 60 tuổi, hoặc cha mắc bệnh trước 45 tuổi) • hút thuốc • ít vận động • huyết áp cao hoặc tiểu đường kiểm soát kém • cholesterol cao • mắc bệnh tiểu đường • béo phì • stress
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Ăn cá béo có thể giúp phòng tránh rối loạn nhịp tim.
ĐỪNG TRÌ HOÃN!
Tỷ lệ sống sót sau nhồi máu cơ tim sẽ thấp nếu chậm trễ điều trị. Nếu bạn nhận thấy mình đang bị đau tim, hãy gọi cấp cứu ngay lập tức. Nhai một viên aspirin (để giúp hòa tan các cục máu đông), nằm xuống và cố gắng giữ bình tĩnh.
Bạn có biết ?
1/3 người trên thế giới sẽ trải qua ít nhất một lần nhồi máu cơ tim trong đời. Mặc dù thường vẫn được xem là bệnh của nam giới nhưng nhồi máu cơ tim gây tử vong cho phụ nữ nhiều gấp 3 lần so với ung thư vú, ung thư buồng trứng và ung thư cổ tử cung cộng lại.
Bạn có biết ?
Uống 4 tách trà mỗi ngày có thể giảm 1/2 nguy cơ nhồi máu cơ tim. Trà xanh, trà trắng và trà đen là nguồn dồi dào chất chống oxy hóa flavonoid. Ngoài ra, flavonoid cũng có trong tỏi, hành tây và táo.
SỰ KỲ DIỆU CỦA PHONG CÁCH ẨM THỰC ĐỊA TRUNG HẢI
Một nghiên cứu công bố trên Tạp chí Y khoa New England cho thấy chế độ ăn Địa Trung Hải có bổ sung thêm dầu ô liu nguyên chất (người tham gia làm đối tượng nghiên cứu dùng 1 lít dầu mỗi tuần) hoặc các loại hạt (30 g hạt óc chó, hạt hạnh nhân và hạt dẻ mỗi ngày) giúp giảm gần 1/3 nguy cơ nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ so với chế độ ăn uống ít chất béo (không cắt giảm calo) truyền thống. Những người tham gia nghiên cứu được phép uống 7 ly rượu vang một tuần, nhưng không được uống nước ngọt và ăn bánh ngọt.
Chế độ ăn uống 5 phần 1 ngày (hoặc nhiều hơn càng tốt) trái cây và rau quả sẽ cung cấp chất xơ, vitamin, khoáng chất, chất chống oxy hóa và các hormone thực vật có lợi. Những người thường xuyên ăn cà chua và các sản phẩm chế biến từ cà chua ít có khả năng mắc bệnh tim so với những người hiếm khi ăn loại thực phẩm này.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Bớt ăn các loại bánh ngọt, những món chiên giòn, bơ, kem, mỡ heo, sữa nguyên kem và phô mai để duy trì cân nặng hợp lý.
• Hạn chế tối đa ăn thịt nguội, thịt hộp; chỉ nên ăn thịt đỏ (đã lóc bỏ phần mỡ) 1 – 2 lần/tuần.
• Loại bỏ phần da gà và gà tây.
• Tránh ăn mặn – không nêm thêm muối trong khi nấu hoặc trong khi ăn.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Dầu cá omega-3 giúp giảm độ dính của máu, giảm huyết áp, ngăn chặn sự xuất hiện nhịp tim bất thường – nhất là khi cơ tim nhận được ít máu.
• Krill oil (dầu chiết xuất từ loài nhuyễn thể euphausia superba) có chứa các axit béo có lợi tương tự dầu cá omega-3, và một số hợp chất chống oxy hóa.
• Vitamin D có thể làm giảm lượng canxi lắng đọng vào thành động mạch – một trong những yếu tố góp phần hình thành các mảng xơ vữa.
• Magiê và Kali giúp hạ huyết áp nhờ tác động gây giãn nở động mạch và thải muối dư thừa ra khỏi cơ thể.
• Co-enzyme Q10 có vai trò quan trọng trong việc sản sinh năng lượng trong tế bào cơ tim, giúp giãn động mạch, giảm huyết áp để cơ tim bơm máu hiệu quả hơn.
• Tỏi giúp giảm cholesterol, giảm huyết áp và bảo vệ cơ thể chống lại chứng xơ cứng động mạch.
• Chiết xuất từ lá ô liu chứa lượng polyphenol cao gấp 30 lần so với dầu ô liu nguyên chất, giúp hạn chế hình thành các cục máu đông bất thường và tăng lưu lượng máu chảy qua động mạch vành.
• Chiết xuất từ cà chua chứa hợp chất chống oxy hóa lycopene và các chất hạn chế sự kết dính tiểu cầu.
CÁ TRÍCH ÁP CHẢO
Sốt chấm:
- 4 muỗng súp dầu ô liu
- 4 miếng phi-lê cá trích (đã lóc xương)
- 4 nhánh hương thảo tươi, thái nhỏ
- 1 lá nguyệt quế (bay leaf)
- 1 lát chanh
- rau trộn
- 1 nắm hạt hạnh nhân, cắt lát mỏng
(4 người ăn)
• Chiên áp chảo cá trích với dầu ô liu, lá hương thảo, lá nguyệt quế và chanh trong 8 phút hoặc cho đến khi cá chín (khô mặt). Bày ra dĩa, ăn với rau trộn có rắc hạt hạnh nhân.
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1-3 trường hợp nhồi máu cơ tim có liên quan đến chế độ ăn uống thiếu lành mạnh.



Đột quỵ 
T
ừ 85 tuổi trở đi, bạn có nguy cơ đột quỵ đến 20%. Các yếu tố giúp phòng tránh đột quỵ cũng giống với các yếu tố giúp duy trì hệ tuần hoàn khỏe mạnh và bảo vệ cơ thể chống lại cơn nhồi máu cơ tim, vì tất cả đều ảnh hưởng đến việc cung cấp máu lên não.
Đột quỵ là hiện tượng mất kiểm soát đột ngột một hoặc nhiều bộ phận trong cơ thể do có sự gián đoạn nguồn cung cấp máu cho một phần của não. Có ba loại đột quỵ chính:
• Huyết khối: Hình thành cục máu đông trong động mạch não (chiếm 45% các trường hợp).
• Thuyên tắc: Cục máu đông từ nơi khác trong tuần hoàn máu lưu chuyển theo mạch máu đến não (chiếm 35% các trường hợp).
• Xuất huyết não: Một mạch máu bị vỡ gây chảy máu trong hoặc trên bề mặt của não (chiếm 20% các trường hợp).
Các triệu chứng và dấu hiệu của đột quỵ rất đa dạng, tùy thuộc vào phần não bị ảnh hưởng nhưng thường diễn ra nhanh, chẳng hạn như:
• Bất tỉnh đột ngột
• Nhầm lẫn hoặc mất trí nhớ
• Mất khả năng vận động một hoặc một vài phần cơ thể (thường chỉ bị một bên), như: cánh tay trái, chân trái và phía bên trái của khuôn mặt
• Tê, mất cảm giác một phần cơ thể
• Gặp khó khăn trong việc nói và nuốt
Cứ 10 người bị đột quỵ thì có 4 người có thể cứu sống nếu huyết áp của họ được kiểm soát.
NÊN LÀM NGAY!
• Bỏ hút thuốc – hút thuốc làm tăng gấp đôi nguy cơ đột quỵ.
• Duy trì cân nặng hợp lý giúp giảm nguy cơ mắc bệnh cao huyết áp.
• Tập thể dục hàng ngày.
• Nắm rõ và đảm bảo kiểm soát tốt chỉ số huyết áp, đường huyết, hàm lượng cholesterol của bạn.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Tuân thủ chế độ dinh dưỡng GI thấp với nhiều các loại ngũ cốc còn nguyên cám và ít carbohydrate tinh chế.
• 5 phần 1 ngày – ăn tối thiểu 5 phần rau củ quả mỗi ngày giúp giảm nguy cơ đột quỵ đến 30%.
• Uống nước ép lựu, bưởi hoặc cam – uống 1 ly/ngày sẽ hạ thấp nguy cơ đột quỵ đến 25%.
• Ăn nhiều cá – ăn cá hàng tuần làm giảm nguy cơ đột quỵ đến 12%; và cứ mỗi phần ăn thêm hàng tuần, nguy cơ đột quỵ lại giảm thêm 2% vì dầu cá có khả năng giảm sự hình thành cục máu đông bất thường.
• Bớt ăn muối và hạn chế uống rượu bia – tiêu thụ quá nhiều có thể dẫn đến huyết áp cao.
HÀNH ĐỘNG NHANH!
Nếu bạn trông thấy ai đó có biểu hiện đột quỵ, hãy gọi xe cấp cứu ngay. Được điều trị nhanh chóng có thể giúp giảm thiểu các biến chứng nguy hiểm cho bệnh nhân.
NGUYÊN NHÂN GÂY ĐỘT QUỴ
• tuổi tác • tiền sử y khoa gia đình • xơ vữa động mạch • cao huyết áp • tiểu đường • cholesterol cao • hút thuốc • uống nhiều rượu bia • ít vận động • nhịp tim bất thường • tổn thương van tim • hội chứng sản sinh quá nhiều tế bào máu (polycythaemia)
Lưu ý: 1/3 trường hợp đột quỵ không thể dự báo trước được, có thể là do khiếm khuyết hoặc bất thường bẩm sinh ở hệ tuần hoàn máu ở não, chẳng hạn như chứng phình mạch máu.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Vitamin C – hàm lượng cao sẽ giúp giảm 26% nguy cơ đột quỵ.
• Vitamin D – hàm lượng cao giảm 50% nguy cơ đột quỵ.
• Selen – hấp thu với hàm lượng thấp sẽ làm tăng gấp 4 lần nguy cơ tử vong do đột quỵ.
• Canxi, magiê và Co-enzyme Q10 giúp giảm huyết áp.
• Tỏi giúp giảm huyết áp, cholesterol, triglyceride và độ dính của máu.
• Axit folic giúp bảo vệ cơ thể ngăn ngừa chứng xơ vữa động mạch.
• Nấm linh chi giúp hạn chế sự hình thành các cục máu đông bất thường, giảm huyết áp và cholesterol “xấu”.
• Dầu cá omega-3 giúp giảm độ dính của máu và triglyceride.
SINH TỐ CHUỐI, TÁO VÀ LỰU
- 100 g lựu hạt
- 1 quả chuối (cỡ vừa)
- 1 muỗng ya-ua
- 200 ml nước ép táo
• Cho hạt lựu vào máy xay và xay trong khoảng 30 – 40 giây, lọc lấy nước.
• Thêm chuối, nước ép táo và ya-ua vào, xay cho đến khi nhuyễn mịn.



Mụn 
M
ặc dù mụn thường được xem là vấn đề của tuổi dậy thì nhưng tình trạng này có thể kéo dài cho đến lúc trưởng thành; trong một số trường hợp, mụn xuất hiện “muộn màng” lần đầu tiên vào giai đoạn đầu của tuổi trung niên. Chế độ ăn uống nghèo dưỡng chất có thể làm trầm trọng thêm các triệu chứng.
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Sô-cô-la đen có thể cải thiện các triệu chứng mụn...
Tình trạng này xảy ra khi các tuyến nhờn dưới da tiết quá nhiều chất nhờn do ảnh hưởng của hormone androgen. Các tế bào da cũng phân chia nhanh hơn và làm tắc nghẽn các nang lông, vì vậy chất nhờn bị mắc kẹt bên trong. Việc thay đổi nồng độ axit trong da kích thích vi khuẩn Propionibacterium acnes phát triển mạnh, “ăn” các chất nhờn bị mắc kẹt và gây viêm. Có ba loại mụn trứng cá:
• Mụn mức độ nhẹ: bao gồm mụn đầu trắng kín và mụn đầu đen hở.
• Mụn trứng cá mức độ trung bình: tổn thương do viêm chiếm ưu thế, như mụn mủ và sẩn mủ (sẩn nhô khỏi da kèm nhiễm trùng sâu bên dưới).
• Mụn mức độ nặng: các nốt và nang mủ phát triển cùng với sẩn mủ và mụn mủ, có nguy cơ hình thành sẹo cao.
NÊN LÀM NGAY!
• Trong trường hợp mụn ở mức độ nghiêm trọng, điều trị sớm có thể ngăn ngừa sẹo vĩnh viễn.
• Không nặn mụn để tránh lan rộng nhiễm trùng và có thể hình thành sẹo.
• Chọn các loại mỹ phẩm gốc nước (water-based cosmetics) và các sản phẩm chăm sóc da có dán nhãn “noncomedogenic (không gây mụn)”.
• Tìm đến bác sĩ để được tư vấn về cách điều trị.
• Kiên trì – việc điều trị mụn có thể mất tối thiểu 8 tuần để đạt được kết quả tốt.
• Tìm đến bác sĩ da liễu nếu tình trạng da của bạn không được cải thiện.
• Điều trị thẩm mỹ bằng những kỹ thuật như lột nhẹ (peel), điều trị bằng laser và tiêm hoạt chất làm đầy (filler injections) có thể làm giảm sẹo.
NGUYÊN NHÂN GÂY MỤN
• tăng mức độ nhạy cảm của tuyến nhờn đối với hormone androgen • viêm do dịch tiết của vi khuẩn • tế bào da phát triển quá mức
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Mặc dù không có bằng chứng kết luận mụn là do chế độ ăn uống nghèo dưỡng chất gây ra nhưng có thể khẳng định rằng ăn uống thiếu lành mạnh sẽ làm cho các triệu chứng mụn trở nên nghiêm trọng hơn. Dinh dưỡng tác động lên hormone nam, làm kết dính các tế bào da và gây ra viêm nhiễm.
Chế độ dinh dưỡng GI thấp sẽ không làm thay đổi hàm lượng đường trong máu. Một nghiên cứu cho thấy nam giới tuân thủ chế độ dinh dưỡng GI thấp trong vòng 12 tuần sẽ cải thiện được tình trạng mụn hiệu quả gấp 2 lần (trung bình giảm 25 điểm mụn) so với những người theo chế độ ăn GI cao (giảm 12 điểm mụn). Trái cây và rau quả chứa các hợp chất chống oxy hóa, kháng viêm và đa số có chỉ số GI thấp; trong khi dầu cá chứa omega-3 (DHA, EPA) cũng có tác dụng làm giảm viêm.
Sô-cô-la
Có rất ít bằng chứng chứng minh rằng sô-cô-la là nguyên nhân khiến tình trạng mụn trở nên nghiêm trọng hơn. Trên thực tế, sô-cô-la đen chứa tối thiểu 72% ca cao rắn có thể cải thiện các triệu chứng mụn và là nguồn thực phẩm giàu các hợp chất chống oxy hóa, kháng viêm.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm ăn các loại thực phẩm chứa nhiều đường và carbohydrate vì những chất này thúc đẩy quá trình giải phóng insulin, làm tăng tác dụng của hormone androgen và đẩy nhanh sự phát triển của tế bào da.
• Thay thế sữa bò bằng sữa dê vì sữa bò có chứa đường (như lactose) và kích thích tố tăng trưởng. Thông qua thử nghiệm trên 4.200 bé trai, các nhà nghiên cứu nhận thấy những bé uống trên 2 khẩu phần sữa mỗi ngày có nhiều khả năng bị mụn trứng cá hơn so với những bé dùng sản phẩm từ sữa dưới một lần mỗi tuần. Hãy chuyển sang sữa dê và bơ làm từ sữa dê.
• Bớt ăn thực phẩm chế biến sẵn: Ăn dầu thực vật chứa omega-6 (như dầu hướng dương, dầu cây rum và dầu bắp) nhiều quá mức cần thiết có thể thúc đẩy tình trạng viêm nhiễm.
• Bớt ăn thịt đỏ vì trong thịt chứa các chất tương tự hormone có thể ảnh hưởng đến hàm lượng DHT (hormone sinh dục nam) trong các mô cơ thể.
CÁ HỒI XÔNG KHÓI & DÂU TƯƠI
- 400 g cá hồi xông khói
- 200 g dâu tươi
- 1 quả chanh
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Xếp cá hồi ra 4 dĩa. Cắt dâu thành từng lát mỏng. Cắt dọc quả chanh làm 4 phần.
• Xếp những lát dâu tây lên trên cá hồi hoặc xếp theo hình xoắn ốc quanh dĩa. Rắc tiêu lên bề mặt cá. Vắt chanh lên cá khi ăn.



Eczema 
V
ấn đề về da này ảnh hưởng đến khoảng 1/5 trẻ em và khoảng 1/10 người lớn. Một số chất từ thực phẩm gây dị ứng, trong đó có gây bệnh eczema (chàm), vì vậy cần chú ý đến những thứ bạn ăn vào.
Eczema là một loại bệnh viêm da thường xuất hiện trên bàn tay, bên trong khuỷu tay hoặc phía sau đầu gối, nhưng có thể xuất hiện ở bất cứ vùng nào trên cơ thể. Dạng phổ biến nhất là dị ứng với biểu hiện da khô, ngứa và nổi vảy. Trường hợp nghiêm trọng có thể lan tràn khắp cơ thể.
Eczema nặng là bóng nước và những nốt loét có vảy. Bệnh thường có liên quan đến vi khuẩn staphylococcus aureus. Nếu các triệu chứng trên bùng phát, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được điều trị.
NÊN LÀM NGAY!
• Thoa kem làm mềm và giữ ẩm da.
• Tránh tiếp xúc với xà phòng, bột giặt, chất tẩy rửa, chất tạo bọt (bồn tắm), mỹ phẩm, nước hoa, dung môi, hóa chất công nghiệp và chất làm sạch trong gia đình.
• Đeo bao tay khi làm việc nhà, làm vườn và khi cắt gọt trái cây họ cam/quýt, rau sống, thịt và cá.
• Giảm căng thẳng vì đây có thể là nguyên nhân gây bùng phát các triệu chứng dị ứng.
• Tránh tiếp xúc với niken vì niken có thể gây viêm da.
NGUYÊN NHÂN GÂY RA ECZEMA
• di truyền (2/3 người bị eczema có người nhà từng mắc bệnh suyễn, sốt mùa hè hoặc eczema) • mẫn cảm với các yếu tố môi trường và thực phẩm
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn uống lành mạnh, ăn tối thiểu 5 phần rau củ quả mỗi ngày để thu nhận các hợp chất chống oxy hóa có lợi cho sức khỏe.
• Tránh các loại thực phẩm chế biến sẵn/đồ hộp.
Dị Ứng Thực Phẩm
Hãy thử cắt giảm lượng sữa bò (chuyển sang sữa gạo) hoặc các sản phẩm chứa gluten (được tìm thấy trong lúa mì, lúa mạch và lúa mạch đen) trong 2 tuần để quan sát các triệu chứng có cải thiện hay không. Nếu bạn nghi ngờ rằng bạn dị ứng với gluten, hãy tìm đến bác sĩ để xét nghiệm máu, qua đó xác định xem có bị loại dị ứng này không.
Luôn đảm bảo cơ thể hấp thu đầy đủ canxi (từ các loại hạt, các loại ngũ cốc nguyên cám, các loại rau lá và thực phẩm bổ sung) nếu bạn buộc phải kiêng các sản phẩm từ sữa lâu dài. Hoặc bạn có thể chuyển sang dùng sữa chua probiotic, vì các chất gây dị ứng trong sữa đã được biến đổi bởi các lợi khuẩn.
Nếu các triệu chứng dị ứng không được cải thiện, hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ chuyên khoa dinh dưỡng để có một chế độ dinh dưỡng phù hợp và tránh các loại thực phẩm có thể gây dị ứng khác. Các loại thực phẩm bị nghi ngờ gây ra dị ứng được đưa trở lại khẩu phần theo một thứ tự cụ thể, để xác định xem có loại nào làm cho các triệu chứng dị ứng trở nên trầm trọng hơn không.
12 loại thực phẩm “hàng đầu” khiến cho bệnh chàm thêm trầm trọng là:
• sữa • trứng • lúa mì • bắp/ngô • đậu nành • đậu phộng • các loại quả hạch • sô-cô-la • cá, tôm, cua, sò, ốc • cà chua • trái cây họ cam, quýt • quả mọng thuộc họ dâu
Eczema có thể do các phụ gia thực phẩm (đặc biệt là E104, E214, E215, E216, E218 và E282) gây ra như là một phản ứng phụ.
Các phản ứng dị ứng chéo cũng có thể xảy ra ở các nhóm thực phẩm thực vật. Chẳng hạn như, nếu bạn dị ứng với táo, bạn cũng có thể bị dị ứng với hạt phỉ, khoai tây, cà rốt và cần tây; nếu bạn nhạy cảm với latex (cao su tự nhiên), bạn có thể dị ứng với chuối, quả bơ, kiwi, hạt dẻ, đậu nành, đậu phộng, đu đủ và quả sung/vả.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thực phẩm bổ sung probiotic (cũng có những sản phẩm không chế biến từ sữa) giúp tăng cường miễn dịch và giảm bùng phát eczema, đặc biệt là ở trẻ em.
• Dầu hoa anh thảo (evening primrose) giúp giảm ngứa và khô da.
• Thuốc bổ sung đa vitamin và khoáng chất giúp cải thiện tình trạng thiếu dinh dưỡng (đặc biệt là các hoạt chất chống oxy hóa và kẽm), liên quan đến triệu chứng đỏ da có vảy.
• Dầu cá omega-3 (trong trường hợp bạn không nhạy cảm với cá), hoặc dầu hạt lanh và tinh dầu từ tảo biển có thể giúp làm giảm viêm da, đặc biệt là nếu bạn cũng cắt giảm chất béo omega-6 có trong thực phẩm chế biến sẵn.
• Thực phẩm bổ sung các hợp chất chống oxy hóa (như vitamin C, E, selen, chiết xuất từ vỏ cây thông hoặc hạt nho) cũng giúp giảm viêm da.
CƠM QUINOA TRỘN
- 400 g Quinoa (diêm mạch) đã nấu chín
- 4 tép hành lá, xắt nhỏ
- 1 tép tỏi, đập giập
- 1 quả chanh, vắt lấy nước cốt
- 1 nắm lá bạc hà, xắt nhỏ
• 1 nắm rau mùi tây, xắt nhỏ
• một ít bột tiêu đen
• một ít dầu hạt gai (hempseed oil)
• rau diếp và quả ô liu đen để ăn kèm (tùy chọn)
(4 người ăn)
• Cho tất cả các thành phần vào thố và trộn đều. Giữ yên trong 1 giờ để mùi vị các thành phần hòa quyện với nhau. Múc ra dĩa, trang trí với rau diếp và quả ô liu đen.
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Bệnh vẩy nến 
B
ệnh vẩy nến là một loại bệnh viêm da ảnh hưởng đến khoảng 1/50 những người trưởng thành. Các triệu chứng thường xuất hiện ở độ tuổi từ 10 đến 30; dù vậy, độ tuổi nào cũng có thể mắc bệnh. Song, tin tốt lành là ăn cá béo có thể cải thiện tình trạng này.
Bệnh vẩy nến phát ra khi các tế bào da mới được hình thành với tốc độ nhanh gấp 10 lần so với bình thường, đẩy các tế bào da lên bề mặt nhanh hơn tốc độ các tế bào da chết bong ra. Các tế bào này tích tụ tạo thành những vệt da nhô cao màu đỏ đặc trưng, bên trên là lớp vảy nhỏ bóng óng ánh. Các vệt da đỏ bong vảy có thể có kích thước thay đổi, từ vài mi-li-mét đến những vùng rộng lớn trên hầu khắp cơ thể. Trong một vài trường hợp, xuất hiện những nốt mụn mủ vô trùng – thường là trên lòng bàn tay và lòng bàn chân. Một số bệnh nhân có thể gặp triệu chứng da đầu bong tróc, móng tay chân dày và sùi lên. 1/5 số người mắc bệnh này bị sưng khớp, hay còn gọi là viêm khớp vảy nến.
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NÊN LÀM NGAY!
• Tập yoga, thiền định hay các phương pháp thư giãn khác vì căng thẳng có thể gây bùng phát bệnh.
• Không hút thuốc vì hút thuốc ảnh hưởng đến chức năng miễn dịch và có thể làm trầm trọng thêm các triệu chứng bệnh.
• Pha bùn hoặc muối khoáng của vùng Biển Chết với nước tắm để cho các khoáng chất magiê, canxi, bromide và kẽm ngấm vào da, làm chậm tốc độ sản sinh tế bào da.
• Thoa gel nha đam: Một nghiên cứu cho thấy thoa gel nha đam đều đặn 3 lần một ngày giúp làm lành đến hơn 80% các mảng vảy nến trong vòng 4 tuần.
• Trị liệu cho da: Để trần vùng da đã được trị liệu tối thiểu là 15 phút, sau đó nên mặc quần áo rộng.
• Trị liệu cho da đầu trước khi đi ngủ 1 tiếng – mang mũ trùm (loại dùng một lần) để thuốc thấm vào da đầu.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH VẢY NẾN
• di truyền • phản ứng miễn dịch bất thường • rối loạn chuyển hóa axit béo • nhạy cảm với một số loại thực phẩm
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều cá béo: Dầu cá omega-3 có thể làm giảm sưng viêm da. Ăn cá béo 2 hoặc 3 lần mỗi tuần có thể làm giảm triệu chứng của bệnh – uống viên dầu cá với liều cao (1122 mg EPA và 756 mg DHA mỗi ngày) trong vòng 4 – 8 tuần đã được chứng minh là có khả năng giảm bớt các tổn thương do bệnh vẩy nến gây ra. Giảm nhanh nhất là triệu chứng ngứa, kế đến là hiện tượng bong vảy và đỏ da.
• Sử dụng nghệ: Loại gia vị này có chứa hoạt chất curcumin giúp giảm viêm da. Các nghiên cứu gần đây cho thấy hoạt chất này tác động vào đường truyền tín hiệu của các tế bào tham gia tái tạo tế bào da và làm lành vết thương.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm ăn axit béo omega-6 vì chất này sẽ thúc đẩy quá trình sưng viêm. Axit béo omega-6 có trong dầu hoa hướng dương, dầu rum (safflower), dầu bắp và nhiều loại thực phẩm chế biến sẵn khác.
Một số người đã cải thiện tình trạng bệnh sau khi giảm ăn các loại thực phẩm giàu chất béo bão hòa, thịt đỏ, chế phẩm từ sữa (kể cả phô mai), trứng, gluten, thức uống có cồn, cà phê và đường tinh luyện.
Lưu ý: Khi quyết định hạn chế các loại thực phẩm kể trên trong nhiều tuần, hãy tìm đến chuyên gia dinh dưỡng để được tư vấn.
Bạn có biết ?
Tiếp xúc với ánh nắng mặt trời có thể cải thiện tình trạng bệnh vẩy nến nhờ vào quá trình tổng hợp vitamin D ở da, giúp giảm các triệu chứng của bệnh; hoặc bạn có thể uống bổ sung vitamin D (nhất là vào mùa đông) và selen.
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Nghệ giúp chữa trị bệnh vẩy nến.
 
CÁ HỒI NƯỚNG CHANH & NGHỆ
- 30 ml dầu ô liu nguyên chất
- 2 muỗng bột nghệ
- 2 muỗng lá rau thơm khô (Herbes de Provence)
- 4 miếng cá hồi phi-lê (loại 150 g/miếng)
- bột tiêu đen
- 1 quả chanh, cắt lát
(4 người ăn)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 190oC. Trộn dầu ô liu với bột nghệ và lá rau thơm.
• Đặt cá hồi trên một tờ giấy bạc (đủ lớn để bọc cá). Dùng cọ phết hỗn hợp sốt lên cá, rắc tiêu, rồi xếp các lát chanh lên trên bề mặt.
• Gói lại, nướng trong vòng 30 phút cho đến khi vừa chín.



Rosacea 
C
hứng bệnh về da này thường xuất hiện trong độ tuổi 30 - 50, tuy nhiên thanh thiếu niên cũng có thể mắc bệnh. Một số loại thực phẩm và đồ uống có thể kích hoạt bệnh. Vì vậy, hãy điều chỉnh chế độ ăn uống của bạn nhằm hạn chế các triệu chứng của bệnh.
Hiện tượng đỏ mặt tạm thời sau khi uống nước nóng có thể là một dấu hiệu của bệnh.
Rosacea (chứng mẩn đỏ da) thường bắt đầu biểu hiện thông qua hiện tượng đỏ bừng mặt tạm thời sau khi ăn thức ăn cay, uống rượu, dùng đồ uống nóng hoặc khi thời tiết quá nóng nực. Dần dần, triệu chứng đỏ mặt trở nên dai dẳng và có thể hình thành các vết đỏ, sau đó lan rộng ra các vùng da khác. Chúng ta có thể nhìn thấy các sợi mạch máu (telangiectasia) xuất hiện trên bề mặt da.
Nếu để cho bệnh tiếp tục diễn tiến mà không điều trị, da sẽ trở nên đỏ mãi mãi, xuất hiện mụn mủ giống mụn trứng cá. Tuy nhiên, không giống như mụn trứng cá, mụn đầu đen không hình thành mà thay vào đó là mụn mủ, thường giới hạn trong vùng da đỏ trên mặt, không lan đến lưng và ngực. Ngoài ra, chứng viêm mí mắt (viêm bờ mi) hoặc viêm kết mạc cũng có thể xuất hiện.
Ở một số người – đặc biệt là nam giới lớn tuổi – da trên mũi trở nên dày và các nang lông mở rộng (có màu đỏ), điều này dẫn đến chứng sưng mũi rhinophyma.
Bệnh Rosacea thường kéo dài trong khoảng 5 – 10 năm rồi hết, tuy nhiên vẫn để lại di chứng đó là sự thay đổi độ dày của các vùng da (như vùng da ở mũi).
NÊN LÀM NGAY!
• Tìm đến các chuyên gia y khoa – thuốc kháng sinh bôi tại chỗ có thể giúp cải thiện bệnh.
• Sử dụng kem chống nắng không có chất nhờn (chỉ số chống nắng SPF từ 15 trở lên), hoặc sử dụng các sản phẩm chứa titanium dioxide/oxit kẽm giúp ngăn chặn tia cực tím.
• Thoa gel nha đam 2 lần/ngày để giảm viêm.
• Sử dụng các loại kem thoa có chứa vitamin K để điều trị chứng đỏ da và sự hiện diện của các mao mạch nhỏ, hoặc trị liệu bằng tia laser.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH ROSACEA
• di truyền • sự nhạy cảm của các mạch máu nhỏ trên da mặt • phản ứng miễn dịch bất thường • viêm tuyến dầu do vi khuẩn hoặc rệp da (Demodex folliculorum)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Một số người nhận thấy các triệu chứng bệnh có xu hướng được cải thiện khi tuân thủ chế độ ăn uống có tính kiềm, tránh ăn các loại thực phẩm hình thành axit. Mặc dù một số loại trái cây như cam, chanh, cà chua có vị chua nhưng hàm lượng axit của chúng được xử lý hoàn toàn trong cơ thể bạn. Do đó, rau củ quả được xếp vào loại thực phẩm giúp hình thành kiềm trong chế độ ăn uống. Đối với vị ngọt, sử dụng cỏ ngọt (stevia, một chất tạo ngọt tự nhiên) hoặc mật ong, xi-rô để thay thế cho đường. Và luôn đảm bảo uống thật nhiều nước.
Bạn có biết ?
Bệnh Rosacea ảnh hưởng đến khoảng 1% dân số thế giới. Một số đánh giá cho thấy có khoảng 1/10 phụ nữ trung niên bị ảnh hưởng bởi chứng bệnh này.
Tuân thủ chế độ ăn uống có tính kiềm đồng nghĩa với việc loại bỏ một số loại ngũ cốc (lúa mạch, yến mạch, diêm mạch, gạo, lúa mì), các sản phẩm từ sữa (phô mai, sữa, kem, sữa chua), protein động vật (trứng, thịt gia cầm, thịt gia súc, hải sản), bia và rượu vang. Những loại thực phẩm này là nguồn cung cấp protein, vitamin và khoáng chất quan trọng. Vì vậy, tốt nhất là bạn nên thực hiện chế độ ăn uống có tính kiềm dưới sự giám sát của chuyên gia dinh dưỡng nhằm đảm bảo cơ thể không bị thiếu dưỡng chất.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh những thức ăn nhiều gia vị, cà phê, trà, nước ngọt; cũng như các loại thực phẩm có chất bảo quản, chất tạo màu, chất ngọt nhân tạo và các chất phụ gia khác.
XUÂN ĐÀO ƯỚP NƯỚC TÁO
- 4 quả xuân đào
- 1 quả quýt, bóc vỏ và cắt lát
- 300 ml nước ép táo, ướp lạnh
(4 người ăn)
• Cho xuân đào trong nước sôi, đun nhỏ lửa khoảng 8 phút. Sau đó cho đào vào nước lạnh để làm lạnh.
• Gọt vỏ đào, cắt đôi, rồi bỏ lõi. Tiếp tục cắt đào thành từng lát vừa, xếp vào tô cùng với vài lát quýt. Đổ nước ép táo vào tô và dùng ngay.



Hen suyễn 
C
hứng bệnh viêm phổi này ảnh hưởng đến khoảng 1/10 trẻ em và 1/12 người trưởng thành ở phương Tây. Nhưng bạn có biết cà phê có thể giảm co thắt đường thở, hoặc việc cân bằng lượng chất béo hấp thu có thể giúp cải thiện tình trạng hen suyễn?
Đường hô hấp của người bị bệnh hen suyễn viêm và sưng đỏ, làm cho họ trở nên nhạy cảm với nhiều tác nhân. Trong cơn hen suyễn, đường hô hấp bị co thắt, làm xuất hiện các triệu chứng như ho, thở khò khè và khó thở. Khi cơn hen tiếp diễn, lớp niêm mạc của đường hô hấp sẽ nở ra và tạo nhiều chất nhày, thường gây khó thở và thở khò khè suốt 6 – 8 giờ sau đó.
NÊN LÀM NGAY!
• Dùng thuốc theo chỉ định của bác sĩ vì bệnh hen suyễn có thể đe dọa đến tính mạng.
• Tìm đến bác sĩ chuyên khoa khi bạn phát hiện các triệu chứng của bệnh. Nếu số đo lưu lượng đỉnh (hô hấp) kém, hoặc có những hạn chế trong cuộc sống vì các triệu chứng của bệnh, bạn phải dùng ống hít giảm suyễn hơn một lần một ngày.
• Tránh những nơi có khói thuốc và đừng để bất cứ ai hút thuốc trong nhà hoặc trong xe của bạn.
• Lau dọn nhà cửa – lau bụi bằng khăn ẩm và sử dụng máy hút bụi với bộ lọc đặc biệt.
• Sử dụng tấm trải giường chống rệp, bụi.
• Tập luyện kỹ thuật hít thở Buteyko từ chuyên gia trị liệu để cải thiện hơi thở của bạn.
• Duy trì cân nặng hợp lý: Béo phì làm tăng tình trạng viêm trong cơ thể, kể cả phổi.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều omega-3: Hen suyễn có liên quan đến sự mất cân bằng hàm lượng các loại chất béo trong chế độ ăn uống; vì vậy, nhằm mục đích tăng hấp thu axit béo omega-3, hãy ăn các loại thực phẩm chứa chất béo này (như cá thu, cá trích, cá hồi, thịt bò nuôi tự nhiên bằng cỏ, trứng gà omega-3, gấc) và uống bổ sung viên dầu cá omega-3.
• Giảm hấp thu omega-6 từ dầu thực vật (dầu cây rum, dầu hạt nho, dầu hướng dương, dầu bắp, dầu hạt bông và dầu đậu nành – thường có trong bơ thực vật, thức ăn nhanh hoặc chế biến sẵn) và thay thế bằng các loại dầu có lợi hơn cho sức khỏe (như dầu hạt cải, dầu ô liu, dầu hạt óc chó, dầu hạnh nhân, dầu quả bơ, dầu hạt mắc-ca hoặc dầu cây gai) vì chúng cung cấp dồi dào axit béo omega-3 và các chất béo không bão hòa đơn.
• Ăn nhiều trái cây và rau củ: Những người ăn nhiều trái cây và rau củ thường có chức năng phổi tốt hơn và ít có khả năng phát bệnh hen suyễn hơn. Táo và các loại rau lá xanh đậm có tính năng bảo vệ đặc biệt.
• Tăng cường lợi khuẩn probiotic (được tìm thấy trong sữa chua và các thực phẩm bổ sung) có thể bảo vệ cơ thể chống lại bệnh hen suyễn thông qua việc tăng cường hệ miễn dịch nhằm chống lại các phản ứng dị ứng.
• Nhấm nháp sô-cô-la đen và cà phê: Các loại thực phẩm này có chứa hợp chất hóa học tự nhiên nhóm methylxanthine như caffeine và theobromine, có thể ngăn chặn cơn ho và giảm co thắt đường hô hấp.
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Thịt bò nuôi tự nhiên bằng cỏ là nguồn thực phẩm dồi dào axit béo omega-3.
NGUYÊN NHÂN GÂY HEN SUYỄN
Hen suyễn do dị ứng: • phấn hoa • rệp, bụi trong nhà • lông động vật • bào tử nấm • thực phẩm: đậu phộng, trứng và các sản phẩm từ sữa
Hen suyễn không do dị ứng: • nhiễm virus • khói thuốc • không khí lạnh hoặc ẩm ướt • vận động nhiều • xúc động mạnh • stress • mỹ phẩm • nước hoa • không khí ô nhiễm • hóa chất dễ bay hơi • thay đổi hormone • một số loại thuốc điều trị
Salad táo
- 1 quả táo xanh (Granny Smith apple)
- 2 quả chanh, vắt lấy nước
- ½ cái bắp cải cỡ nhỏ, xắt sợi
- 2 củ cà rốt, bào sợi
- 1 củ hành tím, bào mỏng
- 1 nắm rau thơm (thì là, mùi tây...), xắt nhỏ
- 150 ml ya-ua vi sinh ít béo
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Bào sợi quả táo trong 1 cái tô đựng nước cốt chanh, trộn đều để nước chanh không làm cho thịt táo bị đổi màu.
• Cho các thành phần còn lại vào tô, rắc lên ít bột tiêu đen rồi thưởng thức.
[image: 1404036611]



Thoái hóa điểm vàng do lão hóa (AMD) 
H
ầu hết mọi người đều biết rằng ăn uống lành mạnh rất tốt cho tim nhưng không phải ai cũng biết chế độ ăn uống này còn tốt cho cả mắt. Các loại rau - như cải bó xôi, cải xoong và bắp ngọt - có tác dụng bảo vệ cơ thể chống lại các nguyên nhân phổ biến ảnh hưởng đến thị giác khi lớn tuổi.
Bệnh thoái hóa điểm vàng do lão hóa (AMD) là tình trạng mất dần thị giác mà không gây đau nhức, thường xảy ra ở những người từ 65 tuổi trở lên. Tuy nhiên, bệnh có thể bắt đầu diễn tiến từ 40 – 50 tuổi. AMD liên quan đến việc mất dần các sắc tố vàng trong phần võng mạc, thường được gọi là điểm vàng. Các sắc tố như lutein và zeaxanthin, được xem như là “kính mát tự nhiên” giúp bảo vệ điểm vàng tránh những tổn thương do các phản ứng hóa học xảy ra khi mắt tiếp xúc với ánh sáng. Khi lượng sắc tố này tụt giảm, ánh sáng có thể gây tổn thương điểm vàng, khiến cho hình ảnh bị biến dạng. Tình trạng này ảnh hưởng đến trung tâm của vùng thị giác, tạo ra các khoảng trống khiến bạn không thể đọc và lái xe, thậm chí không thể nhận ra khuôn mặt của ai đó khi bạn nhìn thẳng vào họ.
Hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa ngay nếu bạn nhận thấy có sự biến dạng hình ảnh trên các đường thẳng, vì đây thường là một trong những dấu hiệu đầu tiên của bệnh.
NÊN LÀM NGAY!
• Khám mắt thường xuyên – ít nhất mỗi năm một lần.
• Đeo kính mát UV400 khi ra nắng để bảo vệ mắt.
• Bỏ thuốc lá: Những người hút thuốc có khả năng mắc AMD cao gấp 4 lần so với người không hút thuốc.
• Ăn tối thiểu 5 phần rau củ quả mỗi ngày, đặc biệt là những loại chứa nhiều lutein.
• Uống thuốc bổ sung lutein khi bắt đầu “có tuổi”.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH AMD
• tuổi tác ngày càng cao • tiền sử y khoa gia đình • hút thuốc lá • bị huyết áp cao mà kiểm soát kém • tăng cholesterol • tiếp xúc quá lâu với ánh nắng dưới trời nắng gắt • chế độ ăn uống thiếu lutein và zeaxanthin
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Ăn thực phẩm giàu lutein là một trong những cách ngăn ngừa bệnh hiệu quả. Việc bổ sung lutein là rất quan trọng, vì hoạt chất này không được tổng hợp trong cơ thể. Lutein (và zeaxanthin) được tìm thấy trong rau quả có màu cam, vàng, đỏ, xanh đậm và lòng đỏ trứng.
Ngoài ra, cà chua chứa hợp chất lycopene chống oxy hóa mạnh cũng có thể giúp ngăn ngừa bệnh. Hấp thu hàm lượng lycopene cao có thể giảm ½ nguy cơ thoái hóa điểm vàng do lão hóa – cà chua nấu chín sẽ phát huy tối đa tác dụng.
Bên cạnh đó, bạn cũng có thể ăn các loại cá béo để phòng ngừa bệnh này.
Thực Phẩm Giàu Lutein & Zeaxanthin
Lutein và zeaxanthin có nhiều trong các loại rau màu xanh đậm và hoa quả màu vàng, đỏ.
• cải xoăn, cải bó xôi, xà lách xoong
• bắp ngọt, đậu Hà Lan
• bông cải xanh, đậu que
• ớt chuông đỏ, vàng và cam
• xoài, quýt, cam
• trứng
SÚP XÀ LÁCH XOONG, KHOAI TÂY
- 1 muỗng súp dầu ô liu
- 1 củ hành tây, xắt nhỏ
- 1 cây cần tây, xắt nhỏ
- 350 g khoai tây, gọt vỏ rồi cắt vuông
- 600 ml nước hầm gà/rau củ
- 250 g xà lách xoong
- 150 ml sữa tươi
- một nhúm bột hạt nhục đậu khấu
- nước cốt chanh
- một ít muối và bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Đun nóng dầu trong chảo lớn, cho hành tây và cần tây vào xào ở nhiệt độ trung bình trong 5 phút cho đến khi ngả vàng.
• Cho khoai tây vào nồi nước dùng. Đậy nắp, hầm trong khoảng 10 phút hoặc nấu cho đến khi khoai mềm.
• Cho xà lách xoong vào nồi, đậy nắp và nấu thêm 5 phút, hoặc nấu cho đến khi xà lách xoong mềm. Đổ tất cả vào cối xay nhuyễn.
• Đổ súp khoai, xà lách xoong vào chảo hành tây; thêm sữa, bột hạt nhục đậu khấu, nước cốt chanh, nêm nếm gia vị. Hâm nóng súp, rồi ăn kèm với bánh mì giòn.
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Đục thủy tinh thể 
D
ù không thể giúp bạn nhìn rõ trong bóng tối nhưng cà rốt có thể giữ cho đôi mắt bạn khỏe mạnh. Thủy tinh thể rất dễ bị tổn thương khi chế độ dinh dưỡng thiếu các hợp chất chống oxy hóa, vì vậy hãy ăn đầy đủ các loại rau có thể giúp bảo vệ thị lực của bạn.
Khi bước vào độ tuổi 65, hầu hết mọi người thường mắc bệnh đục thủy tinh thể và bệnh tiến triển dần theo tuổi tác. Đục thủy tinh thể là hiện tượng mờ đục thủy tinh thể của mắt, xảy ra khi xuất hiện những thay đổi ở protein trong thủy tinh thể. Mắt trở nên mờ, nhạy cảm với ánh sáng mặt trời, thay đổi nhận biết về màu sắc và nhìn thấy quầng sáng.
NÊN LÀM NGAY!
• Đeo kính râm để bảo vệ mắt khỏi tia cực tím có hại. Đảm bảo loại kính bạn sử dụng có chức năng chống tia cực tím UV400 và có viền bảo hộ xung quanh mắt nhằm ngăn chặn ánh sáng chiếu vào từ hai bên.
• Cho trẻ đeo kính râm khi hoạt động, chơi đùa dưới ánh sáng chói chang.
• Đội mũ rộng vành hoặc mũ lưỡi trai khi làm việc ngoài trời, ngay cả vào những ngày trời nhiều mây.
• Cân nhắc uống bổ sung vitamin C, E và chiết xuất từ việt quất (bilberry). Các nghiên cứu cho thấy những người uống bổ sung vitamin C từ 10 năm trở lên tránh được nguy cơ đục thủy tinh thể đến 45%; trong khi uống bổ sung thuốc bổ chiết xuất từ việt quất và vitamin E có thể hạn chế nguy cơ đục thủy tinh thể đến 97%.
• Thường xuyên đi khám mắt.
NGUYÊN NHÂN GÂY ĐỤC THỦY TINH THỂ
• tiếp xúc với tia cực tím • hút thuốc lá • mắc bệnh tiểu đường • làm việc ngoài trời • mắt có màu sáng • phẫu thuật mắt bằng laser (khiến cho giác mạc mỏng hơn) • điều trị bằng thuốc khiến mắt nhạy cảm hơn với ánh sáng mặt trời (như tetracycline, phenothiazine, psoralen, allopurinol) • béo phì
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Thủy tinh thể tiếp nhận oxy và chất dinh dưỡng lơ lửng trong dịch thể của mắt. Vì vậy, thu nhận nhiều các hợp chất chống oxy hóa có thể bảo vệ mắt tránh bị tổn hại do quá trình oxy hóa.
Những người có chế độ ăn uống giàu hợp chất chống oxy hóa (vitamin C, E, selen và hợp chất nhóm carotenoid như lutein, zeaxanthin và lycopene) ít có khả năng bị đục thủy tinh thể hơn so với những người ăn uống thiếu các hợp chất chống oxy hóa.
Rau lá màu xanh đậm (như cải bó xôi, cải xoăn, xà lách xoong), bông cải xanh, cà rốt, trái cây màu vàng cam đặc biệt tốt cho sức khỏe của mắt, vì chúng chứa sắc tố carotenoid (như lutein và zeaxanthin). Một nghiên cứu trên 77.500 nữ điều dưỡng cho thấy nguy cơ đục thủy tinh thể có thể được kiểm soát lên đến 22% khi những người tham gia nghiên cứu hấp thu tối đa hoạt chất lutein và zeaxanthin.
RAU TRỘN PHÔ MAI FETA
- 450 g cà rốt, gọt vỏ và cắt sợi
- 1 củ hành tây, cắt múi
- 1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt và cắt dọc
- 60 ml dầu ô liu
- 3 muỗng hạt bí đỏ
- 1 muỗng cà phê hạt thì là
- 2 tép tỏi
- ½ trái chanh, vắt lấy nước
- 1 muỗng cà phê mật ong
- một ít bột tiêu đen
- 100 g cải bó xôi
- 100 g phô mai feta, bóp vụn
- 2 muỗng lá bạc hà xắt nhỏ
(4 người ăn)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 220oC.
• Cho cà rốt, hành tây, ớt chuông và ½ lượng dầu vào khay nướng lớn. Nêm gia vị. Trộn đều để tất cả được “áo” một lớp dầu. Nướng khoảng 15 phút, sau đó trộn với hạt thì là và tỏi, nướng thêm 10 phút cho đến khi cà rốt hơi mềm.
• Lấy rau củ ra khỏi lò và gắp tỏi ra.
Sốt trộn rau: Bằm nhuyễn tỏi và cho vào một chén nhỏ; cho lượng dầu còn lại vào chén cùng với nước chanh và mật ong, dùng nĩa đánh cho đều. Nêm nếm gia vị cho vừa ăn.
• Cho cải bó xôi vào tô trộn, rồi trút các loại rau củ nướng, phô mai, lá bạc hà và sốt trộn rau vào. Trộn nhẹ để hỗn hợp thấm đều nước sốt.



Mất ngủ
T
rong khi ngủ, chúng ta thiết lập những ký ức mới; đây cũng là khoảng thời gian diễn ra hầu hết các quá trình tăng trưởng, tái tạo và hồi phục thể chất. Vì vậy, ngủ đủ giấc là điều vô cùng quan trọng. Bên cạnh việc điều chỉnh các yếu tố liên quan đến lối sống, ăn những thực phẩm giúp sản sinh melatonin cũng có thể giúp khắc phục chứng mất ngủ.
Mất ngủ là tình trạng tỉnh táo quá mức, khó duy trì giấc ngủ hoặc thiếu tỉnh táo, sảng khoái khi thức. Hầu hết mọi người đã từng bị mất ngủ vào thời điểm nào đó trong cuộc đời – thường là khi lo lắng hoặc căng thẳng. Mất ngủ có thể chỉ kéo dài một vài ngày đến vài tuần (do căng thẳng), hoặc mãn tính (lo âu, trầm cảm, bệnh tật hoặc lạm dụng bia rượu). Người bị mất ngủ liên tục có khả năng gặp tai nạn nghiêm trọng, bị trầm cảm, cao huyết áp hoặc bệnh tim.
Người trưởng thành thường ngủ 7 – 8 tiếng mỗi đêm, và thời gian ngủ sẽ ít dần theo tuổi tác. Nếu bạn ngủ ít hơn nhưng vẫn tỉnh táo khi thức giấc thì đó là chuyện bình thường, không cần phải lo lắng.
Bạn có biết?
Bạn sẽ dễ bị cảm cúm (nguy cơ cao gấp 3 lần) nếu ngủ ít hơn 7 tiếng/đêm.
NÊN LÀM NGAY!
• Tránh ngủ ngày.
• Tập thể dục thường xuyên nhưng không vận động quá sức vào buổi tối.
• Tránh sử dụng các chất ảnh hưởng đến giấc ngủ, như: caffeine, nicotine hoặc uống quá nhiều bia rượu.
• Thư giãn trước khi đi ngủ: Đọc một cuốn sách, nghe nhạc nhẹ hoặc tắm bồn thư giãn.
• Tập thói quen đi ngủ đúng giờ mỗi tối.
• Đảm bảo giường ngủ của bạn luôn tạo cảm giác thoải mái, phòng ngủ có ánh sáng dịu, yên tĩnh và mát mẻ.
• Nếu không ngủ được, bạn nên ngồi dậy đọc sách hoặc viết ra những điều khiến bạn lo lắng. Khi bạn cảm thấy buồn ngủ, hãy quay trở lại giường và nhắm mắt lại.
NGUYÊN NHÂN GÂY MẤT NGỦ
• căng thẳng • lo âu • trầm cảm • làm việc theo ca • mất người thân • gặp vấn đề trong mối quan hệ • tiếng ồn, ánh sáng hoặc nhiệt độ • tiêu thụ caffeine quá mức
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn uống lành mạnh với nhiều loại ngũ cốc nguyên cám, rau củ quả. Tránh ăn nhiều vào ban đêm.
• Ăn các loại thực phẩm giàu tryptophan để sản sinh “thuốc ngủ tự nhiên” hormone melatonin, như: gà tây, chuối, yến mạch, mật ong, các loại ngũ cốc nguyên cám, các sản phẩm từ sữa, cá béo và các loại hạt có dầu. Ăn nhẹ trước khi ngủ – bằng các loại ngũ cốc nguyên hạt, các sản phẩm sữa ít béo hoặc ya-ua – vừa cung cấp magiê, canxi và tryptophan, vừa tốt cho giấc ngủ của bạn.
• Uống nước ép anh đào: đây là một trong số ít các loại thực phẩm chứa melatonin giúp bạn có được giấc ngủ ngon.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Valerian (chiết xuất từ cây nữ lang) giúp giảm lo lắng và cải thiện chất lượng giấc ngủ.
• Rhodiola (chiết xuất từ cây rễ vàng) giúp giảm mệt mỏi và kiệt sức do căng thẳng, lo lắng quá mức dẫn đến mất ngủ.
• 5-HTP (5-Hydroxytryptophan) cung cấp nguyên liệu để sản sinh melatonin, giúp bạn ngủ sâu hơn.
• Magiê giúp cải thiện chất lượng giấc ngủ.
• Hoa cúc có tính an thần và thường nằm trong danh sách các loại trà thảo dược giúp cải thiện giấc ngủ.
• Ngửi/xông hương tinh dầu hoa oải hương có khả năng giúp an thần và thư giãn.
SANDWICH GÀ TÂY
- 4 lát bánh mì sandwich (làm từ ngũ cốc nguyên cám)
- một ít bơ
- 4 muỗng mứt cherry (anh đào)/nam việt quất (cranberry)
- 250 g ức gà tây nấu chín, cắt lát mỏng
- một ít cải bó xôi
(4 người ăn)
• Phết bơ lên bánh mì, sau đó phết tiếp một muỗng mứt; xếp thịt gà và cải bó xôi lên mặt bánh rồi thưởng thức.



Trầm cảm 
H
iếm có người nào may mắn đến mức lúc nào cũng vui vẻ. Tâm trạng không tốt là điều bình thường, nhưng nếu trạng thái tinh thần xuống quá thấp thì sẽ dẫn đến bệnh trầm cảm. Các nghiên cứu cho thấy omega-3 có thể giúp xoa dịu các triệu chứng trầm cảm - do đó ăn nhiều cá béo có thể là phương pháp tốt để điều trị trầm cảm.
Trầm cảm là một bệnh liên quan đến sự mất cân bằng các hóa chất trong não, như serotonin, noradrenaline và dopamine – đây là các chất dẫn truyền thần kinh, chuyển thông tin từ tế bào thần kinh này đến tế bào thần kinh khác. Sự mất cân bằng này khiến bạn giảm hẳn nhịp độ, cả về thể chất lẫn tinh thần.
Triệu chứng điển hình bao gồm mệt mỏi, mất tập trung, buồn rầu và khóc không có lý do. Người bị trầm cảm thường ăn nhiều và dễ tăng cân trong giai đoạn đầu; nhưng nếu trầm cảm kéo dài, người bệnh có xu hướng mất cảm giác ngon miệng, khó ngủ và hay thức giấc sớm vào buổi sáng.
NÊN LÀM NGAY!
• Tìm đến các chuyên gia y tế nếu bạn nghĩ bạn đang bị trầm cảm.
• Chia sẻ suy nghĩ và cảm xúc của bản thân để ngăn ngừa và cải thiện tình trạng bệnh.
• Tập thể dục thường xuyên ít nhất 30 – 60 phút mỗi ngày để phóng thích endorphin tạo sự hưng phấn.
• Đến những nơi có bầu không khí trong lành.
• Theo đuổi sở thích và kết bạn.
• Tránh uống bia rượu quá mức.
NGUYÊN NHÂN GÂY TRẦM CẢM
• di truyền • mất cân bằng nội tiết tố • sang chấn tâm lý khi còn nhỏ • mất người thân • thiếu vitamin D hoặc ít tiếp xúc với ánh nắng mặt trời • ít giao tiếp xã hội • tự ti • bi quan • lạm dụng rượu, thuốc lá hoặc các chất gây nghiện • mắc bệnh nan y, như: ung thư, bệnh tim, bệnh tiểu đường hoặc bệnh Alzheimer
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Kiên trì tuân thủ chế độ dinh dưỡng GI thấp – ăn các loại ngũ cốc nguyên cám, rau củ, các loại đậu và cá béo. Cố gắng không bỏ bữa dù bạn không cảm thấy thèm ăn.
• Hấp thu vitamin D từ thực phẩm (như ăn cá béo, gan, bơ thực vật có bổ sung vitamin D, trứng, bơ và sữa có bổ sung vitamin D), tắm nắng sớm hoặc bổ sung bằng các loại thực phẩm chức năng.
Omega-3
Dầu cá omega-3 (DHA và EPA) đóng vai trò quan trọng trong cấu trúc và chức năng của não bộ. Trên thế giới, người dân ở các quốc gia ít ăn cá có tỷ lệ mắc bệnh trầm cảm cao hơn so với người dân ở các quốc gia ăn cá thường xuyên. Thử nghiệm lâm sàng cho thấy, hấp thu 2 g axit béo omega-3 có thể cải thiện các triệu chứng của bệnh trầm cảm.
[image: 140005226]
Ăn thực phẩm chứa axit béo omega-3.
Bạn có biết?
Nguy cơ trầm cảm ở nam giới là 10% và ở nữ giới là 25%, vì vậy hãy bổ sung omega-3 vào chế độ ăn uống của bạn.
 
CƠM GẠO LỨT TRỘN CÁ NGỪ
- 400 g cơm gạo lứt
- 2 quả trứng, luộc chín rồi cắt lát mỏng
- 3 miếng phi lê cá thu xông khói
- 4 muỗng rau mùi tây, xắt nhỏ
- 4 cọng hành lá, xắt nhỏ
- 4 muỗng cà phê bột cà ri
- 150 g phô mai tươi (fromage frais) ít béo
- 1 bó nhỏ xà lách xoong
(4 người ăn)
• Trộn tất cả các thành phần (ngoại trừ xà lách xoong) với nhau. Múc thức ăn vào đĩa có trang trí xà lách xoong, ăn nóng hoặc nguội.
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Rối loạn tâm trạng theo mùa (SAD) 
H
ội chứng rối loạn tâm trạng theo mùa (Seasonal Affective Disorder - viết tắt là SAD) ảnh hưởng đến khoảng 5% dân số trên thế giới. Phụ nữ bị ảnh hưởng gấp 4 lần so với nam giới, và phổ biến trong độ tuổi từ 20 đến 40. Hấp thu đầy đủ vitamin từ thực phẩm là điều cần thiết để ngăn ngừa bệnh.
SAD là một dạng trầm cảm xuất hiện khi ngày ngắn hơn đêm và người bị rối loạn ít có cơ hội tiếp xúc với ánh sáng tự nhiên. Đây có thể là dấu tích của phản ứng ngủ đông ở tổ tiên loài người thời nguyên thủy. Một loạt các triệu chứng có thể xảy ra, bao gồm mệt mỏi, chậm chạp, buồn ngủ, thèm ăn, sụt cân và một số triệu chứng về cảm xúc (như dễ khóc, tự ti, trầm cảm, cô lập với xã hội bên ngoài). Các triệu chứng này thường kéo dài từ tháng 11 đến tháng 3 và thuyên giảm trong những tháng hè.
SAD thường tái phát mỗi năm và bệnh được xác định khi người nào đó trải qua các triệu chứng này trong 3 mùa đông (trong đó có 2 mùa đông liên tiếp mắc bệnh) và sau đó tình trạng được cải thiện trong những tháng mùa hè. Một số người có biểu hiện hưng phấn nhẹ vào mùa xuân và mùa hè.
NÊN LÀM NGAY!
• Trị liệu bằng ánh sáng: Các triệu chứng SAD thường được cải thiện khi sử dụng hộp đèn phát ra ánh sáng huỳnh quang trắng (2500 lux), tương tự như ánh sáng tự nhiên vào ban ngày. Hộp đèn nên được cài chế độ hẹn giờ, tăng dần độ sáng trước khi thức dậy để mô phỏng buổi bình minh tự nhiên.
• Thức dậy sớm thay vì nằm bệt trên giường, vốn chỉ khiến thêm lờ đờ, uể oải.
• Tập thể dục ngoài trời.
• Ăn ít, nhưng ăn nhiều bữa.
• Giữ ấm cơ thể.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Áp dụng chế độ dinh dưỡng GI thấp – ăn các loại ngũ cốc nguyên cám, các loại rau củ (cà rốt, củ cải, khoai lang), cây họ cải, các loại đậu và trái cây.
• Ăn các loại cá béo và phô mai để bổ sung tryptophan, một chất cần thiết giúp sản sinh serotonin trong não.
• Thu nhận vitamin D từ những thực phẩm. Thiếu hụt vitamin D vào mùa đông (khi ít có điều kiện ra ngoài tắm nắng) có thể dẫn đến SAD.
• Hấp thu nhiều vitamin B6 và C: Các loại thực phẩm cung cấp vitamin B6 (ngũ cốc nguyên cám, đậu nành, hạt óc chó, cá béo, rau xanh, quả bơ, chuối) và vitamin C (cam, quýt, kiwi, dâu, ớt chuông) giúp sản sinh serotonin.
NGUYÊN NHÂN GÂY RA SAD
• thiếu ánh sáng mặt trời • hàm lượng vitamin D thấp • sự thay đổi theo mùa trong quá trình sản sinh hoạt chất não (như serotonin) và hormone kích thích tuyến giáp • tăng nhạy cảm với melatonin (một loại hormone giúp an thần được sản sinh bởi tuyến tùng) • di truyền
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Hạn chế bia rượu, muối và caffeine.
• Không ăn quá nhiều đồ ngọt, vì các nghiên cứu cho thấy những người bị SAD thường có thói quen ăn nhiều đồ ngọt vào mùa đông.
KHOAI LANG & CÁ NƯỚNG
Phần nhân:
- 1 bó hành lá, xắt nhỏ
- 500 g cá các loại (cá tuyết, cá hồi, cá hồi xông khói, tôm), cắt thành nhiều miếng dày mỏng tùy thích
- 1 muỗng lá thì là/ngò tây tươi, xắt nhỏ
- 1 trái chanh, vắt lấy nước
- 1 hộp nhỏ kem chua (crème fraîche) ít béo
- một ít bột tiêu đen
Phần vỏ:
- 700 g khoai lang luộc, tán nhuyễn
- 50 g phô mai cheddar, mài nhuyễn
(4 người ăn)
• Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ 190oC.
• Trộn tất cả nguyên liệu phụ và nêm nếm gia vị sao cho vừa ăn. Múc tất cả ra khay nướng lớn, quết khoai lang lên mặt, rồi rắc phô mai bên trên.
• Nướng 45 phút cho đến khi cá chín hoặc trên mặt đã khô vàng.



Rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD) 
A
DHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) thường xuất hiện trước tuổi lên 7. Bé trai có nguy cơ mắc bệnh cao gấp 4 lần so với bé gái, và ước tính chứng rối loạn này ảnh hưởng tới 10% trẻ em (tùy thuộc vào phương pháp chẩn đoán được áp dụng). Thiếu hụt các axit béo thiết yếu và các chất dinh dưỡng thông thường có thể là một yếu tố góp phần phát triển bệnh.
ADHD là chứng rối loạn ảnh hưởng lâu dài đến sự phát triển tâm lý. Trẻ thường có biểu hiện như mất tập trung, bồn chồn và xung động; vì vậy trẻ không thể ngồi yên, ngay cả khi mệt mỏi hoặc kiệt sức. Bất kỳ tác nhân nào cũng gây kích thích cuồng nhiệt, và nỗ lực làm trẻ bình tĩnh đều có thể khiến trẻ la hét, cuồng loạn. Ở một số trẻ, tình trạng này sẽ cải thiện khoảng 40% khi đến tuổi dậy thì.
NÊN LÀM NGAY!
• Không hút thuốc khi mang thai – hút thuốc lá làm tăng gấp 3 lần nguy cơ trẻ sinh ra bị ADHD.
• Uống bổ sung dầu hoa anh thảo (evening primerose oil) và dầu cá omega-3.
• Uống thuốc bổ đa vitamin và khoáng chất để được cung cấp các dưỡng chất thiết yếu như vitamin A, vitamin nhóm B, vitamin C, D, E và khoáng chất (canxi, magiê mangan, kẽm, crôm, selen và coban).
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ADHD ảnh hưởng đến khoảng 10% trẻ em trên thế giới.
NGUYÊN NHÂN GÂY RA ADHD
• tiền sử y khoa gia đình • giới tính nam • thiếu hụt các axit béo thiết yếu (EFA) • tiếp xúc với chất độc hại: uống rượu quá mức hoặc thường xuyên tiếp xúc với khói thuốc trong giai đoạn phát triển của thai nhi
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn các loại thực phẩm toàn phần: Nghiên cứu cho thấy hành vi của trẻ được cải thiện nhờ vào chế độ dinh dưỡng nhiều rau củ quả tươi; tránh hấp thu đường, chất tạo màu, mùi hương nhân tạo, cũng như sô-cô-la, bột ngọt, chất bảo quản và caffeine. Trong một nghiên cứu, các bậc cha mẹ ghi nhận hành vi ở trẻ cải thiện đến 58% khi áp dụng chế độ dinh dưỡng này.
• Tăng cường tiêu thụ các loại axit béo thiết yếu (EFA). Một số trẻ em bị ADHD là do thiếu hụt EFA trong chế độ ăn uống, do nhu cầu của bé cao hơn bình thường hoặc do cơ thể không thể chuyển hóa tốt các chất này. Do vậy, cần tăng cường ăn các loại cá béo như cá thu, cá hồi và cá mòi cũng như các loại hạt, ngũ cốc nguyên cám và các loại rau lá xanh đậm.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Loại dần các thực phẩm chứa bột mì trắng, đường và chất tạo màu; thay thế bằng các loại thực phẩm giàu dinh dưỡng hơn. Chỉ ăn đồ ngọt khi thật cần thiết. Nên sử dụng đường chưa qua tinh chế, mật ong hay mật đường, nhưng cũng thật ít.
• Tránh các chất gây dị ứng phổ biến: Một nghiên cứu cho thấy tình trạng hiếu động ở trẻ có thể được cải thiện bằng chế độ ăn loại bỏ chất gây dị ứng như lúa mì, bắp, men (yeast), đậu nành, trái cây họ cam quýt, trứng, sô-cô-la, đậu phộng, chất tạo màu và hương nhân tạo. Khi áp dụng chế độ ăn này, mức độ hiếu động giảm đến 2/3, từ mức cao (25) xuống còn mức thấp (8).
BÁNH CÁ CHIÊN
- 400 g cá bỏ xương, đã nấu chín, cắt miếng vừa ăn (như cá tuyết, cá hồi)
- 400 g khoai lang, luộc chín rồi tán nhuyễn
- 1 trái chanh, mài lấy vỏ
- 1 muỗng rau mùi tây xắt nhỏ
- 1 muỗng hẹ tươi xắt nhỏ
- một ít bột tiêu đen
- 1 quả trứng gà omega-3, đánh tan
- 1 nắm vụn bánh mì (bánh làm từ bột nguyên cám)
- dầu ô liu, dầu hạt cải hoặc dầu hạt gai để chiên
(4 người ăn)
• Trộn đều cá, khoai lang, vỏ chanh, rau mùi tây, hẹ và tiêu đen trong tô.
• Chia hỗn hợp làm 4 phần, dùng tay nặn thành 4 chiếc bánh nhỏ. Nhúng từng chiếc bánh vào trong trứng, rồi lăn qua vụn bánh mì. Để yên ít nhất 30 phút.
• Chiên với lửa vừa, 5 phút cho mỗi bên cho đến khi bánh giòn, vàng.



Sa sút trí tuệ 
L
à một chứng bệnh có liên quan đến tuổi tác, sa sút trí tuệ ảnh hưởng đến 1/30 người trong độ tuổi 65 - 75, và 1/5 người từ 85 tuổi trở lên. Tuy nhiên, các nhà khoa học đã ước tính rằng hơn 50% trường hợp mắc bệnh có thể được ngăn ngừa nhờ thay đổi chế độ ăn uống và lối sống.
Sa sút trí tuệ là hội chứng mất dần khả năng suy nghĩ chính xác, với những ảnh hưởng thường gặp như: gặp khó khăn với ngôn ngữ, nhận biết, thói quen hằng ngày, ghi nhớ, lập kế hoạch, cũng như mất khả năng suy xét và phán đoán. Bên cạnh đó, tâm trạng, hành vi và tính cách của người bệnh cũng thay đổi thất thường.
Alzheimer là loại bệnh phổ biến nhất trong số các bệnh sa sút trí tuệ, liên quan đến sự tích tụ các protein đã biến đổi bên trong tế bào não (đám rối tơ thần kinh) và các protein bất thường bên ngoài tế bào não (mảng amyloid).
Bệnh sa sút trí tuệ thể Lewy liên quan đến sự xuất hiện những protein hình cầu nhỏ trong tế bào não, trong khi sa sút trí tuệ do nguyên nhân mạch máu (vascular dementia) là kết quả của việc suy giảm lưu lượng máu lên não. Bên cạnh đó còn có những dạng sa sút trí tuệ khác hiếm gặp hơn, liên quan đến sự thoái hóa có chọn lọc các tế bào não ở một số vùng trong não.
NÊN LÀM NGAY!
• Tránh tăng cân, đặc biệt là trong độ tuổi trung niên – béo phì làm tăng gấp đôi nguy cơ sa sút trí tuệ.
• Tập thể dục thường xuyên để tăng lưu lượng máu lên não. Những người đi bộ trung bình 1,6 km/ngày có khả năng giảm 50% nguy cơ rối loạn suy nghĩ, trong khi những người mắc bệnh sa sút trí tuệ đi bộ tối thiểu 8 km/tuần có khả năng làm chậm tiến trình phát bệnh.
• Không hút thuốc lá: Hút thuốc lá gây co thắt mạch máu và xơ cứng động mạch, làm giảm lưu lượng máu đưa lên não.
• Áp dụng các phương pháp trị liệu như điều trị tâm lý, liệu pháp hành vi, kích thích tinh thần và định hướng thực tại (reality orientation) có thể giúp cải thiện bệnh.
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Vận động giúp tăng lưu lượng máu lên não.
NGUYÊN NHÂN GÂY SA SÚT TRÍ TUỆ
• tuổi tác • tiền sử y khoa gia đình • hút thuốc • huyết áp cao • mắc một số bệnh nhiễm trùng (như bệnh giang mai) • khối u não • uống nhiều rượu, bia • nhiễm độc kim loại nặng
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn tối thiểu 5 phần/ngày các loại rau củ quả vì vitamin, khoáng chất, polyphenol giúp giảm huyết áp và ngăn ngừa chứng sa sút trí tuệ (những người có huyết áp thấp tránh được nguy cơ phát triển bệnh đến 4 – 5 lần). Các loại rau ăn lá màu xanh đậm cung cấp folate giúp làm giảm nồng độ homocysteine – một axit amin gây nguy hại cho động mạch và góp phần gây sa sút trí tuệ.
• Ăn cá/hải sản tối thiểu 1 lần/tuần: Người lớn tuổi thường xuyên ăn hải sản sẽ ít có nguy cơ bị sa sút trí tuệ.
• Bổ sung vitamin D từ chế độ ăn uống: Vitamin D liên quan mật thiết đến chức năng học hỏi, ảnh hưởng tới trí nhớ và tâm trạng, do vậy cũng có vai trò ngăn ngừa tình trạng sa sút trí tuệ. Nguồn thực phẩm giàu vitamin D bao gồm: cá béo, gan, bơ thực vật có bổ sung vitamin D, trứng, bơ và sữa có bổ sung vitamin D.
• Hấp thu vitamin E để bảo vệ cơ thể chống lại bệnh Alzheimer. Nguồn thực phẩm giàu loại vitamin này bao gồm: dầu từ mầm lúa mì, quả bơ, bơ thực vật, ngũ cốc nguyên cám, các loại hạt có dầu, cá béo, trứng và bông cải xanh.
• Ăn đậu nành: Đậu nành chứa hoạt chất isoflavone giúp cải thiện trí nhớ ở phụ nữ lớn tuổi.
COCKTAIL TÔM & BƠ
- 4 muỗng sốt mayonnaise ít béo
- 4 muỗng crème fraîche ít béo
- 4 muỗng sốt cà chua
- 1 trái chanh, vắt lấy nước cốt
- 200 g tôm luộc chín
- 1 nắm cải bó xôi, lấy lá nhỏ
- 2 quả bơ, cắt lát
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Trộn hỗn hợp sốt mayonnaise, crème fraîche, sốt cà chua và nước cốt chanh. Cho tôm vào trộn đều.
• Xếp lá cải bó xôi và vài lát bơ vào 4 ly. Cho tôm đã được trộn hỗn hợp sốt vào trong ly và rắc tiêu lên mặt.
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Lạc nội mạc tử cung 
L
ạc nội mạc tử cung là một trong những bệnh phụ khoa phổ biến nhất, ảnh hưởng đến hơn 10% phụ nữ, mặc dù trong số này nhiều người có triệu chứng bệnh nhẹ hoặc thậm chí không biểu hiện triệu chứng. Ăn các loại thực phẩm hữu cơ và tránh thịt đỏ có thể giúp ngăn ngừa bệnh; ngoài ra, ăn cá béo có thể làm giảm triệu chứng đau của bệnh.
Lạc nội mạc tử cung là tình trạng các tế bào từ lớp nội mạc trong tử cung lan đến các phần khác trong cơ thể, bám lại và tiếp tục phát triển. Các tế bào nội mạc tử cung thường bám vào khoang chậu hoặc bụng, nhưng cũng có thể di căn xa hơn đến phổi, não và thậm chí phía sau mắt.
Bệnh cơ tuyến tử cung (adenomyosis) là tình trạng các tế bào nội mạc tử cung hiện diện bên trong cơ của thành tử cung. Bình thường các tế bào này chỉ có ở lớp nội mạc tử cung, có chu kỳ phát triển và thoái triển theo chu kỳ hormone sinh dục nữ, tạo ra hiện tượng kinh nguyệt. Trong một số trường hợp, các tế bào này lạc vào trong cơ tử cung sẽ tạo ra tình trạng bệnh lý bất thường với triệu chứng phổ biến nhất là đau bụng dưới theo chu kỳ kinh nguyệt. Bệnh cơ tuyến tử cung không phải là lạc nội mạc tử cung (endometriosis), cũng không phải là u xơ, u cơ tử cung (myoma). Đây là bệnh lý lành tính, thường gặp ở phụ nữ trong độ tuổi sinh đẻ.
Vì các tế bào nội mạc tử cung rất nhạy với chu kỳ hormone hàng tháng nên chúng có thể sưng lên, chảy máu vào các mô xung quanh mỗi tháng một lần gây viêm đau và để lại sẹo. Các triệu chứng có thể gặp là đau lúc kinh kỳ, đau lúc giao hợp và đau vùng hố chậu (có thể xảy ra trong suốt kỳ kinh nguyệt). 1/3 phụ nữ trên thế giới mắc phải chứng bệnh này.
NÊN LÀM NGAY!
• Tham khảo ý kiến bác sĩ nếu bạn đau bụng kinh nặng (một nghiên cứu cho thấy khoảng thời gian từ lúc bắt đầu mắc bệnh cho đến khi được chẩn đoán có thể kéo dài 7 năm).
• Uống thuốc giảm đau như aspirin, paracetamol hay ibuprofen.
• Tập thể dục thường xuyên giúp giảm nguy cơ lạc nội mạc tử cung.
• Uống nhiều nước để duy trì lượng chất lỏng tối ưu và giảm độ dính của máu.
NGUYÊN NHÂN GÂY LẠC NỘI MẠC TỬ CUNG
• di truyền • chu kỳ kinh nguyệt ngắn (< 27 ngày) • từng nhiễm trùng vùng chậu • chưa bao giờ sinh con
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Áp dụng chế độ ăn uống thực phẩm toàn phần, chọn ăn ngũ cốc nguyên hạt; tránh dùng quá nhiều muối, đường, đồ chiên, thực phẩm chế biến sẵn và thực phẩm chứa caffeine.
• Chọn thực phẩm hữu cơ – do chứa ít độc tố từ môi trường, là những chất có tác dụng tương tự như hormone estrogen.
• Ăn nhiều rau củ quả: Nghiên cứu từ Ý cho thấy phụ nữ ăn nhiều rau xanh và trái cây tươi có nguy cơ mắc bệnh là thấp nhất; trong khi ở những người ăn nhiều thịt bò và các loại thịt đỏ khác, hoặc thịt xông khói, nguy cơ mắc bệnh cao gấp 2 lần so với những người ăn ít các thực phẩm này.
• Ăn nhiều cá béo: Phụ nữ hấp thu nhiều dầu cá từ chế độ ăn uống sẽ giảm thiểu nguy cơ đau bụng kinh. Các axit béo thiết yếu trong cá (cũng như trong dầu hạt lanh, hướng dương, quả hạch, hạt gai) góp phần sản sinh các chất có vai trò thay thế hormone, giúp cải thiện sự cân bằng hormone cũng như giảm viêm và co thắt.
• Tăng cường hấp thu i-ốt: Chế độ dinh dưỡng thiếu i-ốt có liên quan đến việc phát triển bệnh lạc nội mạc tử cung. Nguồn thực phẩm cung cấp i-ốt bao gồm cá biển và sản phẩm làm từ rong biển.
CÁ HỒI TÁI CHANH
- 225 g phi-lê cá hồi tươi, xắt nhỏ
- ½ quả dưa leo, bào vỏ & xắt nhỏ
- 4 cọng hành lá, xắt nhỏ
- 4 nắm các loại lá làm món rau trộn
Sốt:
- 4 quả chanh, vắt lấy nước
- 60 ml dầu hạt lanh
- 2 quả cà chua, bóc vỏ & xắt nhỏ
- 1 quả ớt chuông xanh, bỏ hạt & xắt nhỏ
- 1 nắm ngò rí, xắt nhỏ
- 2 muỗng cà phê mật ong
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Trộn các nguyên liệu làm sốt. Cho cá hồi vào thố thủy tinh/sứ, đổ sốt vào, trộn đều. Đậy lại rồi để lạnh trong 3 giờ, thỉnh thoảng trộn lên để cá hồi thấm đều sốt.
• Múc cá ra 4 đĩa đã xếp sẵn rau trộn, dưa leo và hành lá.
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Thống kinh 
T
hống kinh là cảm giác khó chịu, đau bụng trước hoặc trong thời gian hành kinh. Cứ 10 phụ nữ lại có 1 người gặp các triệu chứng nghiêm trọng gây ảnh hưởng đến sinh hoạt hàng ngày. Để cải thiện tình trạng khó chịu này, bạn nên ăn nhiều thực phẩm giàu omega-3, magiê và thực phẩm toàn phần (chẳng hạn như ngũ cốc nguyên hạt).
Thống kinh thường xảy ra vào những năm đầu khi bắt đầu có kinh nguyệt và khi bước vào giai đoạn mãn kinh. Bệnh liên quan đến quá trình sản sinh quá mức hoạt chất prostaglandin trong niêm mạc tử cung (nội mạc tử cung). Hoạt chất này có vai trò kích thích co thắt tử cung, giúp đóng mạch máu lại và giảm hiện tượng mất máu do kinh nguyệt.
Các cơn co thắt diễn ra quá mức khi lượng prostaglandin cao hơn mức bình thường hoặc cơ thể trở nên nhạy cảm với các tác động của hoạt chất tương tự như hormone này. Đau bụng do hành kinh liên quan đến việc cung cấp thiếu oxy cho các mô tử cung trong quá trình co thắt. Ruột cũng nhạy cảm với tác động của prostaglandin, cho nên đau bụng kinh có thể đi kèm các triệu chứng như: tiêu chảy, buồn nôn.
Dạng thống kinh diễn ra trong vòng 2 hoặc 3 năm đầu của thời kỳ kinh nguyệt có liên quan đến chứng hẹp cổ tử cung bất thường. Tình trạng này thường được cải thiện ở tuổi 25 và rất hiếm gặp sau khi sinh con.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục có thể giúp giảm đau bụng kinh nhờ vào tác dụng thư giãn cơ và phóng thích các hoạt chất giảm đau tự nhiên trong não.
• Tránh căng thẳng quá mức vì căng thẳng sẽ làm cho cơn đau thêm trầm trọng.
• Sử dụng thuốc chống viêm không chứa steroid (như ibuprofen) để giảm sản sinh prostaglandin.
• Hấp thu omega-3 từ dầu cá & chiết xuất từ vỏ thông (vỏ cây thông có thể cải thiện đáng kể chứng đau bụng do hành kinh khi uống tối thiểu 2 tuần trước khi bắt đầu kinh nguyệt).
• Áp dụng liệu pháp từ tính (magnetic therapy) để thư giãn cơ bắp.
• Tìm đến bác sĩ nếu các triệu chứng không thuyên giảm nhằm loại trừ các vấn đề về phụ khoa.
NGUYÊN NHÂN GÂY THỐNG KINH
• tuổi còn trẻ • hẹp cổ tử cung • tử cung ngả ra sau (thay vì ngả ra trước) • lạc nội mạc tử cung (endometriosis) • u xơ tử cung • viêm vùng chậu • polyp tử cung • ung thư tử cung (hiếm khi gặp)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn thực phẩm toàn phần, tránh ăn quá nhiều muối, đường, đồ chiên, thực phẩm chế biến sẵn và thực phẩm chứa caffeine.
• Ăn nhiều cá béo: Thống kinh ít xảy ra ở những phụ nữ thường xuyên ăn cá béo, do axit béo omega-3 trong dầu cá có tác dụng hạn chế sản sinh prostaglandin, qua đó giúp giảm co thắt cơ.
• Tăng cường hấp thu magiê: Bổ sung magiê trong 6 chu kỳ kinh nguyệt có thể làm giảm đau bụng kinh – đặc biệt là vào ngày thứ 2 và thứ 3 – nhờ vào tác dụng giãn cơ. Nguồn thực phẩm giàu magiê bao gồm các loại đậu (đặc biệt là đậu nành), các loại hạt có dầu, ngũ cốc nguyên cám, hải sản và các loại rau lá xanh đậm.
• Nấu ăn với gừng – gừng giúp giảm cảm giác buồn nôn.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Bớt ăn thịt đỏ và các sản phẩm từ sữa có thể giúp ngăn ngừa thống kinh; tuy nhiên, cần đảm bảo bổ sung sắt và canxi để bù đắp cho sự thiếu hụt các khoáng chất này.
• Giảm hấp thu các chất béo bão hòa.
CÁ HỒI NƯỚNG GỪNG
- 4 miếng phi-lê cá hồi tươi
- 1 cọng hành lá, xắt nhỏ
Sốt:
- 2 muỗng gừng tươi bằm nhuyễn
- 1 muỗng giấm gạo
- 1 muỗng nước tương (ít Natri)
- 2 muỗng cà phê mật ong
(4 người ăn)
• Trộn gừng, giấm gạo, nước tương và mật ong trong tô. Ướp cá hồi với nước sốt trong 20 phút.
• Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ trung bình, nướng cá từ 5 – 10 phút cho đến khi thịt cá săn lại. Rắc hành lá lên để trang trí.
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Gừng giúp giảm buồn nôn.



Hội chứng tiền kinh (PMS) 
Đ
ây là vấn đề thường gặp và gây ảnh hưởng đến 1/12 phụ nữ trên thế giới. Tuy nhiên, việc điều chỉnh chế độ ăn uống có thể giảm nhẹ các triệu chứng. Trong một nghiên cứu cho thấy việc thay đổi chế độ ăn uống, mà không dùng thêm thuốc gì, giúp cải thiện các triệu chứng tiền kinh ở 19% người mắc.
PMS (Premenstrual Syndrome) là một hội chứng phức tạp bắt đầu trong vòng hai tuần trước kỳ kinh nguyệt, và dừng hẳn ngay sau khi ra kinh. Hơn 150 triệu chứng đã được mô tả, bao gồm: lo lắng, gắt gỏng, thèm ăn, thèm đường, đau đầu, mệt mỏi, tính khí thất thường, tích nước, đầy bụng và đau ngực.
Hiện nay, nguyên nhân chính xác của PMS vẫn chưa được xác định rõ, nhưng được cho rằng có liên quan đến sự mất cân bằng 2 loại hormone sinh dục nữ: oestrogen và progesterone.
NÊN LÀM NGAY!
• Magiê giúp ngăn ngừa việc giữ nước trong giai đoạn tiền kinh nguyệt (ngăn ngừa tăng cân, phù nề, đau ngực, đầy hơi).
• Uống thuốc bổ sung canxi và vitamin D có thể giảm đau đầu, cảm xúc tiêu cực, giảm tích nước và giảm đau.
• Tinh dầu hoa anh thảo có thể xoa dịu tâm trạng bất ổn, cảm giác thèm ngọt và đau ngực do PMS.
• Chiết xuất agnus castus có thể giúp giảm một số triệu chứng PMS về thể chất và cảm xúc, như: khó chịu, tính khí thất thường, đau đầu và căng tức ngực.
Lưu ý: Mỗi loại chế phẩm bổ sung này phát huy hiệu quả đối với khoảng 2/3 phụ nữ và phải dùng liên tục ít nhất 3 tháng mới có tác dụng.
NGUYÊN NHÂN GÂY PMS
• rối loạn cân bằng hormone
• hàm lượng canxi, magiê thấp
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Chọn ăn thực phẩm toàn phần, hạn chế các loại thực phẩm đóng hộp và các chất phụ gia.
• Lựa chọn các sản phẩm trồng theo phương pháp hữu cơ nhằm tránh tiếp xúc với các hóa chất nông nghiệp có thể phá vỡ sự cân bằng hormone trong cơ thể.
• Ăn thực phẩm chứa carbohydrate phức hợp (như bánh mì làm từ bột nguyên cám...) 3 tiếng/lần để giữ cho lượng đường trong máu ổn định. Một số nhà nghiên cứu cho rằng progesterone không thể kết hợp tốt với các thụ thể tế bào khi lượng đường trong máu thấp. Kết quả nghiên cứu cho thấy 50% phụ nữ tham gia thực nghiệm đã cải thiện 20% các triệu chứng khi ăn thực phẩm chứa carbohydrate phức hợp.
• Ăn nhiều cá béo (như cá thu, cá hồi, cá trích, cá mòi) vì loại thực phẩm này chứa những axit béo cần thiết cho sự cân bằng tối ưu các hormone.
• Bổ sung thêm canxi & magiê từ thực phẩm.
Canxi (có trong các sản phẩm sữa, trứng, các loại rau lá xanh, các loại đậu hạt) giúp tăng cường hoạt động của các thụ thể nhận diện hormone.
Magiê (có trong các loại đậu hạt, ngũ cốc nguyên cám) cần thiết cho hoạt động của hơn 300 enzyme, đồng thời tham gia vào quá trình tương tác với các thụ quan nhận diện hormone.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Bớt ăn muối nhằm hạn chế hiện tượng giữ nước.
• Giảm uống bia, rượu và thức uống chứa caffeine nhằm hạn chế tính cáu gắt và chứng trầm cảm.
CÁ MÒI & BÁNH MÌ NƯỚNG
- 4 con cá mòi, đã làm sạch
- 30 ml dầu hạt lanh, dầu hạt nho hoặc dầu ô liu
- 4 cọng hành lá, xắt nhỏ
- 1 tép tỏi, nghiền
- 1 nắm lá rau thơm, xắt nhỏ
- 8 quả cà bi, bổ đôi
- ½ trái chanh, vắt lấy nước cốt
- 4 lát bánh mì (làm từ bột nguyên cám) nướng
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Chiên áp chảo cá mòi với hành lá, tỏi và các loại rau mùi cho đến khi cá chuyển màu vàng ruộm.
• Bỏ cà chua và nước cốt chanh vào, nấu với lửa liu riu trong 5 phút hoặc nấu cho tới khi chín. Sắp cá lên bánh mì nướng và rắc tiêu lên mặt.
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Bệnh nấm Candida 
N
ấm men Candida là một nhóm nấm sống ký sinh trên cơ thể người. Thông thường chúng “chung sống hòa bình” với các vi sinh vật khác trên cơ thể nhưng khi gặp điều kiện thích hợp, chúng sẽ sinh sôi nảy nở. Điều chỉnh chế độ ăn uống có thể giúp ngăn ngừa các triệu chứng của bệnh.
Mặc dù có khoảng 80 chủng loại Candida khác nhau nhưng chỉ ¼ có thể gây bệnh cho người, trong đó quan trọng nhất là nấm Candida albicans.
Candida phát triển mạnh nhất ở nơi ẩm ướt, có tính axit và nhiệt độ 20 – 38ºC. Đây là điều kiện bình thường trong âm đạo, một số bộ phận của ruột và ở các nếp gấp da – nhất là sau khi vận động tích cực. Khi gặp điều kiện thích hợp, nấm men Candida sẽ sinh sôi nảy nở và vươn dài thành ống như sợi (sợi nấm) len lỏi giữa các tế bào. Chúng xâm chiếm các mô lân cận, gây mẩn đỏ, đau, ngứa và sưng viêm. Nấm men phát triển quá mức có thể sản xuất sinh khối trắng như bệnh tưa miệng.
Sự hiện diện của Candida trong ruột có thể kích hoạt phản ứng mẫn cảm với các protein của nấm men. Điều này làm cho niêm mạc ruột bị “rò rỉ”, những mẩu thức ăn không được tiêu hóa hoàn toàn đi vào tuần hoàn máu gây ra phản ứng miễn dịch. Mặc dù giới chuyên môn vẫn còn đang tranh cãi về nhận định này, nhưng chúng có liên quan đến các triệu chứng không đặc hiệu như mệt mỏi, đau đầu, đầy hơi, đau nhức, cũng như các triệu chứng giống với hội chứng ruột kích thích (IBS).
Bạn có biết?
Nếu bạn cần đến thuốc kháng sinh, hãy sử dụng các sản phẩm bổ trợ chứa probiotic để tăng cường các vi khuẩn có lợi trong đường ruột nhằm ức chế sự phát triển của nấm Candida.
NÊN LÀM NGAY!
• Mặc quần áo rộng rãi, thoáng mát và đồ lót cotton.
• Hạn chế tiếp xúc với nhiệt độ cao và đổ mồ hôi – thường xuyên thay đồ lót trong ngày, riêng phụ nữ có thể dùng miếng dán mỏng panty liner (loại sản phẩm mỏng hơn băng vệ sinh) để tiện thay khi cần.
• Giặt đồ lót ở nhiệt độ tối thiểu là 600C hoặc dùng bàn ủi nóng để tiêu diệt các bào tử nấm Candida.
• Duy trì độ cân bằng pH bằng cách sử dụng các sản phẩm vệ sinh phụ nữ như gel cân bằng pH.
• Tránh nằm giường tạo nắng nhân tạo (sunbed), vốn thường dùng trong thẩm mỹ.
• Tránh căng thẳng quá mức – hãy dành thời gian để nghỉ ngơi và thư giãn.
• Sử dụng các loại thuốc điều trị kháng nấm như kem thoa/thuốc đặt âm đạo clotrimazole, miconazole hoặc uống viên fluconazole.
• Đối với nữ giới, hãy sử dụng các loại kem chống nấm âm đạo nếu bệnh tái phát – cơ thể nam giới có thể chứa các bào tử nấm men mà không biểu hiện, cũng như không phát triển các triệu chứng.
Mặc quần áo rộng có thể ngăn ngừa bệnh nấm Candida.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH NẤM CANDIDA
• suy giảm khả năng miễn dịch • điều trị bằng kháng sinh • tăng lượng đường trong máu (bệnh tiểu đường) • thiếu máu do thiếu sắt • tiếp xúc với tia cực tím • căng thẳng
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn thực phẩm GI thấp, hạn chế tối đa các loại thực phẩm chế biến sẵn.
• Ăn các loại thực phẩm chứa chất chống nấm tự nhiên như tỏi, rau thơm, gia vị, các loại quả hạch (đặc biệt là dừa) và các loại hạt.
• Ăn uống thực phẩm giàu chất sắt. Tăng cường hấp thu vitamin C (như uống nước cam) khi ăn thực phẩm giàu chất sắt (như rau muống, thịt đỏ) để tăng khả năng hấp thu sắt từ đường ruột.
• Ăn sữa chua vi sinh để bổ sung lợi khuẩn đường ruột probiotic, ức chế nấm Candida phát triển quá mức trong ruột.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin & khoáng chất, trong đó có chất sắt, sẽ giúp phòng ngừa thiếu hụt dưỡng chất.
• Bột vỏ cây lapacho (pau d’arco) được sử dụng để phòng ngừa bệnh nấm Candida.
• Các loại thảo dược tăng cường sinh lực, giải tỏa stress (như nhân sâm, sâm Ấn Độ Ashwagandha, hương nhu, hoàng kỳ, linh chi...) có thể hỗ trợ điều trị bệnh nấm Candida do căng thẳng quá mức.
• Thoa chiết xuất từ hạt bưởi, lá ô liu & axit caprylic (một axit béo được tìm thấy trong dầu dừa và dầu cọ có tác dụng kháng nấm tự nhiên) là các liệu pháp phổ biến ngăn ngừa bệnh nấm Candida.
Lưu ý: Tất cả các chế phẩm bổ trợ, đặc biệt là vitamin nhóm B, được dán nhãn “không chứa nấm men/yeast-free”.
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Dừa có chứa các hợp chất kháng nấm tự nhiên.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Mặc dù vẫn có những nghi ngờ về hiệu quả của chế độ ăn ngăn ngừa bệnh nấm Candida nhưng trong thực tế, việc điều chỉnh chế độ ăn uống đã giúp nhiều người ngăn ngừa các triệu chứng và tránh tái phát bệnh. Chế độ ăn uống ngăn ngừa nấm Candida phát huy hiệu quả tốt nhất khi được thực hiện dưới sự theo dõi chặt chẽ của các chuyên gia dinh dưỡng; tránh sử dụng các sản phẩm có chứa men bia hoặc men bánh mì, các sản phẩm kích thích tăng trưởng nấm men.
• Tránh ăn đường trắng hoặc nâu và các thức ăn, đồ uống có chứa các chất đường này như: mật ong, mứt, các món tráng miệng, mật đường, xirô, bánh ngọt, kem, nước ngọt, trái cây khô, sô-cô-la sữa, mạch nha...
• Tránh ăn các loại thực phẩm làm từ carbohydrate tinh chế (như bột mì trắng, gạo trắng, bánh ngọt, bánh mì trắng). Trong chế độ ăn uống nghiêm ngặt để kháng nấm Candida, thực phẩm chứa carbohydrate phức hợp (như gạo lứt, ngũ cốc nguyên cám) cũng bị hạn chế.
• Tránh các sản phẩm có chứa nấm men hoặc nấm mốc như dịch chiết nấm men (yeast), phô mai, bánh mì làm từ men nổi, đồ uống có cồn, giấm, các loại thực phẩm muối chua, thực phẩm hun khói, nước tương, đậu phụ, nho và nước ép nho, trái cây chưa gọt vỏ, trái cây khô, trái cây đông lạnh, nước ép trái cây, thực phẩm/rau củ có khả năng bị mốc và các loại nấm ăn.
• Tránh một số sản phẩm thay thế đường như sorbitol, mannitol, xylitol, aspartame và saccharin, vì chúng được chuyển hóa thành các hợp chất (tương tự quá trình chuyển hóa của rượu) có thể kích thích nấm Candida tăng trưởng.
• Hạn chế bia rượu, trà, cà phê, sản phẩm từ ca cao, thức uống chứa mạch nha, thức uống có ga, nước trái cây, đôi khi cần hạn chế cả các sản phẩm làm từ sữa.
Trong quá trình tuân thủ chế độ ăn uống trên, nếu các triệu chứng cải thiện đáng kể, bạn nên ăn trở lại mỗi lần một loại để xác định thực phẩm nào gây bất ổn. Nếu các triệu chứng không cải thiện đáng kể ngay cả khi đã tuân thủ chế độ ăn uống nghiêm ngặt, bạn nên quay về chế độ dinh dưỡng đa dạng các loại thực phẩm để ngăn ngừa sự thiếu hụt dinh dưỡng. Nếu bạn có ý định hạn chế ăn một số loại thực phẩm trong thời gian dài, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa hoặc chuyên gia dinh dưỡng để được tư vấn nhằm tránh thiếu hụt các dưỡng chất cần thiết.
YA-UA DỪA
- 250 ml nước dừa
- 450 g cơm dừa, xay mịn
- 2 viên bột probiotic
- cỏ ngọt (tùy chọn)
(4 người ăn)
• Trộn nước dừa với cơm dừa, thêm bột probiotic vào rồi trộn đều. Đổ vào hũ thủy tinh, đậy nắp lại và để ở nhiệt độ phòng khoảng 12 – 16 tiếng cho các lợi khuẩn hoạt động.
• Thêm chất làm ngọt (như cỏ ngọt), trái cây tán nhuyễn hoặc sô-cô-la nếu thích. Ya-ua được làm lạnh ăn sẽ ngon hơn, hoặc bạn có thể chế biến thành món kẹo dừa dẻo.
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Ăn lạnh sẽ ngon hơn, hoặc chế biến thành món kẹo dừa dẻo.



Hội chứng buồng trứng đa nang (PCOS) 
H
ội chứng buồng trứng đa nang (PCOS, Polycystic Ovary Syndrome) ảnh hưởng đến khoảng 1/4 phụ nữ trên thế giới. Mặc dù đa số các trường hợp mắc bệnh đều không nghiêm trọng nhưng có khoảng 1/12 phụ nữ phát triển các triệu chứng của bệnh. Chế độ dinh dưỡng GI thấp có thể là chìa khóa giúp cải thiện các triệu chứng này.
Trong quá trình sản sinh hormone nữ, bình thường buồng trứng cũng sản sinh một lượng nhỏ hormone nam androgen (như testosterone). Nếu buồng trứng sản sinh quá nhiều androgen, điều này sẽ cản trở sự phát triển hàng tháng của các nang trứng. Tuyến yên sẽ phản ứng lại bằng cách sản sinh nhiều hormone hoàng thể hóa (LH) để kích hoạt buồng trứng. Kết quả là, buồng trứng trở nên to hơn và bị bao phủ bởi nhiều nang nhỏ chứa trứng “chưa chín”. Các triệu chứng có thể gồm nhiều giai đoạn, từ các phản ứng nhẹ, không thường xuyên hoặc mất hẳn, chẳng hạn như: da nhờn, nổi mụn trứng cá, lông mọc nhiều và khó thụ thai. Khoảng ½ phụ nữ có triệu chứng thừa cân, chủ yếu tích mỡ ở vùng eo.
Nhiều phụ nữ mắc PCOS cũng gặp vấn đề về chuyển hóa cơ bản, các tế bào đáp ứng kém với insulin. Do đó, phụ nữ mắc PCOS có khả năng mắc bệnh tiểu đường típ 2 gấp 7 lần so với những phụ nữ có buồng trứng khỏe mạnh. Nhiều phụ nữ mắc bệnh PCOS có biểu hiện thèm ăn do lượng đường trong máu biến động lớn, thường xảy ra giữa những lần đói và những lần ăn quá nhiều.
NÊN LÀM NGAY!
• Hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa nếu bạn nghi ngờ mình mắc PCOS; việc điều trị nhằm duy trì sự cân bằng cholesterol lành mạnh, triglycerid và đường huyết là rất quan trọng.
• Tập thể dục thường xuyên giúp cải thiện khả năng dung nạp glucose.
• Bỏ thuốc lá – hút thuốc sẽ ảnh hưởng đến buồng trứng, tăng khả năng mãn kinh sớm tối thiểu là 2 năm so với bình thường.
NGUYÊN NHÂN GÂY PCOS
• thừa cân • chuyển hóa glucose kém • bệnh tiểu đường • chứng rối loạn ăn uống (bulimia)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Thậm chí chỉ cần giảm ít trọng lượng thừa (khoảng 6 kg) cũng có thể điều chỉnh lượng hormone về mức bình thường, giảm mụn cũng như hiện tượng mọc lông bất thường, cải thiện khả năng sinh sản. Để cải thiện phản ứng kháng insulin, hãy thực hiện:
• Chế độ ăn GI thấp để giữ đường huyết ở mức từ thấp đến trung bình.
• Tăng hấp thu isoflavone (hormone thực vật có tính năng tương tự như oestrogen) để cân bằng hormone. Nguồn thực phẩm cung cấp isoflavone bao gồm các loại đậu, củ thì là, các loại hạt có dầu.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh các loại thực phẩm carbohydrate tinh chế (như bánh mì trắng, mì sợi, gạo trắng, bánh ngọt), vì chúng thúc đẩy quá trình sản sinh insulin.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Crôm có vai trò điều hòa glucose và cải thiện tình trạng kháng insulin.
• Chiết xuất agnus castus hoặc quả cây cọ lùn (saw palmetto) có thể cải thiện sự cân bằng hormone nhưng cần được bác sĩ chuyên khoa theo dõi trong quá trình sử dụng.
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Củ thì là có khả năng giúp cân bằng hormone.
SALAD ĐẬU & THÌ LÀ
- 400 g hỗn hợp các loại đậu, đã luộc chín
- 200 g củ thì là, xắt nhỏ
- 100 g cà rốt, gọt vỏ và xắt nhỏ
- 1 muỗng cà phê gừng tươi bằm nhuyễn
- 1 muỗng lá thì là tươi, xắt nhỏ
- 2 muỗng rau mùi tây, xắt nhỏ
- 1 trái chanh, vắt lấy nước cốt
- 2 tép tỏi, bằm nhuyễn
- 1 muỗng dầu ô liu (có thể thay thế bằng dầu hạt nho hoặc dầu hạt lanh)
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Trộn tất cả các thành phần với nhau và cho vào tủ lạnh vài giờ trước khi dùng.



Vô sinh 
C
ơ hội thụ thai trung bình là khoảng 20% mỗi tháng. Cứ 6 cặp vợ chồng trên thế giới lại có 1 cặp gặp khó khăn trong việc thụ thai. Chế độ dinh dưỡng phù hợp cũng là một cách giúp cải thiện khả năng thụ thai.
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1/10 cặp vợ chồng trên thế giới không thể thụ thai trong năm đầu tiên.
Vô sinh là tình trạng không có khả năng thụ thai. Đối với nhiều người, gọi là “hiếm muộn” thì thích hợp hơn, vì trong nhiều trường hợp họ vẫn còn cơ hội thụ thai tự nhiên, dù cơ hội là nhỏ. Trung bình, phụ nữ ở độ tuổi 25 sẽ có khả năng thụ thai trong vòng 5 tháng; trong khi phụ nữ 35 tuổi phải mất 6 tháng hoặc lâu hơn. Điều này cho thấy khả năng thụ thai giảm dần theo tuổi tác. Cứ 10 cặp vợ chồng trên thế giới lại có 1 cặp không thể thụ thai trong năm đầu tiên và 5% các cặp vợ chồng không thể thụ thai trong vòng hai năm sau đó.
NÊN LÀM NGAY!
• Bỏ hút thuốc lá: Người hút thuốc lá có nguy cơ hiếm muộn gấp 3 lần so với người không hút thuốc.
• Duy trì cân nặng hợp lý: Phụ nữ có cân nặng hợp lý có nhiều khả năng thụ thai hơn so với phụ nữ thừa cân hoặc thấp cân.
• Tránh căng thẳng: Căng thẳng quá mức có thể phá vỡ sự cân bằng hormone và thậm chí có thể gây mất kinh nguyệt.
• Đối với nam giới, không nên mặc quần bó hoặc đồ lót quá chật làm từ sợi nhân tạo, vì có thể làm giảm số lượng tinh trùng đến 20%, nên mặc quần lót boxer rộng vừa may bằng cotton.
• Bổ sung vitamin tổng hợp được bào chế để hỗ trợ mang thai, bao gồm folate, và tránh các loại thuốc, các loại thảo dược và các chế phẩm bổ trợ khác.
• Sử dụng dụng cụ dự báo rụng trứng để tối đa hóa khả năng thụ thai.
NGUYÊN NHÂN GÂY VÔ SINH
• mất cân bằng hormone (gồm cả mãn kinh) • lượng tinh trùng thấp • tinh trùng hoặc trứng bất thường • tắc ống dẫn trứng • phản ứng miễn dịch • lạc nội mạc tử cung • không có khả năng giao hợp bình thường
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn uống thực phẩm toàn phần và được trồng theo phương pháp hữu cơ. Chế độ dinh dưỡng GI thấp (với ngũ cốc nguyên cám) giúp hạn chế phản ứng kháng insulin, vốn ảnh hưởng đến sự cân bằng hormone sinh sản, đặc biệt là với những người thừa cân.
• Chọn các loại cá được nuôi theo phương pháp hữu cơ nhằm hạn chế tiếp xúc với độc tố như thủy ngân, PCBs (hóa chất nhân tạo polychlorinated biphenyls) và dioxin.
• Ăn nhiều rau củ quả tươi để hấp thu vitamin, khoáng chất và các nguyên tố vi lượng khác. Bí đỏ, các loại rau quả có màu vàng cam cung cấp vitamin A ở dạng sắc tố carotenoid (vitamin A dư thừa dưới dạng retinol – đặc biệt có trong gan động vật – có liên quan đến những dị tật bẩm sinh).
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh ăn các loại thực phẩm tinh chế, thực phẩm chế biến sẵn và đồ ngọt.
• Tránh bia rượu, thức uống chứa caffeine và thức uống có ga. Theo nghiên cứu trong vòng 6 tháng, phụ nữ uống tối đa 5 đơn vị rượu/tuần có khả năng thụ thai cao gấp 2 lần so với những người uống tối thiểu 10 đơn vị/tuần; 40% trường hợp vô sinh ở nam giới có liên quan đến việc uống bia rượu, dù lượng uống chỉ ở mức trung bình.
MÌ Ý
- 1 củ hành tây, xắt nhỏ
- 2 tép tỏi, bằm nhuyễn
- 2 nhánh hương thảo
- 450 g bí hồ lô, gọt vỏ, bỏ hạt và cắt miếng vừa ăn
- một ít dầu ô-liu (có thể thay thế bằng dầu hạt lanh hay dầu hạt nho)
- 4 quả cà chua, xắt nhỏ
- 1 quả chanh, vắt lấy nước cốt
- một ít bột tiêu đen
- 450 g mì Ý làm từ bột nguyên cám
(4 người ăn)
• Phi hành tây, tỏi cùng với lá hương thảo trong 5 phút.
• Cho bí đỏ, cà chua và nước cốt chanh vào; đậy nắp và đun với lửa riu riu khoảng 15 phút, thỉnh thoảng đảo đều.
• Tán nhuyễn ½ bí đỏ để làm sốt. Rắc tiêu lên và ăn với mì. 



Mãn kinh 
M
ãn kinh là một giai đoạn tự nhiên trong cuộc đời khi người phụ nữ bước vào thời kỳ giảm dần khả năng sinh sản, thường bắt đầu từ 45 - 55 tuổi, đôi khi có thể xảy ra sớm hoặc muộn hơn. Tuy nhiên, các hormone thực vật (trong thực phẩm) có thể giảm nhẹ các triệu chứng thường gặp, cũng như các rối loạn khác có liên quan đến việc thiếu hụt oestrogen.
Bạn có biết?
Khả năng mang thai vẫn còn vào đầu thời kỳ mãn kinh. Vì vậy, nếu bạn không muốn có thai, hãy áp dụng biện pháp tránh thai tối thiểu 1 năm sau khi bước vào giai đoạn mãn kinh tự nhiên (từ 50 tuổi trở đi), hoặc trong 2 năm (với người dưới 50 tuổi). Nếu vẫn còn nghi ngờ, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được tư vấn.
Thời kỳ mãn kinh là giai đoạn buồng trứng bắt đầu ngừng rụng trứng, hàm lượng hormone giới tính nữ – oestrogen và progesterone – tụt giảm. Một số phụ nữ ít gặp vấn đề rắc rối, trong khi nhiều phụ nữ khác phải chịu đựng hàng loạt các triệu chứng về thể chất (như cơn bốc hỏa, đổ mồ hôi đêm, khô âm đạo, khó ngủ, mệt mỏi, nhức đầu, mỏi chân, đau khớp và són tiểu) và cảm xúc (tâm trạng thay đổi thất thường, cáu bẳn, khó tập trung, lo lắng, tự ti, mất khả năng hoặc nhu cầu tình dục thấp).
Về lâu dài, việc thiếu oestrogen có khả năng gia tăng nguy cơ xơ cứng động mạch, cao huyết áp, tăng cholesterol, bệnh mạch vành và loãng xương.
NÊN LÀM NGAY!
• Mặc nhiều lớp quần áo để dễ dàng cởi ra bớt trong cơn bốc hỏa.
• Đặt quạt máy cạnh giường để làm mát cơ thể vào ban đêm.
• Bỏ hút thuốc: Hút thuốc làm giảm nồng độ oestrogen (trung bình, người hút thuốc bước vào thời kỳ mãn kinh sớm 2 năm so với người không hút thuốc).
• Tránh căng thẳng quá mức vì căng thẳng làm cho tuyến thượng thận không thể sản sinh lượng nhỏ hormone giới tính như bình thường để giảm nhẹ các triệu chứng mãn kinh.
• Tập thể dục thường xuyên để có vóc dáng cân đối.
• Sử dụng chất bôi trơn để khắc phục tình trạng khô âm đạo khi giao hợp.
• Áp dụng liệu pháp thay thế hormone (HRT) nhằm giảm nhẹ các triệu chứng nóng nảy và đổ mồ hôi đêm, nhưng thường được quy định chỉ áp dụng tối đa 5 năm (kể từ 50 tuổi trở đi) nhằm giảm thiểu nguy cơ mắc ung thư vú.
NGUYÊN NHÂN GÂY MÃN KINH
• tuổi tác • di truyền • hút thuốc • uống nhiều rượu bia • căng thẳng • trọng lượng • điều trị bằng hormone • phẫu thuật phụ khoa
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Nhiều loại thực phẩm có nguồn gốc thực vật chứa hormone thực vật (phytoestrogen) có thể tương tác với các thụ thể oestrogen giúp giảm nguy cơ mắc các bệnh thường gặp (như cao huyết áp và tăng cholesterol), cũng như giảm các triệu chứng mãn kinh (như cơn bốc hỏa và đổ mồ hôi đêm). Mặc dù hoạt tính của isoflavone (có trong đậu nành, đậu gà, đậu lăng và đậu xanh) kém vài trăm lần so với oestrogen ở người nhưng chúng đóng vai trò đáng kể trong việc thay thế hoạt tính của oestrogen.
Isoflavone thực vật chủ yếu tồn tại ở dạng bất hoạt. Trong quá trình tiêu hóa, các vi khuẩn trong ruột già sẽ chuyển hóa chúng thành dạng hoạt động. Tuy nhiên, quá trình chuyển hóa isoflavone ở mỗi người là khác nhau; do đó, để đảm bảo nhận được lợi ích tối đa, bạn cần bổ sung sữa chua vi sinh (probiotic) để gia tăng hiệu quả của isoflavone.
Nhằm tăng cường khả năng hấp thu các hormone thực vật, hãy chọn ăn:
• Các loại đậu – nhất là đậu gà, đậu lăng, hạt cỏ linh lăng (alfalfa), đậu xanh, đậu nành và các sản phẩm từ đậu nành.
• Rau củ – các loại rau lá xanh đậm (như bông cải xanh, cải bó xôi...), các loại rau thuộc họ cải (cải thìa, su hào), cần tây, củ thì là.
• Các loại quả hạch – hạnh nhân, hạt điều, hạt phỉ, đậu phộng, hạt óc chó và dầu từ các loại hạt.
• Các loại hạt – đặc biệt là hạt lanh, hạt bí, mè, hạt hướng dương và hạt nảy mầm (giá).
• Ngũ cốc nguyên cám – đặc biệt là bắp, kiều mạch, kê, yến mạch, lúa mạch đen và lúa mì.
• Trái cây tươi – bao gồm táo, quả bơ, chuối, xoài và đu đủ.
• Trái cây sấy khô – đặc biệt là chà là, vả, mận và nho khô.
• Các loại rau/gia vị – đặc biệt là hẹ, tỏi, gừng, rau mùi tây, hương thảo và xô thơm.
• Tăng cường hấp thu omega-3 – loại axit béo này (có trong hạt lanh, hạt gai và dầu cá) đã được chứng minh có khả năng làm giảm cholesterol, cải thiện chứng trầm cảm liên quan đến hormone và phòng tránh ung thư vú.
• Uống 1 ly sữa bán gầy hoặc sữa tách kem mỗi ngày để bổ sung canxi (đảm bảo nhận đủ vitamin D để cơ thể hấp thu tốt canxi).
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm hấp thu chất béo bão hòa.
• Tránh ăn quá nhiều đường và muối; tránh các loại thức ăn mặn, không nêm thêm muối khi nấu ăn hoặc khi ăn – thay vào đó nên ăn kèm với rau thơm, vắt thêm chanh hoặc rắc tiêu lên để “đánh lạc hướng” vị giác.
• Tránh uống rượu bia, thức uống chứa caffeine hoặc ăn thức ăn cay nồng vì chúng kích phát cơn bốc hỏa.
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Uống thêm 0,5 lít sữa...
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Isoflavone có thể giảm đáng kể tình trạng “bốc hỏa”.
• Chiết xuất Black cohosh giúp giảm hiện tượng “bốc hỏa”, khô âm đạo, trầm cảm và lo âu.
• Chiết xuất từ lá xô thơm (sage) có thể xoa dịu cơn “bốc hỏa” và đổ mồ hôi đêm, giúp cải thiện trí nhớ.
• Dầu hoa anh thảo là nguồn dồi dào GLA, một axit béo thiết yếu giúp hỗ trợ sản sinh hormone giới tính.
• Sản phẩm bổ sung canxi & vitamin D giúp cải thiện mật độ khoáng xương và giảm nguy cơ gãy xương.
• Rhodiola (cây rễ vàng) giúp giảm căng thẳng và tăng lực để vượt qua lo lắng, mệt mỏi.
• Dầu cá omega-3 giúp giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim.
• 5-HTP cung cấp nguyên liệu để sản sinh serotonin trong não, giúp cải thiện tâm trạng và chất lượng giấc ngủ.
CANH DƯỠNG SINH
- 2 muỗng dầu ô-liu (hoặc dầu hạt nho, dầu hạt gai)
- 1 củ hành tây lớn, xắt nhỏ
- 2 tép tỏi, đập giập
- 1 nhánh boa rô, xắt nhỏ
- 2 nhánh cần tây, xắt nhỏ
- 2 củ cà rốt, bào vỏ và xắt nhỏ
- 4 củ khoai tây, bào vỏ và xắt nhỏ
- 1 củ cải lớn, bào vỏ và xắt nhỏ
- 4 cây nấm lớn, xắt lát
- 400g đậu gà/đậu lăng đóng hộp, để ráo nước
- 1 quả ớt chuông đỏ, xắt nhỏ
- 300 g cà chua bi hoặc 400 g cà chua xắt nhỏ
- 2 muỗng hạt lanh
- 1 nắm lá rau thơm (xô thơm, mùi tây, hương thảo, kinh giới), xắt nhỏ
- 1 lá nguyệt quế
- 1 muỗng sốt cà chua
- 250 ml nước hầm (ít muối)
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Đun nóng dầu trong nồi lớn, xào hành tây, tỏi và boa rô cho đến khi mềm.
• Cho tất cả thành phần còn lại vào nồi. Nếu cần, đổ thêm nước cho ngập củ quả.
• Đun sôi, sau đó giảm nhiệt và đun nhỏ lửa, thỉnh thoảng khuấy đều, nấu khoảng 1 tiếng.
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Loãng xương 
B
ệnh loãng xương ảnh hưởng tới khoảng 1/3 phụ nữ và 1/12 nam giới ở độ tuổi từ 50 trở lên; tuy nhiên, bệnh cũng có thể ảnh hưởng đến những người trẻ tuổi hơn. Ăn uống thiếu dưỡng chất có thể là một yếu tố góp phần gây bệnh. Vì vậy, hãy đảm bảo bạn luôn nhận được đầy đủ dinh dưỡng từ chế độ ăn uống hàng ngày.
Bệnh phát triển khi sự tái tạo xương bị mất cân bằng, không đủ xương mới để thay thế xương cũ. Kết quả là xương mỏng dần và yếu đi; sức nặng của phần thân trên có thể dẫn đến gãy lún đốt sống gây đau lưng, và dễ bị gãy xương hông hoặc xương cổ tay khi té ngã.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục thường xuyên: Việc tập luyện với cường độ cao giúp tạo xương mới (như aerobic, quần vợt, chạy bộ…). Đối với người lớn tuổi, bất kỳ hình thức vận động nào (như đi bộ, làm vườn, leo cầu thang...) cũng đều hữu ích, vì các hoạt động này giúp tăng sức mạnh cơ bắp và hạn chế khả năng té ngã.
• Bỏ hút thuốc.
• Tránh sử dụng các thuốc kháng axit chứa nhôm – sử dụng thường xuyên trên 10 năm làm tăng gấp đôi nguy cơ gãy xương hông.
• Tránh căng thẳng quá mức: Hormone stress tác động gây hại trực tiếp lên xương, đồng thời làm giảm khả năng sản sinh hormone sinh dục của tuyến thượng thận.
• Uống thuốc bổ sung canxi và vitamin D.
• Tắm nắng: 15 phút tắm nắng (không thoa kem chống nắng) trong khoảng thời gian nắng dịu vào buổi sớm có thể tăng hàm lượng vitamin D trong cơ thể.
NGUYÊN NHÂN GÂY LOÃNG XƯƠNG
• tiền sử y khoa gia đình • mãn kinh sớm (trước tuổi 45) • không hành kinh vì bất kỳ nguyên nhân gì, trừ có thai • điều trị bằng corticosteroid • ít tiếp xúc với ánh nắng mặt trời • kém vận động trong suốt một thời gian dài • uống bia rượu quá mức • hút thuốc lá • đường ruột hấp thu kém (ví dụ: bệnh coeliac gây mất khả năng hấp thu gluten) • ăn uống thiếu vitamin D, canxi, magiê và phốt pho.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Tăng cường hấp thu canxi – 600 ml sữa tách kem hoặc tách một phần cung cấp hơn 700 mg canxi. Viện nghiên cứu về quá trình lão hóa thuộc Trường Đại học Y Harvard đã phát hiện ra rằng uống nhiều sữa và sữa chua giúp gia tăng mật độ xương hông. Các loại thực phẩm giàu canxi khác bao gồm: các loại rau lá xanh, cá hồi/cá mòi (ăn luôn xương), trứng, các loại đậu hạt.
• Tăng hấp thu vitamin D – vitamin D đóng vai trò quan trọng trong việc hấp thu canxi và phốt phát. Nguồn thực phẩm cung cấp vitamin D bao gồm cá béo, gan, trứng, bơ, sữa và bơ thực vật có bổ sung vitamin D.
• Ăn tối thiểu 5 phần rau củ quả mỗi ngày để bổ sung các vi chất cần thiết cho xương như isoflavone, carotenoid, kali, magiê, boron, đồng, folate, mangan, silic, vitamin C và kẽm.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh ăn nhiều thịt đỏ.
• Giảm bớt thức uống chứa caffeine: Phụ nữ uống 4 tách cà phê mỗi ngày có nguy cơ bị gãy xương hông cao gấp 3 lần khi lớn tuổi. Để hạn chế tình trạng này, một số chuyên gia đề nghị bổ sung thêm 40 mg canxi cho mỗi 178 ml thức uống chứa caffeine uống vào.
• Bớt ăn muối vì muối làm tăng khả năng thất thoát canxi khi qua thận.
• Hạn chế uống quá nhiều bia rượu vì chất cồn làm giảm khả năng hấp thu canxi từ thực phẩm.
• Tránh thức uống có ga chứa axit photphoric – đây là nguyên nhân làm tan canxi từ xương.
DÂU DẰM
- 1 nắm các loại dâu tươi, xắt nhỏ
- 400 ml ya-ua ít béo, ít đường
- 1 nắm hạt hạnh nhân bào mỏng
- 1 nắm hạt bí
- 1 nắm hạt mè
(4 người ăn)
• Múc dâu vào 4 ly. Thêm sữa chua vào ly, rồi rắc hạt hạnh nhân, hạt bí và hạt mè lên.
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Viêm xương khớp (OA) 
V
iêm xương khớp là tình trạng thoái hóa ở một số khớp xương. Khoảng 1/6 nam giới và 1/4 nữ giới trên độ tuổi 45 bị viêm xương khớp ở khớp gối khi kiểm tra X-quang, mặc dù chỉ có ½ trong số đó có biểu hiện đau nhức. Một số loại thực phẩm có thể giúp giảm viêm và giảm bớt các triệu chứng của bệnh.
Viêm xương khớp là bệnh liên quan đến việc suy giảm chất lượng sụn khớp của các khớp vận động. Bệnh ảnh hưởng đến những khớp phải thường xuyên gánh chịu trọng lượng như khớp gối, khớp hông và phần dưới của cột sống. Tuy nhiên, các khớp hay cử động như hàm, cổ tay và các ngón tay cũng có thể bị ảnh hưởng. Sụn khớp yếu đi, cứng hơn và ít có khả năng chịu được lực nén. Vì vậy, khớp dễ nứt gãy và tạo thành các mảnh rời, gây sưng viêm phần xương bị phơi ra bên dưới. Quá trình sưng viêm, mất đi lớp sụn và biến dạng khớp dẫn đến cứng khớp, làm cho các cử động trở nên hạn chế, ngay cả việc đi bộ cũng khó khăn hơn. Khi bước vào tuổi 60, gần 80% số người có biểu hiện viêm xương khớp ở ít nhất là một khớp xương. Phụ nữ thường có các triệu chứng nhiều gấp 2 lần so với nam giới.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục thường xuyên để giúp duy trì sức mạnh cơ bắp.
• Kiên trì đi bộ mỗi ngày và sử dụng gậy nếu cần.
• Tránh quỳ, ngồi xổm hoặc nâng tạ nặng trong khoảng thời gian dài.
• Massage bằng đá lạnh hoặc chườm nước đá để giảm đau khớp.
• Phơi nắng khoảng 15 phút (không thoa kem chống nắng) để tăng hàm lượng vitamin D trong cơ thể.
NGUYÊN NHÂN GÂY VIÊM XƯƠNG KHỚP
• tuổi tác • tiền sử y khoa gia đình • giới tính • nghề nghiệp cần vận động khớp xương nhiều • béo phì • hoạt động thể thao • chấn thương
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Hấp thu nhiều omega-3: Axit béo omega-3 được chuyển hóa thành hoạt chất resolvin giúp kháng viêm và làm giảm hoạt động của các enzyme gây viêm – tác dụng tương tự như aspirin. Omega-3 được tìm thấy trong các loại cá béo như cá thu, cá trích, cá hồi và cá mòi (tốt nhất nên ăn 2 – 4 phần/tuần), thịt bò nuôi bằng cỏ và trứng gà omega -3.
• Tăng cường hấp thu vitamin D: Vitamin D có tác dụng ngăn ngừa bệnh viêm xương khớp.
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Ăn xoài có thể giúp giảm sưng viêm.
• Ăn hạt dẻ Brazil: Các nghiên cứu cho thấy những người có chế độ ăn uống bổ sung tối đa selen có ít khả năng phát triển bệnh viêm xương khớp. Hạt dẻ Brazil là nguồn thực phẩm dồi dào selen (tốt nhất nên ăn 2 hạt mỗi ngày). Các nguồn thực phẩm chứa selen khác bao gồm hải sản, bột mì nguyên cám, gạo lứt.
• Ăn đúng loại rau củ quả. Các loại rau lá màu xanh đậm (như bông cải xanh, cải bó xôi) cung cấp chất chống oxy hóa carotenoid, vitamin C, canxi và magiê có lợi cho các khớp xương. Các loại trái cây và rau củ có màu vàng/cam như cà rốt, khoai lang, ổi, xoài, bí đỏ cũng là nguồn cung cấp dồi dào vitamin C và chất chống oxy hóa carotenoid, giúp giảm các triệu chứng viêm khớp.
• Sử dụng gia vị: Các loại gia vị cà ri (như hoa hồi, ớt, đinh hương, thì là, gừng, hạt cải và nghệ) chứa các hoạt chất kháng sưng viêm, giúp giảm đau, xoa dịu các cơn đau do viêm khớp gây ra.
• Uống nhiều trà: Trà – đặc biệt là trà trắng và trà xanh – chứa hàm lượng cao chất chống oxy hóa catechin, ức chế sự biểu hiện của các hóa chất gây viêm trong khớp và giúp bảo vệ sụn.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Giảm hấp thu axit béo omega-6, vì dư thừa chất béo này sẽ thúc đẩy quá trình sưng viêm. Ăn ít các loại dầu thực vật omega-6 (như dầu cây rum, dầu hạt nho, dầu hướng dương, dầu bắp, dầu hạt bông và dầu đậu nành), thay thế bằng các loại dầu khác (như dầu hạt cải, dầu ô liu, dầu hạt óc chó hoặc dầu hạt mắc-ca). Bớt ăn margarine chế biến từ dầu thực vật chứa chất béo omega-6. Tránh các loại thực phẩm “tiện lợi”, thức ăn nhanh và bánh ngọt, kẹo.
• Hạn chế ăn cà chua, ớt chuông, cà tím và khoai tây trong một vài tuần để xem các triệu chứng có được cải thiện không. Mặc dù biện pháp hạn chế này vẫn còn có nhiều tranh cãi, nhưng các hoạt chất (glycoalkaloid) có trong các loại thực phẩm này có khả năng làm trầm trọng thêm chứng đau khớp ở một số người.
Bạn có biết ?
Với mỗi ký trọng lượng thừa, lực tổng thể tác động lên khớp gối khi đi bộ hoặc đứng tăng tương đương 2 – 3 kg. Giảm trọng lượng thừa có thể giảm tác động của trọng lượng lên khớp gấp 4 lần.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin & khoáng chất giúp tránh thiếu hụt dưỡng chất trong trường hợp cắt giảm lượng thức ăn để giảm cân.
• Dầu cá omega-3 giúp hạn chế nhu cầu sử dụng thuốc giảm đau.
• Vitamin D giúp cải thiện chất lượng và số lượng sụn (vitamin D3 cho hiệu quả cao hơn).
• Vitamin C giúp giảm nguy cơ phát triển bệnh viêm xương khớp và đau khớp gối.
• Vitamin E giúp giảm đau: Một nghiên cứu cho thấy uống vitamin E hàng ngày trong 6 tuần giúp giảm đau do viêm khớp trong lúc nghỉ ngơi, đau do di chuyển và giảm nhu cầu sử dụng thuốc giảm đau.
• Glucosamine sulfate & chondroitin sulfate kích thích quá trình hình thành sụn, giảm viêm và đau cho 2/3 số người sử dụng.
• MSM là nguồn cung cấp dồi dào lượng lưu huỳnh cần thiết cho việc tái tạo sụn khớp, cải thiện đau khớp và hoạt động thể chất sau 12 tuần; đồng thời hỗ trợ làm tăng hiệu quả của glucosamine và chondroitin.
• Chiết xuất từ Devil’s claw (cây móng quỷ), gừng & nụ tầm xuân chứa các hợp chất có tác dụng giảm đau tương tự thuốc kháng viêm không steroid (NSAIDs).
CÁ HỒI VỚI HẠT DẺ BRAZIL
- 4 miếng cá hồi nhỏ, bỏ xương
- 100 g hạt dẻ Brazil, giã nhỏ
- 4 muỗng rau mùi tây, xắt nhỏ
- 1 trái chanh, vắt lấy nước
- 2 tép tỏi, bằm nhuyễn
- một ít bột tiêu đen
- 100 g củ thì là, xắt sợi
(4 người ăn)
• Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ 190oC.
• Làm sạch cá hồi và loại bỏ đầu, vây, đuôi. Ướp cá hồi với hạt dẻ, rau mùi tây, nước chanh, tỏi và bột tiêu.
• Rải củ thì là xắt sợi lên khay nướng, xếp cá lên, nướng khoảng 20 – 30 phút cho đến khi thịt cá săn lại.
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Hạt dẻ Brazil là nguồn thực phẩm dồi dào selen nhất.



Viêm khớp dạng thấp (RA) 
V
iêm khớp dạng thấp ảnh hưởng đến khoảng 1% dân số, phụ nữ có nguy cơ mắc bệnh cao gấp 5 lần so với nam giới. 1/4 người bệnh có triệu chứng trước 30 tuổi, nhưng hầu hết các trường hợp mới xảy ra trong nhóm tuổi 40 đến 50. Ăn uống thực phẩm phù hợp có thể giúp giảm nhẹ các triệu chứng của bệnh này.
RA là một loại bệnh viêm, trong đó các màng hoạt dịch ở một số khớp xương trở nên dầy và viêm, dẫn đến tấy đỏ, đơ cứng, sưng và đau. Phần viêm lan dần đến phần xương bên dưới, làm cho xương mòn đi và biến dạng. Thông thường, RA ảnh hưởng đến các khớp nhỏ ở bàn tay và bàn chân nhưng cũng có thể xảy ra ở cổ, cổ tay, đầu gối và mắt cá chân. Những người mắc RA thường cảm thấy không khỏe, có thể bị sút cân, sốt và viêm ở các bộ phận khác trên cơ thể, như mắt chẳng hạn.
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Giữ ấm cơ thể vào mùa đông.
NÊN LÀM NGAY!
• Tránh gió lạnh & giữ ấm cơ thể trong mùa đông.
• Co duỗi bàn tay bị cứng trong nước xà phòng ấm vào buổi sáng và trong suốt cả ngày.
• Tắm bằng nước nóng ấm; chườm nóng hoặc lạnh cũng có thể có tác dụng.
• Uống dầu cá & dầu chem chép xanh để giúp giảm đau và mệt mỏi.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH VIÊM KHỚP DẠNG THẤP
• tiền sử y khoa gia đình • nữ giới • phản ứng miễn dịch bất thường • nhiễm virus
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn chay: Ăn chay tuyệt đối hoặc ăn chay có dùng sữa và các sản phẩm từ sữa sẽ giúp cải thiện triệu chứng của bệnh. Các nghiên cứu cho thấy chỉ sau 4 tuần ăn chay, người bệnh giảm số khớp sưng đau và thời gian cứng khớp vào buổi sáng; cải thiện lực nắm của tay cũng như sức khỏe tổng thể.
Lưu ý: nếu ăn chay, hãy xem xét bổ sung thêm vitamin B12, D, sắt và kẽm.
• Ăn rau xanh: Ăn nhiều rau, đặc biệt là các loại rau họ cải, giúp bảo vệ sức khỏe và ngăn ngừa bệnh.
• Tăng cường dầu ô liu trong khẩu phần ăn: Các nghiên cứu tại Hy Lạp đã phát hiện ra rằng những người ăn nhiều dầu ô liu ít có khả năng mắc RA đến 38%.
• Tăng cường ăn cá: Ăn trên 2 khẩu phần cá nướng mỗi tuần có khả năng giảm ½ nguy cơ mắc RA so với những người ăn dưới 1 phần.
• Bổ sung nhiều vitamin D để ngăn ngừa bệnh.
• Ăn bơ: Quả bơ chứa chất béo chống oxy hóa không bão hòa (mạch đơn), các loại axit béo thiết yếu, beta-sitosterol và vitamin E có thể ngăn ngừa viêm khớp.
• Ăn nhiều trái cây: Các loại trái cây có sắc tố từ xanh đến đỏ sẫm (như cherry, nho, việt quất, nam việt quất, mâm xôi đỏ, mâm xôi đen, quả cơm cháy) chứa chất chống oxy hóa anthocyanin có thể làm giảm viêm khớp.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Hạn chế ăn thịt: Khảo sát cho thấy có mối liên hệ giữa viêm khớp dạng thấp và việc ăn thịt/sản phẩm chế biến từ thịt. Người ăn nhiều thịt có nguy cơ mắc bệnh cao gấp 2 lần so với người ăn ít.
CẢI THẢO PHẾT BƠ
- 1 trái bơ chín
- ½ trái chanh, vắt lấy nước
- 30ml dầu ô liu nguyên chất
- 1 ít bột tiêu đen
- cải thảo
(4 người ăn)
• Cho tất cả các thành phần (ngoại trừ cải thảo) vào máy xay sinh tố. Rắc tiêu lên. Phết bơ lên lá cải thảo, rồi thưởng thức như một món ăn vặt lành mạnh.
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Gout 
B
ệnh Gout (Gút, hay thống phong) ảnh hưởng đến 1/500 người trên thế giới. Bệnh phổ biến ở nam giới gấp 9 lần so với nữ giới (thường xảy ra khi mãn kinh). Chế độ ăn uống có thể hiệu quả trong việc phòng ngừa căn bệnh này. 1/2 số người kiểm soát chặt chẽ chế độ dinh dưỡng có thể ngăn chặn được bệnh Gout.
Bệnh Gout xảy ra khi các tinh thể axit uric sắc nhọn hình kim tạo thành trong một số khớp hoặc mô mềm nhất định, thường là tại gốc ngón chân cái. Bệnh này là nguyên nhân gây ra các cơn đau khớp khủng khiếp với triệu chứng đỏ và sưng. Triệu chứng sốt nhẹ cũng có thể xảy ra. Các triệu chứng có xu hướng xuất hiện trong vòng vài ngày, nhưng cơn đau có thể tái diễn sau vài tháng hoặc thậm chí nhiều năm sau đó.
Axit uric được hình thành từ purine. Hầu hết purine trong cơ thể có nguồn gốc từ việc tái sử dụng vật liệu di truyền của các tế bào sai hỏng. Hàm lượng purine trong chế độ ăn uống đóng góp khoảng 1/5 lượng axit uric được sản xuất ra. Đó là lý do tại sao chế độ ăn uống có tác động tích cực trong điều trị bệnh.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Dầu cá có tác dụng kháng viêm và không chứa purine.
• Chiết xuất Bilberry chứa các hoạt chất chống oxy hóa giúp giảm nồng độ axit uric trong máu.
• Chiết xuất Devil’s claw giúp tăng khả năng bài tiết axit uric, theo đó giảm nguy cơ tái phát bệnh.
• Vitamin C liều cao giúp đẩy nhanh quá trình loại thải axit uric từ các mô (dạng Ester-C là tốt nhất vì không có tính axit).
Lưu ý: Tránh dùng aspirin vì thuốc làm tăng nồng độ axit uric; tránh các loại thực phẩm chức năng chứa hàm lượng vitamin B3 (niacin) hoặc vitamin A cao hơn so với lượng khuyến nghị hàng ngày vì chúng có thể làm tăng axit uric trong máu.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH GOUT
• tuổi tác • tiền sử y khoa gia đình • chế độ dinh dưỡng giàu purine
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn nhiều chất xơ, nguồn cung cấp chủ yếu là từ rau củ quả, hạn chế ăn đạm động vật.
• Tiêu thụ các sản phẩm sữa ít béo (như sữa tách kem, sữa chua ít béo): Các sản phẩm này có tính năng bảo vệ mạnh. Protein sữa (casein và lactalbumin) giúp tăng cường bài tiết axit uric qua thận.
• Ăn nhiều trái cây có sắc tố từ xanh đậm đến đỏ sẫm như cherry, nho, blueberry và bilberry: Các loại quả này chứa hoạt chất chống oxy hóa (anthocyanidin) giúp giảm nồng độ axit uric và ngăn ngừa các triệu chứng của bệnh Gout khi ăn khoảng 250 g/ngày.
• Ăn một quả táo mỗi ngày: Táo có chứa axit malic giúp giữ cho axit uric ở trạng thái hòa tan và dễ dàng đào thải ra khỏi cơ thể.
• Uống ít nhất 2 lít nước mỗi ngày nhằm tăng cường khả năng thải loại axit uric ra khỏi cơ thể.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh các loại thực phẩm giàu purine như gan, thận, tôm, cua, sò, ốc, cá béo (đặc biệt là cá trích và cá mòi), thịt thú rừng, các loại thịt và chiết xuất nấm men (yeast).
Một số loại rau như măng tây, bông cải trắng, nấm, đậu lăng và cải bó xôi chứa hàm lượng purine tương đối cao. Tuy nhiên, trong một nghiên cứu gần đây có sự tham gia của trên 47.000 người cho thấy việc hấp thu vừa phải hàm lượng purine thực vật có thể không làm tăng nguy cơ mắc bệnh Gout do loại thực phẩm này chứa các hợp chất chống oxy hóa và chất xơ.
• Hạn chế tối đa các loại nước ngọt.
• Tránh uống rượu bia quá mức vì thức uống có cồn sẽ gia tăng sản sinh và giảm bài tiết axit uric – nhất là bia (do có hàm lượng purine cao).
SINH TỐ TÁO, CHERRY & BLUEBERRY
- 4 quả táo đỏ, bỏ lõi
- 1 nắm cherry, bỏ hạt
- 1 nắm blueberry
- 100 ml nước ép táo (không đường)
- 100 ml ya-ua vi sinh ít béo
• Xay nhuyễn tất cả các thành phần. Thêm nước táo (nhiều hoặc ít tùy theo sở thích uống lỏng hay đặc).



Khó tiêu 
K
hó tiêu và ợ nóng là triệu chứng phổ biến thường xuất hiện trong vòng 30 phút sau khi ăn uống và có thể được kích hoạt do ăn quá nhiều, do tập thể dục, cúi gập người hoặc nằm ngay sau khi ăn. 4/5 người hạn chế ăn các loại thực phẩm “khoái khẩu” vì sợ làm tiến triển các triệu chứng. Ăn uống cẩn thận được xem là chìa khóa ngăn ngừa bệnh.
Khó tiêu là cảm giác khó chịu ở phía trên vùng bụng liên quan đến việc ăn uống, bao gồm cảm giác chướng bụng, đầy hơi, buồn nôn, ợ nóng, ợ chua, đau bụng và cảm giác nóng bụng. Ợ nóng là cảm giác như bị đốt nóng phía sau xương ngực, có thể lan đến cổ họng.
Một trong những nguyên nhân phổ biến nhất của chứng ợ nóng là hiện tượng trào ngược axit, trong đó các thành phần chứa trong dạ dày trào ngược lên thực quản (ống nối giữa miệng và dạ dày). Axit và enzyme từ dạ dày tràn lên, tiếp xúc với niêm mạc nhạy cảm của thực quản và có thể gây co thắt, đau quặn cơ của phần ống tiêu hóa này. Trong trường hợp nghiêm trọng, ợ nóng có thể có những biểu hiện tương tự như cơn đau tim.
NÊN LÀM NGAY!
• Giảm trọng lượng thừa.
• Mặc quần áo rộng, đặc biệt là vùng thắt lưng.
• Không hút thuốc.
• Tránh dùng aspirin & các loại thuốc liên quan (như ibuprofen) vì các thuốc này có thể gây kích ứng niêm mạc dạ dày.
• Gối cao đầu khi nằm hoặc kê đầu giường cao thêm 15 – 20 cm nếu các triệu chứng xuất hiện khi nằm xuống.
• Giữ bình tĩnh: Căng thẳng được xem là nguyên nhân chính gây ra chứng khó tiêu, vì vậy hãy thư giãn và dành thời gian để thưởng thức các món ăn của bạn.
• Tìm đến bác sĩ nếu các triệu chứng vẫn tồn tại hoặc tái phát.
NGUYÊN NHÂN GÂY KHÓ TIÊU
• ăn quá nhiều các loại thực phẩm có tính axit, béo hoặc cay nồng • uống rượu, bia quá mức • hút thuốc • thừa cân • yếu van ngăn giữa dạ dày và thực quản • thoát vị hoành (hiatus hernia) • lo âu, căng thẳng • trào ngược dạ dày • loét dạ dày • bệnh túi mật
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Ăn ít và ăn nhiều bữa trong suốt cả ngày để tránh làm dạ dày đầy ních thức ăn; không khom lưng, cúi gập người hoặc nằm ngay sau khi ăn.
• Ăn các loại thực phẩm không có tính axit, nhạt & dễ tiêu hóa như cơm trắng, yến mạch, trứng bác, chuối chín, các loại rau lá xanh (xào nấu kỹ), dưa hấu, nước dùng gà và sữa chua.
• Sữa & sữa chua cung cấp muối canxi giúp trung hòa axit dư thừa.
• Ăn đu đủ vì đu đủ chứa các enzyme giúp tiêu hóa.
• Uống các loại thức uống probiotic hoặc ăn sữa chua vi sinh để duy trì mật độ lợi khuẩn probiotic cao, giúp tăng cường sức khỏe đường ruột.
• Uống nước nha đam – Nha đam có tính kháng axit tự nhiên (không được dùng khi có thai/cho con bú)
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh ăn uống thịnh soạn (từ 3 món trở lên) nhiều chất béo và đường như sốt kem, bánh ngọt, bánh phô mai.
• Hạn chế uống nước ép trái cây có tính axit, cà phê và bia rượu càng nhiều càng tốt, vì đây là những tác nhân phổ biến có khả năng kích hoạt các triệu chứng bệnh.
• Tránh ăn khuya.
• Không uống nước trong bữa ăn vì nước sẽ làm loãng dịch tiêu hóa (mặc dù nước hoặc sữa là cần thiết nếu bạn bị chứng trào ngược).
CƠM TRỘN CHUỐI
 
- 200 g cơm gạo trắng
- 2 quả chuối chín, tán nhuyễn
- 300 ml ya-ua vi sinh ít béo
- 1 nhúm bột quế
(4 người ăn)
• Trộn tất cả các thành phần với nhau. Ăn lạnh hoặc ấm (không quá nóng) và rắc thêm một ít bột quế lên mặt.



Đầy hơi 
M
ặc dù đầy hơi thường xảy ra do ăn uống vô độ hoặc ăn quá nhiều đồ béo ngậy; nhưng chứng bệnh này cũng có thể xảy ra sau khi ăn tương đối ít đối với những người bị rối loạn chức năng ruột. Đảm bảo đủ lượng enzyme (men) tiêu hóa có thể giúp cải thiện tình trạng này.
Tuyến nước bọt, dạ dày, ruột non, gan và tuyến tụy đều sản xuất những men tiêu hóa chuyên biệt để xử lý thực phẩm ăn vào. Các loại men tiêu hóa bao gồm men protease (phá vỡ protein), amylase (tiêu hóa carbohydrate) và lipase (phá vỡ các chất béo). Khi lớn tuổi hơn, cơ thể tiết ra ít các men đường ruột và axit dạ dày hơn, điều này có thể dẫn đến một số vấn đề về sức khỏe – từ đầy hơi, ợ nóng cho đến hội chứng ruột kích thích và hấp thu dinh dưỡng kém.
NÊN LÀM NGAY!
• Ăn chậm, nhai kỹ thức ăn.
• Tránh dùng các loại thức uống có ga, uống bằng ống hút, nhai kẹo cao su & mút kẹo đường để không nuốt không khí vào bụng.
• Tìm đến bác sĩ chuyên khoa nếu các triệu chứng vẫn còn kéo dài.
NGUYÊN NHÂN GÂY ĐẦY HƠI
• ăn quá nhiều • ăn quá nhanh • thiếu các men tiêu hóa • giảm tiết dịch mật • nuốt không khí • cơ thể tích nước • giảm chức năng hoặc do tăng kích thước một cơ quan nội tạng • hẹp đường ruột
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn các loại trái cây nhiệt đới: Các men tiêu hóa được tìm thấy trong nhiều loại trái cây nhiệt đới – đặc biệt là dứa, kiwi, đu đủ.
• Ăn nhiều trái cây, rau, salad và uống nước ép: Các loại thực phẩm này chứa nhiều kali, giúp đào thải natri dư thừa ra khỏi cơ thể, giảm giữ nước.
• Tăng cường hấp thu magiê: Magiê đóng vai trò quan trọng trong việc cân bằng muối và chất lỏng. Nguồn thực phẩm chứa magiê bao gồm cá, các loại hạt, đậu nành, ngũ cốc nguyên cám và rau lá xanh đậm.
• Uống trà bạc hà hoặc gừng.
• Ăn sữa chua men sống hoặc các loại thực phẩm chứa lợi khuẩn tiêu hóa probiotic.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Bớt ăn mặn & các loại thực phẩm sinh hơi (như đậu và hành tây).
• Chuyển sang các sản phẩm sữa không chứa lactose nếu không dung nạp được lactose.
BỔ SUNG MEN TIÊU HÓA
Nếu bạn cảm thấy đầy bụng sau khi ăn thực phẩm carbohydrate, hãy thử bổ sung men tiêu hóa carbohydrate như amylase và cellulase.
Nếu bạn gặp một số vấn đề liên quan đến việc tiêu hóa sữa, hãy bổ sung men tiêu hóa sữa như bromelain (từ dứa), papain (từ đu đủ), lipase và lactase.
Nếu bạn không dung nạp gluten, hãy sử dụng các sản phẩm cung cấp gluten protease, cellulase và amylase.
Nhằm cải thiện chức năng tiêu hóa nói chung, hãy chọn các chế phẩm hỗn hợp có chứa lipase (tiêu hóa chất béo), amylase (tiêu hóa tinh bột), protease (tiêu hóa protein), lactase (tiêu hóa đường sữa) và cellulase (tiêu hóa cellulose).
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ HỮU ÍCH
• Bồ công anh là một loại thảo dược tự nhiên có tác dụng lợi tiểu, được sử dụng phổ biến để bài tiết chất lỏng dư thừa ra khỏi cơ thể.
• Chiết xuất từ hoa a-ti-sô giúp kích thích tiết dịch mật và nhanh chóng giảm nhẹ chứng đầy hơi trong trường hợp lượng mật tạo ra kém, đặc biệt là sau khi ăn các loại thực phẩm béo ngậy, uống bia rượu hoặc sau khi cắt túi mật.
TRÀ BẠC HÀ
- 1 nắm lá bạc hà tươi
- nước sôi
• Cho lá bạc hà vào ấm trà. Chế nước sôi vào, hãm trà trong 10 phút, rồi rót ra ly uống. Uống (nóng hoặc lạnh) 3 lần mỗi ngày.
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Sỏi mật 
S
ỏi mật là bệnh phổ biến ở phụ nữ, với tỷ lệ mắc cao gấp 4 lần so với nam giới; và có khoảng 1/5 phụ nữ bị sỏi mật. Ăn yến mạch mỗi ngày và ăn ít chất béo, nhiều chất xơ là phương pháp tốt để ngăn ngừa căn bệnh phổ biến này.
Sỏi mật hình thành trong túi mật, một cơ quan lưu trữ mật (dịch tiêu hóa có màu xanh - vàng). Mật được tạo thành từ gan, giúp tiêu hóa chất béo trong thức ăn. Sỏi mật phát triển khi các thành phần hòa tan trong mật kết tủa tạo thành chất rắn. Hầu hết sỏi mật được tạo thành từ cholesterol, mặc dù một số loại sỏi mật có chứa một lượng cao sắc tố mật hoặc muối canxi.
Sỏi mật có dạng tròn hoặc bầu dục, kích thước khoảng 1 – 25 mm. Một số người chỉ có một viên sỏi nhưng với kích thước lớn, trong khi những người khác lại có đến 200 viên sỏi nhỏ. Tuy nhiên, chỉ 1/5 người mắc bệnh sỏi mật có triệu chứng đau bụng và bệnh diễn tiến nặng hơn.
NÊN LÀM NGAY!
• Hạn chế uống rượu bia.
• Giảm mỡ thừa để duy trì mức cân nặng phù hợp.
• Ăn tối thiểu 5 phần rau củ quả mỗi ngày.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH SỎI MẬT
• thường xuất hiện ở nữ giới • tiền sử y khoa gia đình • thừa cân • ăn nhiều chất béo • uống thuốc ngừa thai hoặc liệu pháp nội tiết tố thay thế (HRT, Hormone Replacement Therapy)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Thực hiện chế độ dinh dưỡng ít chất béo, nhiều chất xơ vì các chất béo gây co bóp túi mật, có thể đẩy sỏi vào ống mật gây đau.
Lưu ý: Một số chất béo có tác dụng tích cực đối với sự cân bằng cholesterol (như dầu ô liu, dầu hạt cải và dầu của một số loại hạt) có thể giúp ngăn ngừa sỏi mật.
• Ăn cá béo 2 – 3 lần/tuần vì omega-3 từ cá có lợi cho sức khỏe.
• Ăn yến mạch: Thực phẩm thực vật giàu chất xơ hòa tan như pectin (tìm thấy trong táo, cà rốt, quả mơ) và gôm (tìm thấy trong cám yến mạch và đậu) bám vào cholesterol và muối mật làm giảm sự tái hấp thu những chất này. Chẳng hạn như, ăn một chén cháo yến mạch mỗi ngày có thể giảm 8 – 23% cholesterol “xấu”.
• Dùng lá bồ công anh tươi, non làm rau trộn – một món ăn bài thuốc truyền thống giúp chữa trị bệnh sỏi mật.
• Uống nhiều nước – nước lọc hoặc trà thảo dược – để đủ nước và ngăn ngừa tắc nghẽn ống dẫn mật.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Chiết xuất Milk thistle (cây kế sữa) có tác dụng tích cực lên thành phần của mật.
• Vitamin C giúp ngăn ngừa cholesterol hóa rắn, tách khỏi mật hình thành sỏi.
BÁNH MUFFIN TÁO, YẾN MẠCH & CÀ RỐT
- 160 g yến mạch
- 30 g bột mì nguyên cám
- 2 muỗng cà phê bột nở
- ½ muỗng cà phê muối
- 1 muỗng cà phê bột quế
- 1 muỗng cà phê bột gừng
- 2 quả trứng gà omega-3
- 100 g đường vàng
- 120 ml dầu ô liu
- 100 g cà rốt, bào sợi
- 1 trái táo đỏ, bào sợi
- 1 nắm quả đào khô, xắt nhỏ
(12 bánh)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 200oC.
• Xay mịn yến mạch trong vòng 1 phút rồi trút ra tô, cho bột mì, bột nổi, muối, quế và gừng vào, trộn đều hỗn hợp.
• Đánh trứng (trong tô khác) cho đến khi thật bông, thêm đường và dầu vào rồi đánh tiếp. Đổ hỗn hợp nguyên liệu khô vào, trộn đều. Cho tiếp cà rốt, táo, đào vào và trộn đều.
• Múc bột vào 12 khuôn bánh nhỏ. Nướng chừng 20 – 25 phút; lấy dao/nĩa nhỏ xâm vào bánh, nếu thấy không còn dính bột thì bánh đã chín.
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Táo bón & Bệnh túi thừa 
T
áo bón ảnh hưởng đến tất cả mọi người. Các vấn đề liên quan đến táo bón mãn tính ảnh hưởng đến 1/8 người trên thế giới. Ăn nhiều chất xơ và uống nhiều nước sẽ giúp bạn chống lại căn bệnh này.
Táo bón mãn tính được chẩn đoán khi một người (không mắc hội chứng ruột kích thích) bị ít nhất 2 trong các triệu chứng sau trong 3 tháng: đi tiêu dưới 3 lần mỗi tuần, phải rặn mạnh, phân cứng, cảm giác tắc nghẽn ở hậu môn, cảm giác đi tiêu không hết hoặc phải dùng đến các biện pháp hỗ trợ để đi tiêu được.
Những người hay bị ảnh hưởng nhất là trẻ em, người già, người bị hội chứng ruột kích thích và phụ nữ có thai (do hormone progesterone gây giãn cơ trơn). Táo bón và rặn mạnh có thể dẫn đến bệnh trĩ và bệnh túi thừa (áp lực gia tăng làm cho niêm mạc đại tràng thoát qua lớp cơ bao quanh). Các túi nhỏ phình ra ngoài thành ruột kết (các túi thừa) được hình thành, làm cho hiện tượng táo bón biến chứng nặng hơn do cản trở quá trình co cơ và có thể bị nhiễm trùng, viêm, gây đau đớn (viêm túi thừa). Bệnh túi thừa ảnh hưởng tới khoảng 1/3 người trong độ tuổi 50 – 60 và xảy ra phổ biến hơn từ độ tuổi 60 trở lên.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục thường xuyên (chẳng hạn như đi bộ, bơi lội hoặc đi xe đạp): Các hoạt động này giúp tăng cường sức mạnh cơ bụng và kích thích hoạt động ruột.
• Chườm nóng hoặc lạnh lên bụng, rồi xoa bóp với tinh dầu: nhẹ nhàng xoa bóp vùng bụng theo chiều kim đồng hồ (bắt đầu từ vùng dưới bên trái bụng), dùng các loại tinh dầu như gừng, chanh, gỗ đàn hương, quýt, cam, bưởi hoặc dầu hoa cam (có thể phối trộn 3 – 4 loại với nhau, tùy theo sở thích).
• Bơm glycerol vào hậu môn để giúp cơ hậu môn chuyển động dễ dàng và rặn nhẹ hơn; tránh phải rặn mạnh bằng cách ngả người về phía trước khi ngồi trên bệ xí.
• Dùng kệ “squatty potty” (kệ này nâng cao chân khi đi tiêu, cải thiện tư thế để có thể tống xuất tối ưu).
• Tìm đến bác sĩ nếu táo bón kéo dài hơn 5 ngày hoặc xuất hiện các triệu chứng như đau bụng, nôn mửa, đi tiêu ra máu (hoặc có chất nhờn).
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Các chất tạo khối thể tự nhiên (thạch rau câu, cám lúa mì, mủ trôm) có tính hút nước, trương nở làm tăng khối lượng phân, kích thích nhu động ruột.
• Magiê (dạng viên hoặc dạng muối Epsom hòa tan trong nước ấm) là thuốc nhuận tràng hiệu quả – uống vào buổi tối để thuốc phát huy công hiệu vào sáng hôm sau.
• Các loại dầu ép lạnh (như dầu ô liu nguyên chất, dầu hoa rum safflower, dầu hạt óc chó hay dầu mè) cũng có tác dụng hỗ trợ. Uống 1 – 2 muỗng súp dầu vào buổi tối.
• Mật đường là một nhuận tràng hiệu quả và vô hại, uống 1 – 2 muỗng ban đêm.
• Probiotic (như Lactobacilli, Bifidobacteria) giúp tối ưu hóa chức năng ruột.
• Nước nha đam rất hữu ích trong việc làm sạch và hỗ trợ nhu động ruột (không nên dùng khi đang mang thai hoặc cho con bú).
NGUYÊN NHÂN GÂY TÁO BÓN
• tuổi tác • mang thai • ăn uống ít chất xơ • mất nước • ít tập thể dục • cơ vùng chậu yếu • hội chứng ruột kích thích • chứng sa ruột • thuốc (đặc biệt là thuốc giảm đau họ thuốc phiện) • suy yếu chức năng tuyến giáp • các khối u bụng (như u nang buồng trứng, u xơ tử cung lớn) • hẹp tắc ruột
CÁC LOẠI THUỐC CÓ THỂ GÂY TÁO BÓN
• Thuốc giảm đau (đặc biệt là codeine phosphate)
• Thuốc kháng axit (đặc biệt là thuốc gốc nhôm)
• Thuốc chống trầm cảm 3 vòng (chẳng hạn amitriptyline)
• Thuốc kháng canxi (chẳng hạn nifedipine)
• Viên bổ sung sắt
• Hoạt chất nhóm steroid
• Lạm dụng thuốc nhuận tràng (ruột trở nên kém đáp ứng với tác dụng của thuốc)
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Tăng cường hấp thu chất xơ bằng cách chọn ăn bánh mì làm từ bột mì nguyên cám.
Bạn có biết?
Táo bón có liên quan đến “sự thay đổi tính chất của nước”. Nếu bạn sống ở khu vực nước cứng (có tỷ lệ % canxi và magiê hòa tan cao), bạn có thể thích nghi kém hơn khi đến sống ở khu vực nước mềm – do khoáng chất hấp thu giảm, thiếu các loại chất khoáng cần thiết cho sự co cơ.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Chất xơ hỗ trợ quá trình tiêu hóa và hấp thu thức ăn, giúp cân bằng lợi khuẩn và đóng vai trò quan trọng trong việc kích thích nhu động ruột – những chuyển động giống như cơn sóng đẩy thức ăn đã được tiêu hóa qua ruột. Do đó, hãy đảm bảo rằng bạn luôn nhận đủ lượng chất xơ cần thiết từ chế độ ăn uống.
Nguồn Cung Cấp Chất Xơ
Từ từ tăng lượng chất xơ hấp thu để tránh bị đầy hơi, chướng bụng. Chọn ăn bánh mì/mì sợi làm từ bột nguyên cám, gạo lứt, ngũ cốc nguyên hạt, yến mạch, kê và muesli (ngũ cốc ăn sáng). Ngoài ra nên:
• Ăn nhiều các loại quả hạch, mủ trôm, quả vả, chà là, mơ, mận, các loại đậu, salad, trái cây và rau tươi.
• Thêm các loại hạt (như hạt hướng dương, hạt bí, và hạt lanh) vào món rau trộn và sữa chua.
• Uống nhiều nước – nước lọc, nước ép trái cây, nước ép cà rốt. Đồ uống chứa probiotic và sữa chua vi sinh giúp đảm bảo cân bằng lành mạnh các lợi khuẩn tiêu hóa.
Bạn có biết?
Vi khuẩn đường ruột có khả năng thích ứng với các loại chất xơ mà bạn ăn. Nếu bạn đang dùng thực phẩm chức năng có bổ sung chất xơ, hãy chuyển sang sản phẩm khác mỗi tháng (hoặc lâu hơn) một lần, nhưng hãy thay đổi trước khi các men của vi khuẩn thích ứng với loại chất xơ này và phá vỡ được chúng.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh ăn các loại ngũ cốc tinh chế (như bột mì trắng, bánh mì/mì sợi làm từ bột mì trắng, gạo trắng) vì các chất xơ có lợi đã bị loại bỏ.
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Quả vả là nguồn dồi dào chất xơ.
BÁNH QUY CHUỐI, CHÀ LÀ & YẾN MẠCH
- 125 g yến mạch
- 125 g chà là, vả, nho khô hoặc đào khô, xắt nhỏ
- 75 g dừa nạo sợi
- 50 g hạnh nhân, xay mịn
- 40 g các loại quả hạch, giã nhỏ
- ½ muỗng cà phê muối
- 1 muỗng cà phê bột quế
- ½ muỗng cà phê tiêu jamaica (allspice)
- 3 quả chuối chín, tán nhuyễn
- 60 ml dầu hạt lanh hoặc dầu hạt nho
- 1 muỗng cà phê vani (dạng nước)
(12 bánh)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 175oC.
• Trộn đều tất cả các nguyên liệu khô (bao gồm cả trái cây khô).
• Trộn chuối nghiền, dầu và vani trong một tô khác. Sau đó đổ hỗn hợp nguyên liệu khô vào và trộn đều.
• Đóng khuôn bánh (dày, mỏng tùy thích) ngay trên khay nướng. Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi các cạnh bánh chuyển màu vàng nâu. Để bánh nguội rồi mới xếp bánh lên giá.



Dị ứng & Bất dung nạp thực phẩm 
C
ác nghiên cứu cho thấy 2% người lớn và đến 8% trẻ em bị dị ứng thực phẩm, có khả năng đe dọa đến tính mạng, trong khi có tới 1/3 người bị bất dung nạp thực phẩm. Việc xác định loại thực phẩm nào kích hoạt các triệu chứng là chìa khóa trong việc ngăn ngừa các biểu hiện bệnh.
Các loại thực phẩm kích hoạt phản ứng dị ứng liên quan đến một loại kháng thể gọi là IgE. Chúng tương tác với các tế bào miễn dịch ở da, ruột và đường hô hấp gây phóng thích các hóa chất hoạt động mạnh như histamine. Ở một số người, điều này gây ra phản ứng phản vệ mạnh, có khả năng đe dọa tới tính mạng như giảm huyết áp, co thắt đường hô hấp, mặt hoặc lưỡi sưng và bất tỉnh. Những triệu chứng này có xu hướng xuất hiện một cách nhanh chóng, thường chỉ sau vài phút tiếp xúc.
Ngược lại, các triệu chứng của bất dung nạp thực phẩm thường xuất hiện muộn sau nhiều giờ, thậm chí nhiều ngày sau khi ăn. Phản ứng miễn dịch bị trì hoãn được cho là kết quả của một cơ chế miễn dịch khác, có thể liên quan đến những loại kháng thể (chẳng hạn như IgG), phức hợp miễn dịch và đáp ứng tế bào miễn dịch bất thường khác. Mặc dù chứng bất dung nạp thực phẩm ít nghiêm trọng hơn so với dị ứng thức ăn, nhưng các triệu chứng kèm theo cũng cực kỳ khó chịu – từ chảy nước mũi, mệt mỏi đến hội chứng ruột kích thích, đau khớp, đau đầu và các vấn đề viêm nhiễm như hen suyễn, bệnh eczema (chàm), bệnh vẩy nến, bệnh Crohn hoặc viêm loét đại tràng.
CÁC LOẠI THỰC PHẨM GÂY DỊ ỨNG PHỔ BIẾN
• Trứng
• Sữa bò
• Đậu phộng
• Các loại quả hạch
• Tôm, cua, sò, ốc
• Cá vây (fin fish)
• Lúa mì
• Đậu nành
• Thịt bò
• Thịt gà
• Cà chua
• Các loại quả họ cam, quýt
NÊN LÀM NGAY!
• Tìm đến bác sĩ chuyên khoa nếu bạn bị dị ứng thực phẩm.
• Mang theo thuốc kháng histamin & thuốc tiêm adrenaline (như Anapen hoặc Epipen, dùng theo chỉ định của bác sĩ) mọi lúc mọi nơi nếu các triệu chứng dị ứng thức ăn có khả năng đe dọa đến tính mạng, để bắt đầu điều trị ngay lập tức trước khi đội trợ giúp y tế đến.
• Nếu bạn có con nhỏ, hãy cho bé bú sữa mẹ ít nhất 4 – 6 tháng để giúp bé tránh bị dị ứng.
NGUYÊN NHÂN GÂY DỊ ỨNG & BẤT DUNG NẠP THỰC PHẨM
• tiền sử y khoa gia đình • cai sữa sớm • yếu tố môi trường • thuốc kháng sinh • có thể do sự sạch sẽ quá mức hiện nay làm giảm sự chín muồi miễn dịch có được nhờ giun và vi khuẩn trong ruột
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Nuôi con bằng sữa mẹ có thể giúp trẻ chống lại một số loại dị ứng.
Một số dạng Bất dung nạp thực phẩm đã được xác định:
• Bất dung nạp lactose: là tình trạng không có khả năng tiêu hóa đường lactose trong sữa, gây ra chứng đầy hơi, đau bụng và tiêu chảy ở những người mà cơ thể không sản sinh đủ lượng men lactase cần thiết.
• Bất dung nạp gluten: là tình trạng tự miễn dịch đối với protein gliadin (được tìm thấy trong lúa mì và một số loại ngũ cốc khác) gây ra đầy hơi, đau bụng, phân nhiều và sụt cân.
• Quá mẫn cảm với thực phẩm – phát mẩn đỏ ngứa (mề đay), chàm, hen suyễn, nôn mửa, đau bụng hoặc tiêu chảy khi ăn một số loại thực phẩm nhất định. Trong một số trường hợp, tình trạng này xảy ra do hàm lượng histamin cao có trong một số loại thực phẩm như cá ngừ (ngộ độc scrombroid), dâu tây, thực phẩm lên men, cà chua, phô mai, cà tím hoặc trái cây họ cam, quýt.
• Phản ứng với các chất hóa học như bột ngọt, sulfit, salicylat, benzoate, tartrazine và tyramine có trong một số loại thực phẩm, có thể gây ra các triệu chứng như hen suyễn hoặc đau nửa đầu.
Một lý thuyết phổ biến cho rằng việc quá sạch sẽ và sử dụng quá nhiều thuốc kháng sinh đã làm cho các tế bào miễn dịch T chuyển qua các phản ứng nhạy cảm kiểu dị ứng, thay vì là phản ứng chống nhiễm trùng.
Bạn có biết ?
Các xét nghiệm bất dung nạp thực phẩm xác định sự tăng hàm lượng kháng thể IgG đối với những thực phẩm cụ thể có thể giúp xác định loại thực phẩm nào bạn không thể dung nạp, mà không cần phải thông qua chế độ ăn uống kiểm tra, rồi loại trừ vốn mất nhiều thời gian.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Việc chẩn đoán độ nhạy cảm đối với thực phẩm được thực hiện thông qua quá trình theo dõi sự giảm thiểu và tiêu biến của các triệu chứng trong khoảng thời gian loại bỏ thực phẩm này khỏi chế độ ăn uống; rồi quan sát sự xuất hiện trở lại của các triệu chứng khi ăn lại loại thực phẩm này. Mức độ loại trừ các tác nhân gây dị ứng khỏi chế độ ăn uống bao gồm:
• Loại trừ đơn giản – loại bỏ một loại thực phẩm duy nhất, chẳng hạn như trứng.
• Loại trừ nhiều thực phẩm – loại bỏ một số loại thực phẩm có liên quan đến một vấn đề sức khỏe cụ thể.
• Chế độ ăn hạn chế – chỉ được ăn một số ít loại thực phẩm, chẳng hạn như: chỉ ăn một loại thịt duy nhất (như thịt cừu, gà tây), một nguồn carbohydrate duy nhất (như gạo, sắn), một loại trái cây duy nhất (như lê, nước ép quả lê, cranberry), rau củ được chọn lọc (như bí đỏ, cà rốt, rau xà lách, đậu lăng) và uống nước khoáng hoặc nước cất.
Thực hiện việc loại trừ trên cho đến khi các triệu chứng biến mất (thường từ 10 đến 21 ngày). Sau đó, ăn lại – từng loại một – thực phẩm đã được loại trừ, thường trong khoảng 3 – 4 ngày để quan sát sự tái phát của các triệu chứng.
Ghi chép cẩn thận loại thực phẩm và các triệu chứng vào nhật ký trong suốt khoảng thời gian này để xác định những loại thực phẩm nào (nếu có) gây dị ứng. Khi phản ứng dị ứng xảy ra, cần loại bỏ thực phẩm đó và chờ 48 giờ để các triệu chứng được cải thiện trước khi thử nghiệm loại thực phẩm khác.
Nếu các triệu chứng không cải thiện đáng kể sau khi thực hiện chế độ ăn hạn chế, hãy trở về chế độ ăn uống bình thường và hấp thu đa dạng các loại thực phẩm càng nhiều càng tốt để tránh thiếu hụt dinh dưỡng. Tuy nhiên, nếu bạn xác định được một số nhỏ loại thực phẩm gây dị ứng, việc loại bỏ chúng thường không gây ảnh hưởng đến dinh dưỡng chung.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh bất kỳ loại thực phẩm nào mà bạn nhận thấy có liên quan đến các triệu chứng dị ứng. Có 8 loại thực phẩm liên quan đến 90% các dạng dị ứng thực phẩm: trứng, đậu phộng, sữa, lúa mì, đậu nành, các loại quả hạch (như hạt óc chó, hạt điều, hạt dẻ Brazil), cá và tôm, cua, sò, ốc.
Các loại thực phẩm cũng liên quan đến các triệu chứng dị ứng, dù có nguy cơ thấp, gồm: kiwi, đu đủ, mè/vừng, hạt cải dầu, hạt poppy và hạt mã đề (psyllium).
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Lợi khuẩn probiotic có thể làm giảm sự phát triển của tình trạng dị ứng – như eczema – bằng cách kích thích sản sinh kháng thể chứ không dẫn đến phản ứng dị ứng.
Probiotic làm giảm sự phát triển của eczema trong thời gian ít nhất là 4 năm đầu đời. Nhũ nhi chỉ nên được bổ sung probiotic được đặc chế riêng cho nhóm tuổi này, dưới sự giám sát của bác sĩ chuyên khoa. Ngoài ra, một số loại sữa công thức cho trẻ cũng được bổ sung prebiotic để kích thích sự tăng trưởng của lợi khuẩn probiotic tự nhiên.
THỊT CỪU HẦM LÊ
- 2 muỗng dầu ô liu
- 16 củ hành tím nhỏ, bóc vỏ
- 500 g thịt cừu nạc, xắt vuông
- 1 muỗng cà phê gừng mài nhuyễn
- 1 muỗng cà phê bột quế
- 1 muỗng cà phê saffron (nhụy hoa nghệ tây)
- 4 quả lê (để cả vỏ), bỏ lõi và bổ làm tư
- một ít bột tiêu đen
- nước
(4 người ăn)
• Làm nóng dầu trong chảo lớn hoặc nồi hầm, phi hành cho đến khi ngả vàng. Cho thịt cừu vào xào đến khi thịt chuyển màu vàng ruộm.
• Đổ nước ngập xăm xắp, sau đó cho gừng, quế và saffron vào, rắc một ít bột tiêu. Để lửa nhỏ, đậy nắp lại hầm khoảng 1 giờ.
• Thêm lê vào, nấu cho đến khi mềm (khoảng 20 – 30 phút). Ăn kèm với cơm.



Bệnh Coeliac 
C
òn được gọi là bệnh đường ruột nhạy cảm với gluten, bệnh Coeliac ảnh hưởng tới khoảng 1/100 người trên thế giới, cứ 1 người biết mình mắc bệnh thì có 7 người khác không phát hiện tình trạng bệnh của bản thân. Ăn thực phẩm không chứa gluten là cách duy nhất để chống lại căn bệnh ngày càng phổ biến này.
Bạn có biết?
Gluten là loại protein giúp tạo tính đàn hồi cho bột.
Bệnh Coeliac là một bệnh tự miễn dịch đường tiêu hóa, gây tổn thương ruột non. Bệnh xuất hiện khi cơ thể phản ứng với gliadin, một loại protein gluten có trong lúa mì. Ở những người mắc bệnh Coeliac, gliadin gây ra phản ứng miễn dịch thông qua việc sản sinh các kháng thể kháng endomysin, gây tổn thương niêm mạc ruột non. Mặt trong của ruột bị mỏng đi, từ đó cản trở hấp thụ chất dinh dưỡng. Bệnh Coeliac dẫn đến các triệu chứng như đầy hơi, chướng bụng, đau bụng, phân nhiều, hấp thu các chất dinh dưỡng kém, sút cân... trừ khi gluten được loại trừ khỏi chế độ ăn uống.
Gluten còn ảnh hưởng đến các bộ phận khác của cơ thể – chứng nhạy cảm với gluten nhưng không liên quan đến bệnh Coeliac (non-coeliac gluten sensitivity, NCGS). Bệnh NCGS hiện còn ít được biết đến, nhưng ước tính ít nhất 1/10 người trên thế giới bị ảnh hưởng bởi căn bệnh này với các triệu chứng như mệt mỏi, loét miệng, phát ban da, đau đầu và đau khớp.
Người nhạy cảm với gliadin trong lúa mì thường có xu hướng nhạy cảm với cả gluten có trong các loại ngũ cốc khác, vì chúng có chuỗi axit amin tương tự nhau. Những người bị bệnh Coeliac thường phản ứng với lúa mạch đen và lúa mạch nhưng ít phản ứng với gluten trong yến mạch. Có một ngoại lệ là bắp, vì thực phẩm này thường không gây ra các triệu chứng bệnh.
NÊN LÀM NGAY!
• Tìm đến bác sĩ chuyên khoa để xét nghiệm máu xác định có bệnh không nếu bạn nghi ngờ bản thân bị dị ứng với gluten.
• Tuân thủ nghiêm ngặt chế độ ăn uống không gluten suốt đời.
• Kiểm tra nhãn thực phẩm cẩn thận để phát hiện những sản phẩm có khả năng chứa gluten.
• Nói với dược sĩ nếu có lo lắng về thành phần bất kỳ thuốc nào – tinh bột lúa mì đôi khi được thêm vào thuốc, nhưng đó là tinh chất dược phẩm và không chứa gluten.
• Sử dụng mỹ phẩm được dán nhãn không chứa gluten – mặc dù gluten không được hấp thu qua da nhưng khi bạn sử dụng son môi hoặc phấn nền, một lượng nhỏ gluten sẽ đi vào cơ thể qua đường miệng.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH COELIAC
• tiền sử y khoa gia đình • có tiền sử nhiễm trùng đường ruột (ví dụ: nhiễm rotavirus) • cai sữa sớm • tình trạng tự miễn dịch khác (như: bệnh tiểu đường típ 1) • viêm loét đại tràng • bệnh tự miễn dịch của tuyến giáp
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THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Nếu bác sĩ xác định bạn mắc bệnh Coeliac thông qua xét nghiệm máu, việc tuân thủ chế độ dinh dưỡng triệt để không có gluten hoặc gliadin suốt đời cho phép những biến đổi viêm ở niêm mạc ruột tiêu tan đi, nhờ đó ruột khôi phục chức năng bình thường. Bạn có thể thực hiện chế độ ăn không chứa gluten bằng cách sử dụng nhiều loại thực phẩm dinh dưỡng sau:
• Trái cây, rau củ
• Các loại đậu
• Các loại hạt và quả hạch
• Thịt heo/bò, thịt gia cầm hoặc nội tạng chưa qua chế biến
• Các loại cá (không tẩm bột)
• Trứng, phô mai, sữa, sữa chua (trừ sữa chua muesli)
• Gạo, sắn, cao lương, củ dong, kiều mạch, hạt kê, hạt lanh và rau dền, bắp và bột bắp
• Bánh mì, bánh mì giòn, bánh ngọt, ngũ cốc ăn sáng và mì ống không chứa gluten
• Bột mì, bột đậu nành, bột khoai tây, bột đậu, bột gạo, bột đậu gà không chứa gluten
• Đường, mứt, mứt làm từ vỏ trái cây (vỏ cam, chanh...), mật ong, rau câu/thạch
• Các loại rau thơm/rau gia vị, gia vị, mù tạt, giấm, muối, hạt tiêu
• Sữa tươi, kem, bơ, bơ thực vật (margarine) và các loại dầu
• Trà, cà phê, nước trái cây
• Rượu, bia không chế biến từ lúa mạch
Teff là một loại ngũ cốc không chứa gluten, có màu nâu và trắng, dạng thô (nguyên hạt), hạt nhỏ có thể xay nghiền dễ dàng. Teff cung cấp cám giàu chất xơ và mầm giàu dinh dưỡng hơn bất kỳ ngũ cốc nào khác, có hàm lượng khoáng chất cao – trong đó hàm lượng canxi cao gấp 17 lần so với lúa mì hay lúa mạch. Bột teff có thể được nấu nhừ thành cháo, dùng thay thế cho bột mì trong bánh mì, bánh kếp pancake, bánh nướng xốp muffin, mì ống và bánh ngọt.
Amaranth là một loại hạt (tương tự gạo lứt), không chứa gluten, có hàm lượng dinh dưỡng cao, được sử dụng cho tất cả các loại món nấu và nướng.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh bất kỳ thực phẩm nào được dán nhãn có chứa lúa mì, gluten hoặc gliadin (thường có trong các sản phẩm như: súp, sốt, bánh...).
Tránh thực phẩm có chứa bột mì, tinh bột thực phẩm, tinh bột biến tính, tinh bột hồ hóa (gelatinized starch), tinh bột thực vật, chất độn ngũ cốc (cereal filler), chất kết dính làm từ ngũ cốc (cereal binder), protein ngũ cốc, mạch nha, lúa mạch đen, protein thực vật thủy phân, kamut, hương liệu tự nhiên, nước tương, chất làm đặc (gum), lúa mì lai lúa mạch đen (triticale), lúa mì, bánh quy khô (rusk) hoặc lúa mạch, trừ những loại có ghi không chứa gluten. Lúa mì có thể được xử lý để không chứa gluten bằng cách ngâm bột trong nước.
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Chế biến các món ăn từ bột mì không chứa gluten, bột đậu nành hoặc bột khoai tây.
Bạn có biết?
Chứng không dung nạp một số protein khác có trong lúa mì (không phải gliadin) có thể gây ra các triệu chứng tương tự hội chứng ruột kích thích. Chúng không được xếp vào loại bệnh Coeliac vì không sản sinh các kháng thể chống màng nội cơ (endomysium).
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin & khoáng chất sẽ giúp tránh thiếu hụt dinh dưỡng (Lưu ý: chọn sản phẩm không chứa gluten).
• Thạch nha đam có tác dụng làm dịu ruột. Chọn sản phẩm không chứa aloin để tránh hoạt tính nhuận tràng (phụ nữ có thai hoặc đang cho con bú tránh sử dụng).
SÚP ĐẬU LĂNG, CÀ RỐT
- 600 g cà rốt, bào sợi
- 1 củ hành tây, xắt nhỏ
- 1 muỗng cà phê bột hạt thì là (cumin)
- 1 muỗng cà phê bột nghệ
- 1 miếng gừng nhỏ, bằm nhuyễn
- 140 g đậu lăng
- 1 lít nước hầm rau củ
- một ít bột tiêu đen
Trang trí
- Ya-ua vi sinh
- Rau mùi tây, xắt nhỏ
(4 người ăn)
• Cho tất cả các thành phần vào chảo. Đun sôi, rồi để lửa nhỏ, đậy nắp lại nấu trong 20 phút cho đến khi cà rốt và đậu lăng mềm.
• Cho tất cả vào máy xay và nêm gia vị cho vừa ăn. Rưới sữa chua và rắc rau mùi tây lên khi ăn.
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Hội chứng ruột kích thích (IBS)
I
BS (Irritable Bowel Syndrome) là hội chứng ảnh hưởng đến ruột phổ biến nhất. Có ít nhất 1/3 dân số bị hội chứng này vào lúc nào đó trong cuộc đời. Nam giới và nữ giới đều bị ảnh hưởng như nhau (mặc dù nam giới ít đi bác sĩ hơn nữ giới). Điều chỉnh chế độ ăn uống có thể làm giảm các triệu chứng.
IBS là tình trạng rối loạn chức năng ruột – cơ thành ruột co dẫn đến đau từng lúc, đầy hơi (có thể chướng bụng hoặc không), tiêu chảy và/hoặc táo bón. Theo quy định, để chẩn đoán một người mắc hội chứng ruột kích thích, người bệnh phải xuất hiện triệu chứng đau bụng tái đi tái lại ít nhất 3 ngày mỗi tháng và liên tục trong 3 tháng (bệnh khởi phát trước đó ít nhất là 6 tháng), kèm với 2 hoặc hơn những điều sau:
• Cải thiện sau khi đại tiện
• Khởi phát cùng với thay đổi số lần đi đại tiện
• Khởi phát cùng với thay đổi dạng của phân
IBS có thể ảnh hưởng đến bất cứ ai ở bất kỳ lứa tuổi nào. Các triệu chứng thường hay bắt đầu nhất vào những năm 30, 40 tuổi. Các nghiên cứu gần đây cho thấy những người trong độ tuổi 45 – 65 bị ảnh hưởng bởi hội chứng này nhiều hơn so với những nhóm trẻ hơn.
NÊN LÀM NGAY!
• Hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa nếu bạn nghi ngờ mình đang mắc IBS, đặc biệt là khi bạn đang ở độ tuổi từ 50 trở lên, xuất hiện các triệu chứng vào ban đêm, chảy máu trực tràng, sút cân, mệt mỏi, gần đây có sử dụng kháng sinh hoặc gia đình từng có người bị ung thư ruột.
• Tránh khói thuốc lá – các thụ quan tiếp nhận nicotin sẽ làm tăng co thắt ruột.
• Tránh căng thẳng vì căng thẳng sẽ dẫn đến tiêu chảy.
• Tập thể dục thường xuyên để giảm đầy hơi, chướng bụng và giảm đau.
• Không nên ăn vội vàng: Dành nhiều thời gian hơn cho bữa ăn, nhờ đó bạn sẽ không nuốt chửng thức ăn hay nuốt quá nhiều không khí.
NGUYÊN NHÂN GÂY IBS
• tiền sử y khoa gia đình • viêm dạ dày - ruột • gần đây có sử dụng kháng sinh • thay đổi nhu động ruột • độ nhạy cảm của thành ruột tăng • căng thẳng • mật độ lợi khuẩn thấp
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Chọn các loại thực phẩm toàn phần, càng ít tinh chế càng tốt.
• Ăn nhiều chất xơ: Chất xơ góp phần quan trọng trong việc cải thiện cả tình trạng tiêu chảy lẫn tình trạng táo bón. Hãy tăng lượng chất xơ ăn vào từ từ và uống nhiều nước. Thử ăn cám lúa mì, vả, mơ, mận, các loại đậu, nhưng nếu những thực phẩm này sinh ra triệu chứng (đối với một số người) thì hãy chuyển sang ăn chuối, quả họ dâu và yến mạch, vốn thường được dung nạp tốt hơn.
• Tăng cường ăn thực phẩm carbohydrate phức hợp, chưa tinh chế. Nếu các triệu chứng không diễn tiến tệ hơn do lúa mì, hãy chọn ăn bánh mì/mì sợi làm từ bột nguyên cám, gạo lứt.
Nguồn thực phẩm thay thế lúa mì bao gồm kiều mạch (buckwheat, không chứa gluten), hạt lanh (hempseed), gạo lứt, gạo lúa hoang/lúa ma, bắp, đậu nành, hạt dền amaranth và hạt teff, quinoa, bột đậu gà (chickpea), hạt kê và khoai mì.
• Sử dụng các loại thảo dược: Một số loại thảo dược và gia vị có thể làm giảm co thắt ruột và đầy hơi, chẳng hạn như đại hồi, cúc La Mã, đinh hương, thì là, hạt tiêu đen, rau mùi tây, bạc hà, hương thảo... Bạn có thể nêm vào thức ăn, ăn sống như một loại rau hoặc pha trà.
• Ăn nhiều cá, đặc biệt là cá béo vì những người bị IBS thường có lượng axit béo thiết yếu ăn vào thấp.
• Ăn sữa chua vi sinh để tăng mật độ vi khuẩn có lợi trong đường ruột.
Ăn nhiều bữa nhỏ trong ngày để dễ tiêu hóa hơn. Tuy nhiên, nếu bạn gặp khó khăn khi thực hiện chế độ ăn uống này, hãy làm theo câu ngạn ngữ cổ: “Ăn sáng như một vị vua, ăn trưa như một lãnh chúa và ăn tối như một kẻ ăn mày”.
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Đào là nguồn thực phẩm giàu chất xơ.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Nhiều người đã nhận thấy được lợi ích của chế độ ăn uống không sử dụng lúa mì, không gluten, không lactose, không nấm men (yeast) và các chất làm ngọt nhân tạo. Theo chế độ ăn kiêng của Addenbrooke, nên loại bỏ những loại thực phẩm có liên quan đến các triệu chứng của IBS:
Sau khi áp dụng chế độ ăn kiêng này trong 2 đến 3 tuần, hãy ăn trở lại các thực phẩm khoái khẩu của bạn (mỗi loại ăn trong suốt 3 – 4 ngày). Các loại thực phẩm mà bạn có thể ăn trở lại, mỗi lần một loại, bao gồm: khoai tây, sữa tươi, ya-ua, rượu vang trắng, trà, cà phê, phô mai, trái cây họ cam quýt, bơ, hành tây, trứng, sô-cô-la, bắp ngọt và lúa mì.
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Nếu thực phẩm ăn lại được dung nạp tốt, bạn có thể tiếp tục ăn loại thực phẩm này. Tuy nhiên, nếu triệu chứng trở nên tệ hơn, hãy tránh xa loại thực phẩm ấy cho đến khi bạn muốn ăn lại. Nếu các triệu chứng trở nên nghiêm trọng khi ăn lại lần nữa thực phẩm này và cải thiện khi ngưng sử dụng, bạn nên xem xét loại bỏ chúng khỏi chế độ ăn uống lâu dài. (Lưu ý: cần có ý kiến của các chuyên gia dinh dưỡng trước khi theo đuổi chế độ ăn kiêng khem từ 2 tuần trở lên).
Giống như trong dị ứng thực phẩm và bệnh Crohn, các xét nghiệm xác định mật độ kháng thể IgG giúp phát hiện loại thực phẩm nào bạn không thể dung nạp mà không cần “thử nghiệm” một cách khổ sở. Hãy trao đổi với chuyên gia dinh dưỡng để tìm hiểu cụ thể hơn.
[image: 101730626]
Một số loại thảo dược có khả năng giảm co thắt ruột và chữa đầy hơi.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Tinh dầu bạc hà là một trong những phương pháp điều trị IBS hiệu quả nhất; thử nghiệm đã cho thấy dầu bạc hà công hiệu hơn cả chất xơ lẫn các loại thuốc chống co thắt. Khoảng 75% số người bị IBS sử dụng dầu bạc hà giảm được hơn 50% các triệu chứng bệnh.
• Chế phẩm bổ sung probiotic giúp cải thiện các triệu chứng của IBS: Một nghiên cứu cho thấy probiotic giúp cải thiện 75% các triệu chứng bệnh, hiệu quả tăng lên đến 90% khi kết hợp với điều trị bằng thuốc (mebeverine).
• Chế phẩm bổ sung chiết xuất từ hoa a-ti-sô giúp cải thiện triệu chứng bệnh, cụ thể là giảm đến 71% các triệu chứng IBS trong vòng 10 ngày.
• Chất xơ từ hạt mã đề (psyllium) giúp bổ sung chất xơ.
• Nước nha đam có tác dụng làm dịu ruột – chọn sản phẩm không chứa aloin để tránh tác dụng nhuận tràng (phụ nữ có thai hoặc đang cho con bú tránh dùng).
KẸO CHÀ LÀ, ĐÀO & HẠT LANH
- 400 g đào khô, xắt nhỏ
- 200 g chà là, xắt nhỏ
- 160 g hạt lanh đã bỏ vỏ
- 1 trái chanh lớn, vắt lấy nước
- 1 muỗng cà phê bột hạt nhục đậu khấu (nutmeg)
- 1 muỗng cà phê bột quế
- 1 muỗng cà phê vani nước (không chứa gluten)
(24 miếng)
• Cho tất cả nguyên liệu vào máy xay. Sau đó trút hỗn hợp ra khay hoặc khuôn (20 x 20 cm).
• Đậy lại, để kẹo trong tủ lạnh khoảng 1 – 2 tiếng cho đến khi cứng lại. Cắt kẹo theo từng miếng vuông rồi dùng.
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Viêm loét đại tràng 
B
ệnh viêm loét đại tràng ảnh hưởng đến khoảng 1/1.000 người và thường gặp nhất ở những người trong độ tuổi từ 20 – 40 tuổi; 3/5 số người bị ảnh hưởng bởi căn bệnh này là phụ nữ. Thực phẩm có chứa sulfit được xem là nguyên nhân kích phát hay gặp, và có thể làm trầm trọng thêm các triệu chứng bệnh.
Viêm loét đại tràng là bệnh viêm và loét niêm mạc đại tràng (ruột già). Các triệu chứng thường gặp là dính máu khi tiêu chảy (có thể chứa mủ và chất nhầy). Trường hợp nghiêm trọng có thể có cả sốt, đau bụng, cảm giác khó chịu. Các triệu chứng có xu hướng xuất hiện vài tháng một lần. Các triệu chứng này không thường xuyên xuất hiện ở một số người, trong khi lại xuất hiện liên tục ở nhiều người khác.
Các nhà nghiên cứu đã quan sát những biểu hiện của niêm mạc ruột ở người bị viêm loét đại tràng khi ăn uống. Điều này giúp xác định chính xác các thành phần ảnh hưởng đến triệu chứng của bệnh:
[image: a9]
NÊN LÀM NGAY!
Phơi nắng 15 phút mỗi ngày giúp tăng cường vitamin D cho cơ thể.
• Phơi ánh nắng mặt trời để tạo vitamin D cho cơ thể (tối đa 15 phút, không dùng kem chống nắng, tránh để bỏng nắng) hoặc uống thêm thuốc bổ sung vitamin D.
• Tham khảo ý kiến của chuyên gia dinh dưỡng trong suốt quá trình ăn kiêng nghiêm ngặt (chẳng hạn như kiêng thực phẩm chứa gluten) để đảm bảo đáp ứng đủ nhu cầu dinh dưỡng.
• Tránh căng thẳng: Những người mắc bệnh viêm loét đại tràng, đang đối mặt với tình huống căng thẳng hoặc bị căng thẳng liên tục, có nhiều khả năng tái phát các triệu chứng bệnh hơn so với những người không bị căng thẳng.
NGUYÊN NHÂN GÂY VIÊM LOÉT ĐẠI TRÀNG
• tiền sử y khoa gia đình • lên men đường ruột bất thường • cung cấp máu cho ruột kém • phản ứng miễn dịch bất thường
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Một số lợi khuẩn chủng Bifidophilus (Bifidobacterium và Acidophilus) đã cho thấy lợi ích trong việc ngăn ngừa tái phát bệnh và duy trì thời gian thuyên giảm bệnh. Các lợi khuẩn probiotic (có trong sữa chua vi sinh) sản sinh butyrate, một axit béo chuỗi ngắn cung cấp năng lượng cho các tế bào ruột (colonocyte). Chuyển hóa butyrate bất thường được xem là một trong những nguyên nhân gây viêm loét đại tràng. Tăng cường uống sữa chua men sống (hoặc thức uống probiotic) sẽ giúp gia tăng lợi khuẩn probiotic, qua đó cung cấp hàm lượng butyrate cần thiết cho cơ thể.
Hàm lượng butyrate giảm là do tác động của hợp chất lưu huỳnh trong ruột. Đó là một trong những lý do tại sao các loại thực phẩm giàu lưu huỳnh có thể làm trầm trọng thêm các triệu chứng viêm loét đại tràng.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin & khoáng chất giúp tránh thiếu hụt dưỡng chất. Những người mắc bệnh viêm loét đại tràng thường thiếu riboflavin (B2), folate, beta-carotene, vitamin B12, canxi, phốt pho, magiê, selen, kẽm và vitamin D.
• Chất xơ kháng tiêu hóa (có trong cám yến mạch và hạt mã đề psyllium) giúp tăng cao hàm lượng lợi khuẩn probiotic trong ruột.
• Dầu cá omega-3 (tương đương với 3,2 g EPA và 2,4 g DHA mỗi ngày) đã được chứng minh giúp cải thiện đáng kể các triệu chứng bệnh.
• Geo nha đam có chứa polysaccharide, acemannan giúp tăng khả năng chữa lành (phụ nữ có thai hoặc đang cho con bú tránh dùng).
• Nhựa thơm Frankincense chứa axit boswellic giúp giảm viêm. Nghiên cứu từ Ấn Độ, nơi vận dụng phương pháp trị liệu truyền thống Ayurveda, cho thấy hợp chất này giúp cải thiện bệnh đến 70 – 82%.
• Hạt methi thường được sử dụng để điều trị viêm loét đại tràng.
• N-acetyl glucosamine (1 g/3 lần mỗi ngày) đã được chứng minh giúp cải thiện đáng kể tình trạng sưng, viêm ruột (tránh sử dụng glucosamine sulfate vì đây là một nguồn chứa lưu huỳnh).
• Cỏ lúa mì (wheat grass) hiệu quả trong điều trị viêm loét đại tràng, dựa trên kết quả từ các thử nghiệm uống nước ép cỏ lúa mì trong 4 tuần.
• Chiết xuất Devil’s claw là bài thuốc dân gian dùng để điều trị viêm loét đại tràng.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Cần xác định và tránh các loại thực phẩm kích hoạt các triệu chứng của bệnh. Một số người nhạy cảm với các sản phẩm từ sữa, lúa mì hoặc thấy tình trạng được cải thiện khi áp dụng chế độ dinh dưỡng không có gluten. Một số khác có nhiều khả năng tái phát bệnh sau khi ăn nhiều thịt đỏ và thịt nguội, uống thức uống có cồn.
Thực phẩm có chứa sulfit (một loại chất bảo quản) hoặc caffeine là nhân tố gây trầm trọng thêm các triệu chứng bệnh. Một số hợp chất lưu huỳnh (như hydrogen sulphide) cũng đã được chứng minh có khả năng gây tổn thương niêm mạc ruột và tạo những biến đổi tương tự viêm loét đại tràng. Mặc dù ruột có thể đào thải các độc chất lưu huỳnh, nhưng khả năng này có thể thấp đi khi viêm loét đại tràng.
Tránh các phụ gia thực phẩm chứa sulfit sau:
• E220 sulphur dioxide
• E221 sodium (natri) sulphite
• E222 sodium bisulphite (sodium hydrogen sulphite)
• E223 sodium metabisulphite
• E224 potassium (kali) metabisulphite
• E225 potassium sulphite
• E226 calcium (canxi) sulphite
• E227 calcium hydrogen sulphite
• E228 potassium hydrogen sulphite
Chú ý: “Sulphur/Sulphite” cũng có thể được ghi là “Sulfur/Sulfite” trên bao bì sản phẩm.
CÁ THU NƯỚNG VỚI SỐT CAM
- 4 miếng phi-lê cá tuyết (150 g/miếng)
- 500 g cà chua bi, bổ đôi
- 1 trái cam lớn, vắt lấy nước
- 2 cọng hành lá, xắt nhỏ
- 1 muỗng lá húng quế tươi xắt nhỏ
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 190oC.
• Xếp cá lên khay nướng. Trộn các thành phần còn lại, rồi đổ lên mặt cá.
• Nướng trong 10 phút hoặc nướng cho đến khi vừa chín tới.
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Bệnh Crohn 
B
ệnh Crohn là tình trạng viêm ruột trong một khoảng thời gian dài. Các triệu chứng thường xuất hiện vào khoảng 15-30 tuổi, hoặc sau tuổi sáu mươi; tuy nhiên, căn bệnh này vẫn có thể đến vào bất cứ lúc nào trong suốt cuộc đời của bạn. Chế độ ăn uống đặc biệt có thể giúp kiểm soát các triệu chứng bệnh.
Bệnh Crohn có biểu hiện dày, nứt và loét thành ruột. Vị trí bị ảnh hưởng phổ biến nhất là đoạn cuối ruột non (đoạn cuối của hồi tràng), nhưng bệnh có thể ảnh hưởng đến bất kỳ phần nào của ống tiêu hóa từ miệng đến hậu môn. Các triệu chứng thay đổi từ nhẹ đến nặng bao gồm đau bụng, sốt, tiêu chảy (có thể ra máu), ăn không ngon, ngủ lịm, cảm giác không khỏe và sút cân. Bệnh thiếu máu có thể phát sinh do hấp thu dinh dưỡng kém và mất máu lâu dài từ đoạn ruột bị viêm. Các bộ phận khác của cơ thể cũng có thể bị viêm bao gồm mắt, một số khớp, cột sống (viêm cột sống dính khớp) và da có khả năng xuất hiện phát ban giống như bệnh chàm.
Các triệu chứng có xu hướng lặp đi lặp lại thành từng đợt trong nhiều năm, nhưng có thể cải thiện dần dần. Bệnh Crohn liên quan đến phản ứng miễn dịch bất thường. Nguyên nhân có thể do các thành phần trong chế độ ăn uống hoặc nhiễm vi khuẩn, virus hoặc ký sinh trùng còn chưa được xác định. Đây không phải là bệnh truyền nhiễm.
NÊN LÀM NGAY!
• Luôn cập nhật nhật ký thực phẩm và các triệu chứng để xác định các loại thực phẩm mà bạn cần phải tránh lâu dài.
• Không nên ăn quá nhanh hoặc vội vã trong bữa ăn của bạn - hãy dành thời gian để nhai kỹ trước khi nuốt xuống.
• Uống nhiều nước.
• Không hút thuốc: Hút thuốc ảnh hưởng xấu đến bệnh Crohn, khiến các triệu chứng xảy ra thường xuyên và nghiêm trọng hơn.
• Thực hành kỹ thuật thư giãn như thiền và yoga vì sự căng thẳng có thể gây bùng phát triệu chứng bệnh.
• Áp dụng phương pháp châm cứu cổ truyền nhằm đạt được lợi ích trong việc điều trị bệnh Crohn từ nhẹ đến nặng.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH CROHN
• tiền sử bệnh của gia đình • sự nhiễm trùng không xác định • phản ứng miễn dịch bất thường • căng thẳng • hút thuốc
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Chế độ ăn uống LOFFLEX (ít chất xơ, hạn chế chất béo - low-fibre, fat-limited exclusion) được thiết lập để điều trị bệnh Crohn. Chế độ ăn uống này bao gồm các loại thực phẩm đã được xác định bởi các chuyên gia về ruột, ít có khả năng làm trầm trọng thêm các triệu chứng của bệnh. Chế độ ăn uống này giới hạn lượng chất béo trong khoảng 50 g mỗi ngày, chất xơ khoảng 10 g và loại trừ các loại thực phẩm có khả năng gây tái phát bệnh. Một nghiên cứu cho thấy hơn 50% những người theo chế độ ăn uống LOFFLEX vẫn không bị tái phát các triệu chứng sau hai năm.
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Có thể đưa bánh gạo vào chế độ dinh dưỡng LOFFLEX.
Sau khi áp dụng chế độ ăn uống LOFFLEX trong hai tuần, việc “thử” các loại thực phẩm mới được bắt đầu – một loại thực phẩm mỗi lần, mỗi lần 4 ngày, kéo dài đến khi không thấy xuất hiện triệu chứng nào cả. Các loại thực phẩm từ lúa mì phải được kiểm tra, theo dõi trong bảy ngày vì các triệu chứng thường chậm biểu hiện.
Lưu ý
Chế độ ăn uống LOFFLEX cần được theo dõi dưới sự giám sát của bác sĩ dinh dưỡng hoặc chuyên gia dinh dưỡng. Việc hạn chế các loại thực phẩm trong chế độ ăn uống này không nên thực hiện nhiều hơn 4 tuần.
Nếu một thực phẩm gây ra tác dụng phụ trong quá trình kiểm tra, bạn nên tránh sử dụng và chờ cho đến khi tất cả các triệu chứng được cải thiện trước khi thử ăn một thực phẩm khác. Trong trường hợp không có phản ứng phụ xảy ra, bạn có thể bắt đầu thử nghiệm một loại thực phẩm mới sau bốn ngày kể từ lúc sử dụng. Các loại thực phẩm mới nên được áp dụng theo thứ tự sau: thịt heo, yến mạch, trà, lúa mạch đen, trứng, hành tây, cà phê, nấm men, chuối, táo, sữa, bơ/bơ thực vật, rượu vang trắng, đậu Hà Lan, sô-cô-la, cà chua, pho mát, bắp, các loại trái có múi, lúa mì, bánh mì, sữa chua, các loại quả hạch.
Chế độ ăn uống này có thể cân bằng dinh dưỡng cho cơ thể, chỉ cần bạn ăn nhiều loại thực phẩm theo quy định và bắt đầu “thử” các loại thực phẩm mới trong vòng 2 – 4 tuần. Nếu bạn thấy bản thân cần phải tránh nhiều loại thực phẩm và các triệu chứng trở nên nghiêm trọng, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được tư vấn chế độ ăn uống sao cho phù hợp. (Lưu ý: nếu có bất kỳ thay đổi đáng kể nào về chế độ ăn uống, tốt nhất nên thực hiện dưới sự giám sát của chuyên gia dinh dưỡng.)
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Tránh bất kỳ loại thực phẩm có khả năng kích hoạt các triệu chứng bệnh vì không có loại thực phẩm cá biệt nào (gây nên các triệu chứng này) có thể áp dụng cho tất cả mọi người. Không nên sử dụng những loại thực phẩm được liệt kê trong bảng LOFFLEX.
Khi bị dị ứng thực phẩm và hội chứng ruột kích thích, xác định hàm lượng kháng thể IgG có thể cho biết loại thực phẩm nào bạn không thể dung nạp mà không cần phải thực hiện chế độ ăn uống nghiêm ngặt tốn thời gian. Trao đổi với chuyên gia dinh dưỡng để tìm hiểu cụ thể hơn.
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Nước nha đam giúp xoa dịu và làm sạch ruột.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thực phẩm bổ sung đa vitamin và khoáng chất – vì bệnh Crohn có liên quan đến tình trạng suy dinh dưỡng.
• Thực phẩm bổ sung probiotic rất hữu ích cho cơ thể, vì chúng thúc đẩy sự cân bằng lành mạnh các lợi khuẩn đường ruột. Một số vi khuẩn như bifidophilus - bifidobacterium và acidophilus chủng probiotic đã được chứng minh giúp ngăn ngừa sự tái phát các triệu chứng của bệnh Crohn, và duy trì quá trình thuyên giảm bệnh.
• Dầu cá omega-3 có thể làm giảm chứng viêm ruột và ngăn chặn bùng phát bệnh Crohn, dựa trên một số nghiên cứu khoa học.
• Thực phẩm bổ sung glucosamine được chứng minh giúp giảm đau ở một số người sau 6 tuần sử dụng.
• Trầm hương, một loại nhựa có chứa axit boswellic, có tác dụng kháng viêm. Một thử nghiệm trong vòng 8 tuần cho thấy tinh chất boswellia serrata và thuốc mesalazine có khả năng làm giảm các triệu chứng của bệnh.
• Bromelain, một chiết xuất từ cây dứa, đã được chứng minh giúp làm giảm việc sản xuất cytokine gây viêm trong các tế bào ruột kết lấy từ người bị bệnh Crohn.
• Curcumin, một chất chống oxy hóa chiết xuất từ nghệ, có tác dụng kháng viêm, và đã được báo cáo là có ích cho các bệnh nhân bị bệnh Crohn.
• Tinh chất hoa móng quỷ (devil’s claw) chứa các chất giảm đau, được sử dụng để điều trị bệnh sưng, viêm đường ruột trong dân gian.
• Nước ép nha đam có tác dụng làm dịu ruột - chọn sản phẩm không chứa aloin để tránh tác dụng nhuận tràng (tránh sử dụng cho phụ nữ có thai hoặc cho con bú).
Bạn có biết?
Nếu phải kiêng các sản phẩm từ sữa, bạn có thể thu nhận canxi từ sữa đậu nành (có bổ sung canxi) và các loại rau xanh như cải xoăn, xà lách, cải bó xôi, bông cải xanh...
 
CẢI BÓ XÔI TRỘN XOÀI, BƠ & TÔM
- 1 túi cải bó xôi (chọn lá nhỏ)
- Thịt tôm hùm (1 con), xắt nhỏ
- 1 trái xoài chín, xắt nhỏ
- 1 trái bơ, xắt nhỏ
- 1 muỗng lá bạc hà xắt nhỏ
- 1 muỗng cà phê bột nghệ
(4 người ăn)
• Xếp lá cải bó xôi lên 4 đĩa. Trộn các thành phần còn lại trong tô, sau đó xúc ra đĩa.
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Hội chứng mệt mỏi mãn tính (CFS) 
C
FS (Chronic Fatigue Syndrome) ảnh hưởng đến khoảng 1/250 dân số và thường xảy ra trong độ tuổi từ khoảng giữa tuổi vị thành niên đến khoảng giữa tuổi 40. Nữ giới có khả năng bị ảnh hưởng nhiều hơn so với nam giới gấp 3 lần. Chế độ ăn uống hỗ trợ điều trị bệnh là khác nhau ở mỗi người, do vậy điều quan trọng là cần phải tìm ra loại thực phẩm nào phù hợp với bạn.
Còn được gọi là chứng mệt mỏi sau khi nhiễm virus, hội chứng mệt mỏi mãn tính gây rối loạn chức năng miễn dịch và bệnh não myalgic (bệnh đau cơ liên quan đến các vấn đề về thần kinh), CFS gây mệt mỏi dai dẳng về thể chất và tinh thần, đau cơ và chuột rút, trí nhớ kém và mất tập trung; những triệu chứng này không hề thuyên giảm sau khi ngủ dậy hoặc nghỉ ngơi. Những người chịu ảnh hưởng bởi chứng bệnh này thường cảm thấy không khỏe với các triệu chứng tương tự như cúm, đau họng và sưng hạch. Các triệu chứng thường vắt kiệt sức lực cơ thể và trở nặng hơn khi gắng sức, tiếp nối là một thời gian kéo dài đặc trưng từ nhiều giờ đến 1 ngày hoặc hơn. Không có gì đáng ngạc nhiên khi nhiều người mắc bệnh này cũng bị trầm cảm.
Hầu hết những người mắc CFS có những đợt tái phát bệnh, xen kẽ với giai đoạn bình thường. Một số hồi phục hoàn toàn, mặc dù có thể mất một khoảng thời gian đáng kể, trong khi những người khác vẫn còn bị ảnh hưởng nặng.
NÊN LÀM NGAY!
• Tích cực & lạc quan về khả năng phục hồi của cơ thể.
• Thử liệu pháp nhận thức hành vi (CBT, cognitive behaviour therapy), tập thể dục, tập yoga nhẹ nhàng hoặc thiền định, vì những hoạt động này có thể giúp cải thiện bệnh.
• Tránh hút thuốc & uống bia rượu.
NGUYÊN NHÂN GÂY CFS
• nhiễm virus • căng thẳng quá mức về thể chất hoặc tinh thần • chất độc từ môi trường
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn uống lành mạnh bằng cách sử dụng các loại thực phẩm toàn phần, càng hữu cơ càng tốt, tránh hóa chất nông nghiệp, chất tạo màu, chất bảo quản và phụ gia thực phẩm khác.
• Duy trì cân nặng hợp lý – những ai lười nhác tập luyện thì càng dễ tăng cân; một số người mất cảm giác ngon miệng hoặc cảm thấy không ăn nổi thì có xu hướng sút cân.
• Ăn ít, ăn nhiều bữa – 6 bữa ăn nhỏ mỗi ngày sẽ tốt hơn so với 3 bữa chính ngồn ngộn thức ăn, vì những người mắc CFS thường tiêu hóa và hấp thu kém.
• Bổ sung các vitamin nhóm B vì những người mắc CFS thường có hàm lượng vitamin B thấp. Nguồn thực phẩm cung cấp loại vitamin này bao gồm: ngũ cốc nguyên cám, yến mạch, các loại đậu, rau lá xanh, cá béo, thịt (đặc biệt là thịt heo và thịt vịt), các loại hạt (đặc biệt là hạt óc chó), quả lựu, sữa chua vi sinh và ngũ cốc ăn sáng có bổ sung vitamin B.
Một số người mắc CFS cải thiện được các triệu chứng bệnh sau khi thực hiện chế độ dinh dưỡng kháng Candida (hạn chế đường tối đa), trong khi những người khác nhận thấy chế độ ăn chay giàu chất xơ, ít mỡ động vật có tác động tích cực đối với bệnh tình.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh hấp thu caffeine quá mức, vì caffeine làm trầm trọng thêm các triệu chứng bệnh ở một số người.
• Thực hiện chế độ ăn kiêng nghiêm ngặt nếu bạn nhận thấy cơ thể không dung nạp một số loại thực phẩm hoặc chất nào đó.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Co-enzyme Q10 cần thiết cho sự hấp thu oxy và sản sinh năng lượng trong tế bào, giúp cải thiện tình trạng mệt mỏi.
• Dầu hoa anh thảo & dầu cá omega-3 cung cấp axit béo thiết yếu, phát huy hiệu quả đối với 80% số người mắc CFS khi dùng với liều lượng cao.
• Magiê giúp cải thiện tình trạng mệt mỏi và thiếu năng lượng.
• Vitamin B – bù đắp cho lượng vitamin B thường bị thiếu hụt khi mắc bệnh.
• Các loại thảo mộc kích thích miễn dịch (như cúc dại Echinacea, Hoàng kỳ/Astragalus, Lapacho hoặc chiết xuất từ lá ô liu) cũng có khả năng chống virus. (Lưu ý: cần có sự tư vấn của thầy thuốc Đông y khi sử dụng các loại thảo dược này)
SALAD CỦ DỀN, HẠT LỰU & HẠT ÓC CHÓ
- 1 túi lớn xà lách các loại
- 2 củ dền luộc chín, bỏ vỏ, xắt nhỏ
- 1 nắm hạt óc chó, giã nhỏ
- ½ quả dưa leo, xắt nhỏ
- 2 cọng hành lá, xắt nhỏ
- 1 quả lựu, tách hạt (tùy chọn)
Sốt:
- 100 ml ya-ua vi sinh ít béo
- 2 muỗng súp mù tạt (nguyên hạt)
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Xếp xà lách lên dĩa lớn, sau đó xếp tiếp củ dền, hạt óc chó, dưa leo, hành lá và hạt lựu lên trên.
• Pha sốt trộn rau, rồi rưới lên dĩa salad.



Hội chứng thiếu năng lượng 
Đ
ôi khi cảm thấy thiếu năng lượng là điều bình thường trong cuộc sống hiện đại, nhưng hội chứng này có thể khiến bạn lúc nào cũng cảm thấy mệt mỏi, kiệt sức. Điều chỉnh chế độ ăn uống và thay đổi lối sống có thể giúp bạn phục hồi sinh lực cho cuộc sống hàng ngày.
Thiếu năng lượng có thể là kết quả của một căn bệnh chưa được xác định, nhưng thường liên quan đến căng thẳng và ảnh hưởng đến các hoạt động khác trong cuộc sống. Hội chứng này khiến bạn cảm thấy khó khăn trong việc vận động và chăm sóc sức khỏe bản thân. Các cuộc điều tra cho thấy 1/3 nữ giới và 1/5 nam giới thừa nhận họ thường xuyên cảm thấy mệt mỏi hoặc thiếu năng lượng, 1/10 người trưởng thành cho biết họ thường cảm thấy kiệt sức trong khoảng một tháng hoặc lâu hơn.
CÁC ĐIỀU KIỆN GÂY BỆNH
Nếu bạn cảm thấy cơ thể có biểu hiện thiếu năng lượng lâu hơn 2 tuần, dù đã tăng mức độ tập thể dục, ăn uống lành mạnh và cải thiện chất lượng giấc ngủ, hãy tìm đến bác sĩ để được thăm khám. Nhiều căn bệnh bắt đầu khởi phát theo cách này, do người bệnh quá ỷ lại vào sức khỏe của bản thân, chỉ có 1/10 người được chẩn đoán y khoa và biết nguyên nhân xuất hiện các triệu chứng ảnh hưởng tới sức khỏe của họ, trong đó có các nguyên nhân gây bệnh cần được loại trừ như: thiếu máu, sự mất cân bằng nội tiết tố (ví dụ: suy tuyến giáp, đái tháo đường), trầm cảm, tác dụng phụ của thuốc, bệnh tim (chẳng hạn như nhịp tim không đều, suy tim), nhiễm trùng không được phát hiện (ví dụ: nhiễm trùng ở van tim), rối loạn tự miễn dịch (ví dụ: Lupus ban đỏ hệ thống SLE), mệt mỏi sau khi nhiễm virus, và ung thư.
Nhiễm độc khí carbon monoxide (CO) cũng có thể là một nguyên nhân, đặc biệt là khi các triệu chứng kèm theo nhức đầu và nhanh chóng hết khi hít thở không khí trong lành. Nếu bạn nghĩ rằng đây có thể là yếu tố gây bệnh, cần kiểm tra các thiết bị gia dụng và đảm bảo nơi ở của bạn luôn thoáng khí.
NÊN LÀM NGAY!
• Tập thể dục mỗi ngày trong bầu không khí trong lành để thúc đẩy sự trao đổi chất của cơ thể.
• Thu xếp thời gian để nghỉ ngơi, thư giãn – ngồi đọc sách ở nơi yên tĩnh, thiền định, hoặc nghe nhạc.
• Giảm trọng lượng dư thừa.
• Tránh làm việc liên tục nhiều giờ liền mà không nghỉ giải lao.
• Kiểm soát cuộc sống của bạn, nói “Không” với những đòi hỏi không chính đáng ảnh hưởng đến sức khỏe của bản thân.
• Đi ngủ sớm, mở cửa sổ để phòng ngủ luôn thoáng khí.
• Nên ngủ trưa để phục hồi lại năng lượng ngay khi có cơ hội.
NGUYÊN NHÂN GÂY THIẾU NĂNG LƯỢNG
• căng thẳng • lo âu • vận động quá sức • chế độ ăn nghèo nàn dưỡng chất • ít vận động • thay đổi hormone trong cơ thể • làm việc liên tục trong thời gian dài • ngủ không ngon giấc • tác động của một số bệnh
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn sáng bằng cháo yến mạch: Một số nhà nghiên cứu ở Úc đã phát hiện ra rằng ăn yến mạch trong vòng 3 tuần, thể lực của các vận động viên tăng thêm 4%.
• Thực hiện chế độ ăn uống GI thấp đến trung bình dựa trên các loại thực phẩm nhiều chất xơ như rau củ quả tươi, các loại đậu, hạt và ngũ cốc nguyên cám.
• Ăn các bữa trong ngày với khoảng cách đều để ổn định lượng đường huyết.
• Tăng hấp thu vitamin nhóm B vì đây là vitamin cần thiết cho quá trình sản sinh năng lượng trong tế bào.
Hãy quan tâm đến sức khỏe
Có những lúc bạn cần phải đặt sức khỏe của bản thân lên hàng đầu. Khi bạn cảm thấy thiếu năng lượng hay mệt mỏi, đừng phớt lờ nhu cầu của cơ thể!
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Hãy khởi đầu một ngày mới bằng món cháo yến mạch.
• Chọn đồ ăn vặt tốt cho sức khỏe như bánh làm từ yến mạch, bánh gạo, bơ đậu phộng/hạnh nhân, sốt hummus, sốt guacamole, trái cây, rau củ và sữa chua ít béo.
• Chọn ăn các loại thực phẩm giàu chất sắt, nhất là đối với những người có thể bị thiếu máu (ví dụ: kinh nguyệt ra nhiều, phụ nữ mang thai, ăn uống thiếu dưỡng chất).
• Uống nhiều nước – thậm chí mất nước nhẹ cũng có thể gây mệt mỏi.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
• Tránh ăn thức ăn nhiều dầu mỡ/chất béo như khoai tây chiên, bánh ngọt và các món chiên. Những người ăn nhiều đồ béo ngậy vào buổi sáng dễ cảm thấy mệt mỏi, tâm trạng kém và ít tỉnh táo hơn những người ăn ít chất béo, nhiều chất xơ và carbohydrate. Nếu ăn uống nhiều chất béo trong cả bữa sáng và bữa trưa, bạn sẽ cảm thấy thiếu năng lượng cả ngày.
• Không nên ăn quá nhiều vì điều này khiến cho máu được “ưu tiên” chuyển đến hệ tiêu hóa, dẫn tới thiếu máu cung cấp cho não, theo đó khiến bạn cảm thấy mệt mỏi.
• Tránh thực phẩm có chứa các loại đường đơn như bánh ngọt, sô-cô-la, bánh mì/mì sợi làm từ bột mì trắng vì những thực phẩm này giải phóng năng lượng quá nhanh, khiến cơ thể phản ứng bằng cách tiết ra insulin để hạ lượng đường trong máu xuống. Tình trạng này có thể gây mất năng lượng trong vài giờ sau khi ăn (bạn sẽ ngủ gà ngủ gật sau khi dùng bữa trưa bằng bánh mì sandwich và nước ngọt).
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Chọn đồ ăn vặt có lợi cho sức khỏe thay vì ăn những món giàu chất béo.
• Giảm hấp thu caffeine: Caffeine được xem là nguyên nhân gây thất thoát nhiều năng lượng. Chúng giúp bạn mau tỉnh táo trong ngắn hạn, nhưng về lâu dài chúng có thể gây bồn chồn, mất ngủ, đau đầu, lo lắng và mệt mỏi. Từ từ cắt giảm lượng caffeine hấp thu để tránh triệu chứng cai nghiện bất lợi cho cơ thể.
• Tránh uống bia rượu quá mức vì thức uống có cồn sẽ khiến cho bạn mệt mỏi. Thử kiêng bia rượu trong một vài tuần để theo dõi sự cải thiện của các triệu chứng thiếu năng lượng (nếu bạn cảm thấy khó khăn trong quá trình thực hiện, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được tư vấn).
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Thuốc bổ đa vitamin & khoáng chất giúp chống thiếu hụt dưỡng chất.
• Vitamin nhóm B, axit alpha-lipoic và l-carnitine cần thiết cho quá trình sản sinh năng lượng trong tế bào.
• Magiê có vai trò quan trọng trong việc sản sinh năng lượng nhưng thường bị thiếu trong chế độ ăn uống.
• Co-enzyme Q10 cải thiện mức năng lượng thể chất và sức bền.
• Cao bạch quả giúp tăng lưu lượng máu đến não, cải thiện năng lượng tinh thần, trí nhớ và sự tỉnh táo.
• Guarana chứa tetramethyl xanten (tương tự như caffeine) giúp giảm mệt mỏi và ít có tác dụng phụ hơn caffeine.
• Nhân sâm Cao Ly giúp tăng cường sinh lực, chống mệt mỏi và cải thiện sức chịu đựng.
• Nhân sâm Siberia giúp cải thiện mức năng lượng thể chất và tinh thần, nhất là khi căng thẳng.
Hồ đào rang
- 2 muỗng súp dầu ô liu, dầu hạt nho hoặc dầu hạt gai dầu
- 1 củ hành lớn, xắt nhỏ
- 2 tép tỏi, xắt nhỏ
- 1 nắm lá rau thơm (rau mùi tây, húng tây, kinh giới, xô thơm), xắt nhỏ
- 200 g vụn bánh mì (làm từ bột mì nguyên cám)
- 150g hạt hồ đào, giã nhỏ
- 1 quả trứng, đánh tơi
- 150 ml nước hầm rau củ
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Làm nóng lò ở nhiệt độ 200oC/Gas 6. Đặt giấy nướng không dính vào khuôn nướng (loại khuôn nướng bánh mì sandwich ổ 450 g).
• Xào hành tây và tỏi trong dầu cho đến khi mềm. Trộn đều với các nguyên liệu còn lại. Cho tất cả vào khuôn nướng.
• Nướng trong 30 phút cho đến khi hạt chuyển màu nâu nhạt. Để nguội, sau đó trút ra khỏi khuôn.
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Thiếu máu 
B
ệnh thiếu máu ảnh hưởng tới khoảng 23% số người trên toàn châu Âu, mặc dù bệnh này ít phổ biến ở Mỹ nhưng vẫn có khoảng 1/50 người bị ảnh hưởng. Nguyên nhân phổ biến gây thiếu máu là thiếu sắt, folate (axit folic) hoặc vitamin B12 trong chế độ ăn uống. Vì vậy, thay đổi chế độ ăn uống là điều cần thiết để phòng tránh tình trạng này.
Thiếu máu nghĩa là “không có đủ máu” và liên quan đến việc thiếu hụt hàm lượng sắc tố đỏ haemoglobin trong các tế bào hồng cầu. Haemoglobin đóng vai trò sống còn trong việc vận chuyển oxy đi khắp cơ thể. Khi hàm lượng haemoglobin giảm, các tế bào không nhận đủ oxy.
Các triệu chứng bệnh bao gồm: tái nhợt, mệt mỏi, thiếu năng lượng, chóng mặt, nhiễm khuẩn tái phát (đặc biệt là Candida), đau lưỡi và miệng, khó thở và thậm chí đau thắt ngực. Thiếu máu ác tính xảy ra khi dạ dày ngừng sản sinh yếu tố nội tại (intrinsic factor), cần thiết cho sự hấp thu vitamin B12 trong ruột non.
Thiếu máu do thiếu sắt là căn bệnh phổ biến trong một số nhóm người có cơ thể dễ bị tổn thương, bao gồm: trẻ bú sữa mẹ, trẻ mới biết đi, trẻ vị thành niên, phụ nữ tuổi hành kinh, phụ nữ mang thai và người già.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Chất sắt ở dạng axit amin chelate (như ferrous bisglycinate) được hấp thu tốt hơn và dung nạp tốt hơn sắt sulfat vô cơ.
• Vitamin B12 có thể được sử dụng dưới dạng phun miệng hoặc ngậm dưới lưỡi (nhằm bỏ qua sự thiếu yếu tố nội tại trong ống tiêu hóa).
Lưu ý: hấp thu dư thừa chất sắt sẽ gây độc hại cho cơ thể, hãy để thuốc tránh xa tầm tay của trẻ nhỏ.
NGUYÊN NHÂN GÂY THIẾU MÁU
• thiếu dinh dưỡng • kinh nguyệt ra nhiều • mất máu ẩn giấu (chẳng hạn như loét dạ dày gây chảy máu) • tái chu chuyển hồng cầu quá nhanh (ví dụ: bệnh hồng cầu hình liềm) • bệnh tủy xương • bệnh thận • kém hấp thu dưỡng chất
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Nguồn thực phẩm cung cấp chất sắt bao gồm: các loại nhuyễn thể (tôm, cua, sò, ốc), thịt đỏ, cá mòi, mầm lúa mì, bánh mì làm từ bột nguyên cám, lòng đỏ trứng, rau xanh, các loại hạt, ngũ cốc còn nguyên cám và trái cây khô. Chất sắt trong thịt đỏ dễ hấp thu gấp 10 lần so với chất sắt trong rau, vì vậy người ăn thịt thường ít bị thiếu máu do thiếu sắt hơn những người không ăn thịt. Chất sắt trong thực phẩm thực vật được hấp thu dễ hơn nếu ăn cùng với thực phẩm có chứa vitamin C (như nước cam, chanh).
Folate được tìm thấy chủ yếu trong các loại rau lá xanh và ngũ cốc dinh dưỡng có bổ sung folate.
Trong khi đó, nguồn thực phẩm chứa vitamin B12 bao gồm: gan, thận, cá béo (đặc biệt là cá mòi), cá thịt trắng, các loại thịt đỏ, trứng và các sản phẩm từ sữa. Không có thực phẩm thực vật nào chứa vitamin B12; mặc dù vậy, các loại chế phẩm bổ sung chiết xuất từ tảo xanh hoặc từ vi sinh vật được nuôi cấy có thể cung cấp một lượng vitamin B12 đáng kể.
BÒ HẦM
- 400g thịt bò nạc dùng để hầm, xắt vuông
- 1 củ hành tây lớn, xắt lát
- 1 nắm lá thơm (rau mùi tây, húng tây, kinh giới, cây xô thơm), xắt nhỏ
- 1 tép tỏi, nghiền nhỏ
- 300 ml nước hầm
- 400 g cà chua, xắt nhỏ
- 1 muỗng sốt cà chua
- một ít bột tiêu đen
- 1 túi cải bó xôi (lựa lá nhỏ)
(4 người ăn)
- Làm nóng lò ở nhiệt độ 180oC.
- Xếp thịt bò, hành tây, lá thơm, tỏi và nước hầm vào nồi hầm. Đun sôi, đậy nắp lại và cho vào lò nướng trong khoảng 30 phút.
- Thêm cà chua cắt nhỏ và sốt cà chua vào, khuấy đều và nấu thêm 1 giờ nữa.
- Rắc tiêu, cho cải bó xôi vào món bò hầm. Ăn kèm với gạo lứt và rau trộn.
[image: shutterstock_469547]
Những người ăn thịt thường ít bị thiếu máu (do thiếu sắt) hơn so với những người không ăn thịt.



Các vấn đề về tuyến giáp 
K
hoảng 1/12 phụ nữ bị ảnh hưởng bởi bệnh suy giáp (tuyến giáp hoạt động kém), trong khi có khoảng 2- 5% phụ nữ bị ảnh hưởng bởi bệnh cường giáp (tuyến giáp hoạt động quá mức). Cả hai bệnh này đều ít phổ biến ở nam giới, kém hơn 10 lần so với nữ giới. Thực phẩm có thể hỗ trợ cải thiện bệnh, tùy vào tình trạng hiện tại của bạn.
Tuyến giáp là một tuyến hình bướm ở cổ, ngay trước khí quản. Tuyến này sản sinh ra 2 loại hormone chứa i-ốt – thyroxine (T4) và triiodothyronine (T3) – thúc đẩy sự trao đổi chất bằng cách gia tăng tốc độ hoạt động của tế bào. Trong trường hợp mắc bệnh suy giáp, có quá ít hormone được sản sinh; ngược lại, trong trường hợp mắc bệnh cường giáp thì có quá nhiều hormone được sản sinh trong một khoảng thời gian nhất định. Nhiều trường hợp suy giáp là dưới mức lâm sàng (không rõ rệt). Tuyến giáp hoạt động kém ảnh hưởng đến khoảng 1/50 phụ nữ.
Suy tuyến giáp
Hầu hết các trường hợp suy giáp (Hypothyroidism) xảy ra là do tình trạng tự miễn dịch, tạo ra kháng thể chống lại các protein tuyến giáp, dẫn đến viêm tuyến giáp do tự miễn dịch mãn tính. Mặc dù nhiều người không có triệu chứng rõ ràng, nhưng tình trạng này có thể gây sưng tuyến giáp, phình giáp (cảm giác đầy ở cổ, nuốt khó khăn; đôi khi khó chịu hoặc đau ở cổ hoặc ngực).
Ban đầu, các kháng thể này có thể gây viêm và các triệu chứng chỉ xuất hiện thoáng qua khi tuyến giáp hoạt động quá mức. Thông thường, bệnh chậm tiến triển và gây ra các triệu chứng khi hàm lượng hormone tuyến giáp sụt giảm. Những trường hợp khác là kết quả của quá trình điều trị cường tuyến giáp, hoặc thiếu hụt nghiêm trọng i-ốt, selen, kẽm trong chế độ ăn uống.
Hút thuốc lá cũng có thể gia tăng nguy cơ bị suy tuyến giáp.
Các triệu chứng suy tuyến giáp – sinh ra do quá trình trao đổi chất được thiết lập quá chậm – bao gồm:
• Thiếu năng lượng, cơ thể suy nhược dần dần
• Cơ bắp bị co rút và suy yếu
• Trọng lượng tăng
• Cảm thấy lạnh
• Da khô, tóc dễ gãy, rụng lông mày
• Hiện tượng dày lên của các mô trên mặt và chân tay
• Mạch chậm
• Táo bón, kinh nguyệt ra nhiều
• Giọng trầm và có thể nghe như líu nhíu
Cường tuyến giáp
Nguyên nhân phổ biến nhất của chứng cường giáp (Hyperthyroidism) là bệnh Grave – tình trạng tự miễn dịch trong đó kháng thể kích thích tuyến giáp gắn vào các thụ thể tế bào tuyến giáp, tác động giống như hormone kích thích tuyến giáp (TSH, thyroid stimulating hormone) kích hoạt sản sinh nhiều hormone tuyến giáp.
Nguyên nhân hình thành các kháng thể này vẫn chưa được tìm hiểu rõ. Các nguyên nhân khác làm cho tuyến giáp hoạt động quá mức có thể là do sự phát triển các nhân hoạt động quá mức trong tuyến giáp, viêm tuyến giáp do virus và hiện tượng sản sinh quá mức TSH từ tuyến yên trong não.
Các triệu chứng của bệnh cường giáp – là kết quả của hiện tượng trao đổi chất quá mức – bao gồm:
• Sút cân, tăng cảm giác thèm ăn
• Lo lắng, khó chịu, bồn chồn
• Mệt mỏi, suy nhược
• Mạch đập nhanh, đánh trống ngực
• Nhạy cảm với nhiệt độ
• Tiêu chảy, thay đổi kinh nguyệt
NÊN LÀM NGAY!
• Uống viên hormone thyroxine & viên bổ sung chất sắt cách nhau ít nhất 2 tiếng, vì sự hấp thu thyroxine bị giảm đi bởi sắt.
• Trao đổi với bác sĩ chuyên khoa về liệu pháp thay thế hormone T3, nếu bạn vẫn còn những triệu chứng suy giáp mặc dù đã dùng thyroxine (T4).
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH
• tiền sử y khoa gia đình • bệnh Coeliac và các bệnh tự miễn dịch khác (gồm cả bệnh tiểu đường) • một số loại thuốc • thiếu i-ốt (suy giáp) • thừa i-ốt (cường giáp)
Bạn có biết?
Những người mắc đồng thời bệnh Coeliac và bệnh tuyến giáp có thể cải thiện các triệu chứng bệnh khi áp dụng chế độ ăn uống không có gluten.
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Sút cân hoặc tăng cân đều có thể là triệu chứng của bệnh.
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Thực hiện chế độ ăn uống không đường, không sử dụng thực phẩm tinh chế có thể cải thiện chức năng tuyến giáp.
• Ăn thực phẩm giàu selen: Nguồn thực phẩm cung cấp selen dồi dào bao gồm mầm lúa mì, hạt dẻ Brazil, cá, ngũ cốc nguyên hạt, nấm, hành tây và tỏi. Selen rất cần thiết trong việc điều hòa quá trình sản xuất hormone tuyến giáp T3; mô tuyến giáp chứa hàm lượng selen cao nhất (tính trên mỗi gam của bất kỳ cơ quan nào trong cơ thể).
Đối với bệnh suy giáp: Nên ăn các loại thực phẩm giàu i-ốt như cá, hải sản, trứng, thịt, sữa và muối i-ốt. Một nghiên cứu về ăn chay được công bố trên tạp chí British Journal of Medicine cho thấy có khoảng 63% nữ giới và 36% nam giới có lượng i-ốt ăn vào không đủ.
Đối với bệnh cường giáp: Nên ăn các loại thực phẩm chứa nhiều goitrogen vì goitrogen có khả năng ngăn chặn việc chuyển hormone T4 thành T3 (dạng hoạt động mạnh nhất). Nguồn thực phẩm chứa nhiều goitrogen bao gồm bông cải xanh/trắng, cải bắp, cải xoăn, củ cải, cải bó xôi, cải rổ, khoai mì và đậu tương.
Liệu pháp thay thế hormone (Hormone Replacement Therapy)
Suy giáp được điều trị bằng liệu pháp thay thế hormone tuyến giáp nhằm đưa hàm lượng hormone kích thích tuyến giáp (TSH, được hình thành trong tuyến yên) trở về mức bình thường. Một số chuyên gia nội tiết cho rằng việc phục hồi hoàn toàn chỉ diễn ra sau khi hàm lượng thyroxine trở về mức bình thường, trong khi lượng TSH bị ức chế nhẹ. Bạn cần phải trao đổi với bác sĩ nhằm giảm thiểu nguy cơ xảy ra tác dụng phụ trong khi tối ưu hóa hoạt động trao đổi chất để giảm tăng cân và thiếu năng lượng.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Đối với bệnh suy giáp:
• Tránh ăn quá nhiều thực phẩm có chứa goitrogen.
Đối với bệnh cường giáp:
• Tránh muối i-ốt và các chất kích thích như cà phê, trà và các loại thức uống chứa caffeine khác – do sẽ làm tăng tốc độ trao đổi chất.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Chế phẩm bổ sung đa vitamin và khoáng chất có i-ốt, selen và kẽm sẽ hỗ trợ chức năng tuyến giáp (tránh i-ốt nếu mắc bệnh cường giáp); vitamin và khoáng chất được sử dụng nhanh hơn do tỷ lệ trao đổi chất gia tăng.
• Tảo bẹ (kelp) là một nguồn thực phẩm giàu i-ốt tự nhiên, cải thiện bệnh suy giáp do thiếu i-ốt (những người bị cường giáp tránh dùng).
• Dầu hoa anh thảo & dầu cá omega-3 giúp tránh thiếu hụt các axit béo thiết yếu.
• Cây nữ lang (Valerian) & cây rễ vàng (Rhodiola) là hai loại thảo dược giúp xoa dịu lo lắng và căng thẳng do cường giáp gây ra.
CÁ BƠN SỐT NẤM
- 2 muỗng súp dầu ô liu, dầu hạt nho hoặc dầu hạt gai dầu
- 4 củ hành ta, xắt nhỏ
- 16 cục nấm mỡ, cắt đôi
- 4 tép tỏi, bằm nhuyễn
- 4 miếng phi lê cá bơn
- 50 ml rượu vang trắng
- 1 trái chanh, vắt lấy nước
- 1 muỗng cà phê bột bắp
- một ít bột tiêu đen
- rau mùi tây (để trang trí)
(4 người ăn)
• Đun nóng dầu trong chảo lớn; xào hành, nấm và tỏi cho đến khi mềm.
• Xếp cá bơn lên chảo, rồi rưới rượu và nước chanh lên. Đậy nắp lại, nấu trong 5 phút; trở mặt cá và nấu thêm 5 phút nữa, hoặc nấu cho đến khi thịt cá săn lại. Gắp cá ra.
• Hòa bột bắp với một ít rượu vang trắng hoặc nước. Đổ vào hỗn hợp nước sốt hành, nấm; đun nhỏ lửa cho đến khi hỗn hợp sệt lại. Rắc lên ít hạt tiêu, rưới nước sốt lên cá và trang trí bằng rau mùi tây.
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Ung thư 
U
ng thư là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu trên toàn thế giới. Nguy cơ mắc bệnh ung thư có tỷ lệ lên đến 1/3, nghĩa là cứ 3 người lại có 1 người có khả năng mắc bệnh, và khả năng một người chết vì ung thư trước 75 tuổi có tỷ lệ lên đến 1/9 (tỷ lệ này thường cao hơn trong trường hợp bạn hút thuốc, hoặc gia đình từng có người bị ung thư). Ăn các loại thực phẩm giàu hoạt chất chống ung thư sẽ giúp ngăn ngừa căn bệnh nan y phổ biến này.
Ung thư phát triển khi một tế bào phân chia liên tục, thay vì chỉ phân chia khi cần thiết, nhằm tạo ra tế bào mới thay thế các tế bào hư hỏng. Sự phân chia này tạo ra các bản sao bất thường và không đáp ứng với các tín hiệu “yêu cầu” ngừng phân chia, phát triển. Nếu hệ miễn dịch không nhận ra và tiêu diệt các tế bào bất thường này thì chúng sẽ tiếp tục phân chia và xâm lấn các mô xung quanh. Khi khối u đạt đến một kích thước nhất định, các tế bào bất thường có thể “phá trại”, đi theo đường máu và bạch huyết đến các bộ phận khác của cơ thể. Những khối u thứ cấp (di căn) thường bám rễ và tiếp tục phát triển trong phổi, xương, gan và não.
Số ca tử vong do ung thư trên toàn thế giới đã tăng gấp đôi từ năm 1975 đến năm 2000, sẽ tiếp tục tăng gấp đôi vào năm 2020 và dự kiến sẽ tăng gấp ba vào năm 2030.
TRIỆU CHỨNG BỆNH UNG THƯ
Đây là những triệu chứng bạn không được bỏ qua:
• Sự thay đổi trong thói quen đi tiêu
• Khó khăn khi đi tiểu
• Ợ nóng tái đi tái lại
• Ho dai dẳng hoặc khó thở
• Đau hoặc cảm giác khó chịu tái phát
• Sút cân mà không rõ lý do
• Ra máu bất thường (bao gồm cả sau mãn kinh và chảy máu sau khi giao hợp)
• Khó nuốt
• Cảm thấy no mặc dù ăn rất ít
• Giọng nói khàn hoặc đau họng kéo dài hơn 3 tuần
• Bất kỳ vấn đề sức khỏe kéo dài nào khiến bạn cảm thấy lo lắng
NGUYÊN NHÂN GÂY UNG THƯ
• tiền sử y khoa gia đình • tương tác giữa gen, môi trường, chế độ ăn uống và lối sống • hút thuốc • rượu, bia • béo phì • thiếu vận động, ít tập thể dục • ô nhiễm không khí • tác nhân gây ung thư tại nơi làm việc • khói (trong nhà) sinh ra từ các nhiên liệu rắn - như than, củi... • virus viêm gan • một số loại virus gây mụn cóc (papilloma)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Dĩ nhiên là không thể đảm bảo sẽ ngăn ngừa được bệnh hoàn toàn nhưng nếu biết cách ăn uống kết hợp nhiều loại thực phẩm có lợi cho sức khỏe, bạn sẽ có thêm sức mạnh để “chiến đấu” với căn bệnh này.
• Ăn uống thực phẩm thực vật giàu chất chống oxy hóa. Trái cây và rau củ cung cấp các hoạt chất thực vật – các chất phi dinh dưỡng như flavonoid, phenol và tecpen – có tác dụng phòng chống ung thư. Ăn ít nhất 450 g rau củ quả mỗi ngày (trừ khoai tây) và ăn đa dạng các loại như: cà chua, các loại trái cây họ cam quýt, dâu, ớt chuông, cà rốt, bông cải xanh, cải bắp và đậu các loại.
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• Hấp thu tối đa selen – đây là nguồn dưỡng chất thiết yếu giúp hình thành các enzyme có khả năng chống ung thư mạnh mẽ. Ở một số vùng trên thế giới, nơi mà đất có hàm lượng selen thấp, tỷ lệ mắc ung thư cao hơn nơi khác từ 2 đến 6 lần. Nguồn thực phẩm dồi dào selen bao gồm: hạt dẻ Brazil, cá, gia cầm, ngũ cốc nguyên cám, nấm, hành, tỏi, bông cải xanh và cải bắp.
• Tăng hấp thu isoflavone – loại hormone thực vật hoạt tính yếu này giúp kìm hãm những ảnh hưởng quá mức của oestrogen bằng cách gắn chặn các thụ thể tiếp nhận oestrogen. Ở châu Á, nơi lượng ăn vào isoflavone từ đậu nành 50 – 100 mg/ngày, cao hơn hẳn so với lượng hấp thu trung bình của người phương Tây là 2 – 5 mg/ngày, nguy cơ mắc ung thư liên quan đến hormone (như ung thư vú và tuyến tiền liệt) thấp hơn đáng kể. Isoflavone có trong các loại đậu, quả hạch và hạt.
• Hấp thu nhiều canxi và vitamin D có thể giúp phòng chống ung thư ruột kết.
• Ăn nhiều tỏi: Những người ăn nhiều tỏi ít có khả năng bị ung thư dạ dày, ruột và tuyến tiền liệt.
• Uống nhiều trà: Polyphenol trong trà xanh đã được chứng minh có khả năng phòng chống ung thư bàng quang, thực quản, tụy, buồng trứng, cổ tử cung.
• Ăn nhiều chất xơ: Tuy có những bằng chứng đối lập về hiệu quả của chất xơ với ung thư ruột nhưng nhìn chung, hấp thu một lượng chất xơ đủ sẽ giúp vận chuyển chất thải qua đường tiêu hóa dễ dàng hơn, nhờ đó độc tố tiềm tàng ít có thời gian ảnh hưởng đến tế bào ruột. Nguồn thực phẩm cung cấp chất xơ bao gồm ngũ cốc nguyên cám, quả họ dâu, các loại đậu, rau củ quả tươi và gạo lứt.
• Duy trì cân nặng hợp lý (so với chiều cao) và tập thể dục mỗi ngày.
Bạn có biết?
Ít nhất 40% các bệnh ung thư có thể được ngăn ngừa bằng cách thay đổi lối sống. Hút thuốc là “thủ phạm” gây ung thư hàng đầu có thể tránh được.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Một chế độ ăn uống nhiều chất béo, calo, carbohydrate tinh chế, muối, bia rượu và thực phẩm hun khói/nướng, trong khi hấp thu ít các chất chống oxy hóa và chất xơ sẽ làm tăng nguy cơ mắc bệnh ung thư.
Ăn dư thừa chất béo được xem là một trong những nguyên nhân hàng đầu dẫn đến ung thư ruột vì nó kích thích tiết axit mật vào trong ruột. Khi tiếp xúc với đại tràng, axit dư thừa được chuyển thành các hợp chất thứ cấp thúc đẩy khối u phát triển.
• Giảm bớt chất béo tổng, chủ yếu hấp thu các chất béo “tốt” như chất béo không bão hòa đơn (dầu ô liu, dầu hạt cải, dầu quả bơ và dầu ép từ các loại hạt) kết hợp với omega-3 (như dầu cá và dầu hạt lanh).
• Ăn ít thịt đỏ, thịt đã được xử lý để bảo quản & thịt chế biến sẵn như xúc xích, thịt xông khói, thịt bằm/burger và giăm bông – chế biến ở nhiệt độ cao, thịt chiên/nướng sẽ sản sinh các hóa chất gây ung thư ruột.
• Hạn chế ăn các loại thực phẩm muối chua, làm mắm & xông khói.
• Bớt ăn thực phẩm carbohydrate đã qua chế biến như bánh ngọt.
• Tránh uống bia rượu quá mức – nên uống có chừng mực.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
Không có chế phẩm bổ trợ hay thực phẩm chức năng chuyên biệt nào có thể giúp ngăn ngừa ung thư. Tuy nhiên, nếu bạn đang dùng các sản phẩm này vì những lý do khác, thì một số vitamin và khoáng chất cũng có vài đặc tính chống ung thư, mặc dù chưa có bằng chứng đáng tin cậy.
Những chế phẩm này bao gồm selen, isoflavone từ đậu nành, vitamin C và D, folate, trà xanh, tỏi, chiết xuất từ cà chua và một số loại nấm châu Á (như nấm linh chi, nấm đông cô, nấm maitake, nấm vân chi coriolus).
Chú ý: Nếu bạn bị ung thư, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được tư vấn trước khi dùng các loại chế phẩm bổ sung.
Chọn sản phẩm hữu cơ
Dư lượng hóa chất có trong nông sản trồng theo phương pháp vô cơ – 90% thuốc diệt nấm, 60% các chất diệt cỏ và 30% thuốc diệt côn trùng – chính là nguồn gây ung thư “tiềm năng”!
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BẮP CẢI RATATOUILLE
- 1 muỗng súp dầu ô liu
- 1 củ hành tím, xắt nhỏ
- 1 cọng boa rô, xắt nhỏ
- 4 tép tỏi, bằm nhuyễn
- 1 cọng cần tây, xắt nhỏ
- 1 quả ớt chuông đỏ, bỏ hạt & xắt lát
- ½ cái bắp cải, xắt sợi
- 1 quả cà tím, xắt nhỏ
- 1 quả bí ngòi, xắt nhỏ
- 1 nắm nấm mỡ, cắt đôi
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- 4 quả cà chua, xắt nhỏ
- 1 muỗng súp sốt cà chua
- 150 ml rượu vang đỏ/nước hầm rau củ
- 1 nắm các loại lá thơm (mùi tây, húng quế, húng tây, hương thảo, ngò rí), xắt nhỏ
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Đun nóng dầu ô liu trong chảo lớn; xào hành tây, boa rô, tỏi, cần tây cho mềm. Cho ớt chuông, bắp cải và cà tím vào xào trong 5 phút.
• Cho tất cả nguyên liệu còn lại vào, đậy nắp rồi nấu liu riu trong khoảng 30 phút. Thỉnh thoảng khuấy đều, đổ thêm nước nếu cần. Rắc tiêu lên trước khi ăn.
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Cảm, cúm 
V
irus cảm và cúm lây từ người này sang người khác khi ho, hắt hơi, nói chuyện và thậm chí cả khi bắt tay. Nhưng nếu ăn uống và có lối sống lành mạnh, khả năng mắc bệnh là rất ít.
Hơn 100 loại virus khác nhau có khả năng gây ra các triệu chứng cảm thông thường, khiến cho căn bệnh này trở thành căn bệnh phổ biến nhất. Người lớn có trung bình 2 – 3 lần bị cảm mỗi năm, trong khi trẻ em đôi khi một năm bị cảm đến 10 lần. Một phần nguyên nhân là do tiếp xúc nhiều với virus trong môi trường sống (như trường học) và một phần là do khả năng miễn dịch của trẻ vẫn chưa được hoàn thiện. Các triệu chứng của cúm ban đầu có thể giống như cảm nhưng sau đó nhanh chóng trở nên nghiêm trọng hơn.
NÊN LÀM NGAY!
• Tránh căng thẳng và ngủ đủ giấc.
• Tập thể dục thường xuyên nhưng đừng tập quá sức.
• Tránh khói thuốc lá và các chất ô nhiễm không khí khác.
• Tránh tiếp xúc với những người có triệu chứng cảm và không bắt tay với họ.
• Rửa tay thường xuyên, sử dụng khăn lau tay/thuốc xịt kháng khuẩn và khăn giấy kháng virus.
• Lau nắm cửa, vì virus có thể sống sót trong nhiều giờ.
• Hỏi bác sĩ hoặc dược sĩ về chủng ngừa cúm đang có để giúp bảo vệ những người có nguy cơ đặc biệt.
NGUYÊN NHÂN GÂY CẢM, CÚM
• nhiễm rhinovirus (thường xảy ra trong những tháng lạnh) • nhiễm virus echo và coxsackie (thường xảy ra trong những tháng hè) • virus cúm A và B • máy điều hòa không khí (có thể gây khô niêm mạc mũi, tạo điều kiện cho virus xâm nhập vào mũi dễ dàng hơn) • vệ sinh kém
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
Hệ miễn dịch hoạt động nhiều nhất trong niêm mạc ruột, do đó hãy đảm bảo đường ruột của bạn luôn được khỏe mạnh.
• Ăn uống lành mạnh – với ít nhất là 5 phần rau củ quả tươi mỗi ngày.
• Tăng hấp thu omega-3 để giảm tính nhạy cảm, dẫn tới dị ứng và viêm.
• Ăn một quả táo mỗi ngày: Táo chứa chất xơ hòa tan và hoạt chất flavonoid chống oxy hóa giúp kích hoạt tế bào miễn dịch và giảm viêm.
• Ăn nhiều quả cây cơm cháy (elderberry) để hấp thu các chất kháng virus tự nhiên nhằm giảm mức độ trầm trọng cũng như thời gian nhiễm cảm và cúm.
• Sử dụng hành & tỏi khi nấu ăn vì chúng có đặc tính kháng virus.
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• Tăng cường hấp thu selen: Selen rất cần thiết cho quá trình tạo ra kháng thể và kích thích các tế bào “biệt kích” tự nhiên, giúp chống nhiễm trùng. Các triệu chứng cúm nặng hơn thường xuất hiện ở những người thiếu hụt selen.
• Đảm bảo hấp thu đủ vitamin D.
• Hấp thu đủ kẽm: Hàm lượng kẽm tối ưu sẽ giúp rút ngắn thời gian mắc bệnh cảm. Nguồn thực phẩm chứa kẽm bao gồm hầu hết các loại thịt, tôm, cua, sò, ốc và các loại hạt.
• Dùng thức uống hoặc chế phẩm bổ trợ probiotic mỗi ngày để tăng cường khả năng miễn dịch cơ bản.
Nếu có triệu chứng bệnh, hãy uống nhiều nước ấm và ăn các loại thức ăn mềm (như canh/súp, cháo, sữa chua hoặc trứng với bánh mì).
MỨT QUẢ CƠM CHÁY
- 150g quả cơm cháy chín
- 250 g táo, gọt vỏ & xắt nhỏ
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- 100 ml nước lọc
- đường cỏ ngọt
(4 người ăn)
• Cho tất cả thành phần vào chảo và nấu sôi, rồi đun nhỏ lửa trong 10 phút.
• Để nguội, rồi xay nhuyễn hỗn hợp. Thêm đường cỏ ngọt cho vừa miệng. Có thể ăn mứt với ya-ua, cháo yến mạch, muesli, ăn kèm với bất kỳ món tráng miệng nào... Ngoài ra, có thể pha loãng với nước để làm kem.
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Hôi miệng 
H
ôi miệng là một vấn đề phổ biến mà bản thân người mắc rất khó tự phát hiện; thậm chí mọi người xung quanh cũng rất ngại nhắc nhở. Hãy kiểm tra những gì bạn ăn/uống và giữ gìn sức khỏe răng miệng để tránh rơi vào tình trạng “nhạy cảm” này.
Nguyên nhân thông thường là do sự tích tụ của mảng bám vi khuẩn trong miệng. Những vi khuẩn này sinh ra hơn 100 loại khí và hóa chất dễ bay hơi có mùi khó chịu. Những người có bệnh về nướu răng có khả năng bị hôi miệng gấp 4 lần so với những người khác. Nếu nướu răng bị đỏ, sưng hoặc nếu nướu răng bị chảy máu khi đánh răng, bạn có thể mắc bệnh viêm lợi (nướu bị nhiễm khuẩn). Nếu bỏ qua, bệnh sẽ lan sang xương hàm (viêm nha chu) và làm cho hơi thở “có mùi”, có thể nhận ra từ cách xa hàng mét.
Nước bọt có tác dụng làm sạch miệng và chứa các kháng thể giúp giảm nhiễm khuẩn, cũng như chứa các enzyme phân hủy thức ăn bị mắc kẹt ở kẽ răng. Nước bọt cũng chứa các khoáng chất giúp trung hòa các axit do vi khuẩn mảng bám sinh ra. Thiếu nước bọt sẽ làm tăng nguy cơ hôi miệng và sâu răng. Vì vậy, nếu bạn bị khô miệng, hãy sử dụng bình xịt tạo nước bọt nhân tạo.
Bảo vệ men răng
Men răng là chất cứng nhất trong cơ thể nhưng lại dễ bị hòa tan bởi axit từ thực phẩm (độ pH < 5,5). Khi men răng tan đi, các bộ phận mềm hơn bên dưới của răng cũng bắt đầu phân hủy và điều này có thể gây ra hôi miệng. Bảng dưới đây đưa ra một số loại thực phẩm và thức uống có khả năng gây hại cho răng khi dùng trong một khoảng thời gian dài.
NÊN LÀM NGAY!
• Trang bị bàn chải đánh răng điện làm sạch nhờ rung động âm tần số cao hoặc có đầu quay để giúp làm sạch răng.
• Sử dụng chỉ nha khoa thường xuyên, lưu ý nơi mà thức ăn dễ bị mắc kẹt để báo cho nha sĩ biết.
• Dùng nước súc miệng để diệt vi khuẩn, loại bỏ các mảng bám và oxy hóa các phân tử lưu huỳnh để hơi thở không bị hôi.
• Khám răng ít nhất 2 lần 1 năm để làm sạch nướu và loại bỏ các mảng bám.
• Dùng thuốc viên chứa co-enzyme Q10 & gel axit hyaluronic để phục hồi nướu bị sưng, viêm và thúc đẩy quá trình làm lành nướu răng.
NGUYÊN NHÂN GÂY HÔI MIỆNG
• các mảng bám vi khuẩn • khô miệng • các vấn đề về mũi (gãy xương mũi, phẫu thuật mũi, chảy dịch nhày mũi sau) • viêm xoang • nhiễm trùng phổi mãn tính
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Giảm tần suất tiêu thụ các loại thức ăn/thức uống có tính axit hoặc dùng chúng càng nhanh càng tốt thay vì nhai chậm hoặc nhấm nháp. Không nên loại bỏ trái cây và nước trái cây hoàn toàn vì chúng là một phần quan trọng trong chế độ ăn uống lành mạnh. Uống bằng ống hút để giảm thời gian tiếp xúc giữa nước trái cây với răng, giúp giảm hiện tượng mòn răng.
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• Giữ ẩm miệng và vòm miệng thường xuyên bằng cách nhấm thêm ngụm nước lọc sau khi uống trà, cà phê, cola, thức uống dành cho người chơi thể thao và đồ uống có cồn.
• Ăn nhiều thực phẩm chứa canxi vì các loại thực phẩm này giúp bảo vệ răng chống lại sự ăn mòn bởi axit; đồng thời chọn nước ép trái cây có bổ sung thêm canxi nhằm giảm khả năng ăn mòn răng. Các chuyên gia nha khoa khuyên nên nhai một miếng phô mai trong vài phút sau khi dùng món salad trái cây để chống lại tác động của axit.
• Nhai lá bạc hà/rau mùi tây/kẹo cao su không đường để khử mùi hơi thở sau khi ăn hành, tỏi.
• Tránh chế độ ăn uống nhiều đạm vì đạm góp phần làm hôi miệng.
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Nhai kẹo cao su không đường để khử mùi hôi của miệng.
PHÔ MAI XÔNG KHÓI
- 500 g phô mai tươi (cottage) ít béo
- 1 nắm phô mai cheddar bào sợi
- 1 nắm hẹ, xắt nhỏ
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Trộn tất cả các thành phần, nêm nếm gia vị cho vừa ăn. Dùng kèm với cải bó xôi như một món rau trộn, hoặc phết lên lát bánh mì (làm từ bột nguyên cám).



Đau nửa đầu 
Ư
ớc tính chứng đau nửa đầu ảnh hưởng tới khoảng 1/10 người trưởng thành. Phụ nữ bị ảnh hưởng bởi chứng bệnh này nhiều gấp 3 lần so với nam giới. Các triệu chứng thường bắt đầu ở tuổi dậy thì và tái phát cho đến tuổi trung niên, sau đó các triệu chứng sẽ biến mất. Ăn thực phẩm giàu magiê và xác định những nguyên nhân kích phát có thể giúp ngăn ngừa căn bệnh khó chịu này.
Đau nửa đầu là trạng thái nhức đầu dữ dội – đau kiểu nhịp mạch, như đập, như gõ búa ở nửa đầu, thường là xung quanh vùng mắt. Buồn nôn/nôn mửa cũng có thể xảy ra. Một số người có tiền triệu chứng báo trước đến một giờ trước khi triệu chứng bắt đầu (hiện tượng này có thể thuộc nhóm các triệu chứng về thị giác, như: nhìn thấy ánh sáng lung linh hoặc nhấp nháy, hình dạng zig-zag kỳ lạ, những điểm mù), tê hoặc ngứa ran ở một bên mặt, và đôi khi gặp khó khăn trong việc nói năng. Chứng đau nửa đầu đi kèm với việc giãn nở các mạch máu trong não, làm cho mô thần kinh bị ứ huyết.
NÊN LÀM NGAY!
• Uống đủ nước.
• Ăn ít, nhưng ăn thường xuyên để tránh bị hạ đường huyết.
• Cố gắng xác định những loại thực phẩm có khả năng kích hoạt chứng đau nửa đầu và tránh dùng nếu có thể.
NGUYÊN NHÂN GÂY ĐAU NỬA ĐẦU
• tiền sử y khoa gia đình • mệt mỏi • thay đổi mức độ căng thẳng • mất nước • một số loại thực phẩm • caffeine • kinh nguyệt • cảm xúc mãnh liệt (như giận dữ hoặc phấn khích)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Thực hiện chế độ ăn uống cân bằng, tránh nguồn carbohydrate tinh chế biến, tránh nhịn ăn hoặc bỏ bữa.
• Ăn nhiều dầu ô liu và dầu cá – những thực phẩm này đã được chứng minh là có khả năng giảm tần số, thời gian và mức độ nghiêm trọng của chứng đau nửa đầu.
• Ăn thực phẩm giàu magiê (như cải bó xôi, khoai lang và ngũ cốc còn nguyên cám) vì hàm lượng magiê ở những người bị chứng đau nửa đầu thường rất thấp.
• Giảm hấp thu chất béo: Nghiên cứu cho thấy cắt giảm chất béo trong chế độ ăn từ 66 g xuống còn 28 g mỗi ngày giúp giảm đáng kể tần số, cường độ, thời gian chịu đựng cơn đau nửa đầu và nhu cầu dùng thuốc.
THỰC PHẨM KÍCH HOẠT BỆNH
Nhiều loại thực phẩm có khả năng kích hoạt chứng đau nửa đầu, đặc biệt là sữa (43%) và sô cô la (29%), xúc xích Đức, phô mai, cá, rượu, cà phê, tỏi và trứng. Một số tác nhân khác bao gồm các loại đậu, thịt bò, trái cây họ cam quýt, bắp, đồ chiên, các loại hạt, thịt heo, các loại nhuyễn thể có vỏ cứng (tôm, cua, sò, ốc), trà, cà chua, thức uống chứa caffeine và các chất làm ngọt nhân tạo.
Thực hiện chế độ ăn uống hạn chế, loại bỏ các tác nhân gây bệnh phổ biến trong 2 tuần, sau đó “làm quen” trở lại với những thực phẩm đã bị loại trừ, ăn mỗi lần một loại để kiểm tra khả năng kích hoạt chứng đau nửa đầu của từng loại thực phẩm. Ghi chép lại để xác định các tác nhân gây bệnh trong vòng tối thiểu là 2 tuần, hoặc một khoảng thời gian đủ dài để ghi nhận đã có 3 lần bị chứng đau nửa đầu tấn công (lưu ý rằng thực phẩm kích hoạt bệnh thường được ăn/uống trong khoảng 24 – 48 giờ trước khi bệnh bùng phát). Tất cả các loại thực phẩm nghi ngờ đều phải được loại bỏ; các yếu tố khác (như làm việc căng thẳng hay chu kỳ kinh nguyệt) cũng phải được đưa vào sổ ghi chép.
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Hãy có một quyển nhật ký ghi chép các loại thực phẩm nên dùng, cần tránh...
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Nghệ, theo y học cổ truyền Ayurveda, giúp điều trị chứng đau nửa đầu: hòa 1 muỗng cà phê bột nghệ vào nước ấm để uống, hoặc uống viên tinh chất nghệ (chứa hoạt chất curcumin).
• Magiê có thể làm giảm số lần bị đau nửa đầu.
• Vitamin B2 (riboflavin) liều cao (400 mg) được xem là có khả năng giảm 1/2 số lần bị đau nửa đầu.
KHOAI LANG & CẢI BÓ XÔI
- 2 muỗng súp dầu ô liu
- 2 củ khoai lang to, gọt vỏ & xắt vuông
- 1 muỗng cà phê bột nghệ
- 100 ml nước lọc
- 1 củ hành tây (loại tím), xắt nhỏ
- 1 túi lá cải bó xôi con
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Chiên khoai lang trong dầu ô liu khoảng 10 phút.
• Thêm bột nghệ, nước và hành vào, nấu ở nhiệt độ thấp; đảo đều cho đến khi nước bốc hơi hết và khoai chín mềm.
• Cho cải vào, đun với lửa nhỏ một lúc cho đến khi rau mềm. Rắc tiêu lên và dùng ngay.



Phì đại tuyến tiền liệt 
Đ
ến tuổi 60, có khoảng 50% nam giới chịu ảnh hưởng của bệnh phì đại tuyến tiền liệt (dù vậy không phải tất cả đều có các triệu chứng khó chịu). Yếu tố dinh dưỡng đóng vai trò then chốt đối với sức khỏe của tuyến tiền liệt, do đó nhận được đầy đủ dưỡng chất là điều quan trọng giúp ngăn ngừa bệnh.
Tuyến tiền liệt là một tuyến của nam giới nằm ngay dưới bàng quang, bao bọc xung quanh ống tiết niệu (niệu đạo). Từ 40 tuổi trở đi, số lượng tế bào trong tuyến tiền liệt thường gia tăng và tuyến bắt đầu phình to – hiện tượng này còn được gọi là tăng sản tuyến tiền liệt lành tính (benign prostatic hyperplasia, BPH).
Tuyến tiền liệt có kích cỡ và hình dáng như hạt dẻ ở độ tuổi 20, to cỡ quả mơ ở độ tuổi 40 và có thể lớn bằng quả chanh vào độ tuổi 60 (đôi khi to bằng quả bưởi, nhưng không dễ gặp). Ở tuổi 80, cứ 5 người lại có 4 người có bằng chứng về sự to ra của tuyến tiền liệt, mặc dù chỉ 50% trong số đó có các triệu chứng gây phiền hà.
Tuyến tiền liệt phì đại được xem là một đáp ứng khi có sự biến đổi về cân bằng các hormone – testosterone, dihydrotestosterone và oestrogen – theo tuổi tác. Khi tuyến tiền liệt to ra, nó chèn ép niệu đạo (chạy qua thùy trung tâm của tuyến) và gây ra một loạt các triệu chứng liên quan đến đường tiểu, bao gồm:
• tiểu gấp
• tiểu lắt nhắt
• tiểu đêm
• phải rặn mới tiểu được
• dòng nước tiểu yếu
• tiểu ngập ngừng lúc bắt đầu
• tiểu ngắt quãng
• nước tiểu nhỏ giọt
• có cảm giác chưa tiểu hết
• khó chịu khi đi tiểu
NÊN LÀM NGAY!
• Duy trì cân nặng hợp lý: Nam giới có chu vi vòng bụng lớn hơn 109 cm sẽ có nguy cơ phát triển các triệu chứng đường tiết niệu cao gấp 2 lần so với những người có vòng bụng gọn gàng; và tăng 38% khả năng phẫu thuật vì BPH.
• Thường xuyên đi bộ: Nam giới đi bộ từ 2 – 3 giờ mỗi tuần sẽ ít có nguy cơ phát triển bệnh BPH đến 25% so với những người không đi bộ.
• Uống bia rượu có chừng mực: Các nghiên cứu cho thấy nam giới uống 3 ly bia/rượu mỗi ngày sẽ có khả năng phát triển bệnh BPH đến 50% so với những người kiêng bia rượu, vì chất cồn làm giảm hoạt động của hormone testosterone.
NGUYÊN NHÂN GÂY PHÌ ĐẠI TUYẾN TIỀN LIỆT
• tuổi tác • tiền sử y khoa gia đình • béo phì • ăn uống nhiều chất béo • ít vận động • bệnh tiểu đường típ 2 • bệnh cao huyết áp
CẨN TRỌNG!
Nếu bạn có những triệu chứng liên quan đến bệnh đường tiết niệu, hãy tìm đến bác sĩ chuyên khoa để được thăm khám nhằm phòng ngừa nguy cơ mắc ung thư tuyến tiền liệt.
(Lưu ý: BPH không gia tăng nguy cơ mắc ung thư tuyến tiền liệt.)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn uống ít chất béo, chủ yếu dựa trên nguồn thực phẩm từ thực vật vì chế độ ăn uống này có khả năng giúp ngăn ngừa bệnh. Nam giới tuân theo chế độ ăn uống truyền thống của Nhật Bản hoặc Trung Hoa ít có khả năng phát triển các triệu chứng BPH hơn những người ăn uống theo kiểu phương Tây, và họ thường có tuyến tiền liệt nhỏ hơn.
• Ăn nhiều chất xơ. Chất xơ kéo các hormone nam từ mật vào ruột, vì vậy chúng ít được tái hấp thu.
• Tăng hấp thu kẽm: Kẽm tập trung trong các mô tuyến tiền liệt, giúp kiểm soát sự nhạy cảm của tuyến tiền liệt đối với các hormone.
• Tăng cường ăn các loại quả hạch và hạt, vì loại thực phẩm này chứa các axit béo cần thiết cho quá trình sản sinh prostaglandin – một chất giống hormone có lợi cho sức khỏe tuyến tiền liệt (hạt bí ngô từ lâu đã được sử dụng để khắc chế các vấn đề liên quan đến tuyến tiền liệt). Ngoài ra, quả hạch và hạt cũng là nguồn cung cấp dồi dào chất xơ.
• Ăn nhiều cà chua và các chế phẩm từ cà chua vì cà chua chứa một lượng lớn lycopene. Nam giới hấp thu tối đa hoạt chất lycopene ít có khả năng phát triển ung thư tuyến tiền liệt đến 60% so với những người hấp thu ít. Cà chua nấu chín (tương cà, sốt cà) phóng thích tối đa hàm lượng lycopene.
CHẾ ĐỘ THỰC DƯỠNG CỦA NGƯỜI NHẬT
Chế độ ăn uống truyền thống của Nhật Bản có đặc điểm là ít chất béo (nhất là chất béo bão hòa), ăn đa dạng nhiều loại thực phẩm như gạo, các sản phẩm chế biến từ đậu nành, cá, các loại đậu, ngũ cốc và rau họ cải. Chế độ ăn uống dồi dào các hormone thực vật có hoạt tính yếu (oestrogen thực vật như isoflavone) – sẽ được lợi khuẩn đường ruột chuyển đổi thành các hormone có hoạt tính mạnh.
Nghiên cứu so sánh về hàm lượng hormone oestrogen thực vật trong máu của nam giới Nhật Bản và Phần Lan cho thấy hàm lượng hormone oestrogen thực vật trong cơ thể người Nhật cao hơn 110 lần. Những hormone thực vật có hoạt tính yếu này khi được tích tụ với số lượng đáng kể sẽ có hoạt tính tương tự như oestrogen trong cơ thể, giúp kích hoạt sản sinh một loại protein (hormone giới tính gắn kết globulin) có khả năng tẩy trừ các testosterone dư thừa và giảm ảnh hưởng của hormone này đến tuyến tiền liệt.
Bạn có biết?
Tuyến tiền liệt sản xuất ra tinh dịch nuôi dưỡng tinh trùng và hoạt động như một van đóng kín bàng quang lại trong quá trình xuất tinh.
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Các loại thực phẩm giàu kẽm, như hàu, giúp kiểm soát sự nhạy cảm của tuyến tiền liệt đối với các hormone.
THỰC PHẨM CẦN TRÁNH
Chế độ ăn giàu chất béo sẽ làm tăng nguy cơ mắc BPH. Nghiên cứu cho thấy những người ăn nhiều các sản phẩm chế biến từ thịt bò có nhiều khả năng mắc bệnh BPH hơn 25% so với những người ăn ít.
Ăn quá nhiều chất béo omega-6 (như dầu hạt hướng dương hoặc dầu bắp) cũng làm tăng nguy cơ mắc bệnh đến 17% so với những người ăn ít, vì các axit béo này góp phần sản sinh hormone giới tính androgen.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Kẽm giúp điều chỉnh độ nhạy của tuyến tiền liệt đối với các hormone.
• Lycopene có tác dụng bảo vệ khi phân chia các tế bào tuyến tiền liệt.
• Isoflavone đậu nành có khả năng cải thiện sức khỏe tuyến tiền liệt.
• Probiotic thúc đẩy chuyển đổi isoflavone từ thức ăn sang dạng hoạt động, còn gọi là equol.
• Chiết xuất từ quả cây cọ lùn (Saw palmetto) có thể kìm hãm quá trình chuyển đổi testosterone thành dihydrotestosterone (có hoạt tính mạnh hơn), giúp phần trung tâm của tuyến tiền liệt phì đại co lại và hạn chế chứng tiểu đêm.
• Chiết xuất từ rễ cây tầm ma (Stinging nettle) chứa beta-sitosterol cùng một số sterol khác, và thường dùng chung với chiết xuất từ quả cây cọ lùn.
• Nấm linh chi có tác dụng kháng androgen và giúp giảm các triệu chứng về đường tiết niệu ở nam giới.
• Dầu hoa anh thảo chứa các axit béo thiết yếu có lợi cho sức khỏe của tuyến tiền liệt.
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Ăn nhiều rau họ cải.
SỐT PESTO HẠT BÍ & CÀ CHUA
- 200 g hạt bí đỏ
- 2 muỗng súp dầu hạt bí
- 2 muỗng súp dầu ô liu
- 2 tép tỏi
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- 1 nắm lá húng quế
- 1 nắm cà chua sấy khô
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Cho tất cả vào máy xay nhuyễn để làm thành sốt pesto. Rắc thêm chút bột tiêu.
• Ăn kèm với mì ống (làm từ bột nguyên cám), hoặc phết lên những lát cà chua tươi để làm món “nhắm” lành mạnh cho bữa tiệc rượu.
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Bệnh Raynaud 
B
ệnh Raynaud ảnh hưởng tới khoảng 1/15 người, trong đó có 2/3 là phụ nữ. Tuy nhiên, ăn các loại thực phẩm có tác dụng cải thiện tuần hoàn máu, như tỏi, cũng có thể hỗ trợ khắc phục bệnh.
Bệnh Raynaud là tình trạng các động mạch nhỏ ở các ngón tay và ngón chân quá nhạy cảm với nhiệt độ lạnh. Chúng phản ứng bằng cách co lại, khiến cho lưu lượng máu giảm nghiêm trọng. Kết quả là, các ngón chuyển sang màu trắng với cảm giác ngứa ran hoặc tê rần. Khi máu ứ trệ lưu thông trở lại, các ngón sẽ chuyển sang màu xanh, rồi đỏ tươi với cảm giác đau đớn, nóng bỏng khó chịu. Hầu hết các trường hợp không thể phát hiện nguyên nhân ban đầu một cách rõ ràng. Khi kết hợp với một số bệnh khác, chẳng hạn như xơ cứng bì (scleroderma), đây được gọi là hiện tượng Raynaud.
Trong một nghiên cứu trên 64 người bị bệnh Raynaud, 50% tiến triển thành rối loạn mô liên kết, chẳng hạn như xơ cứng bì (một loại bệnh tự miễn dịch, trong đó các kháng thể tấn công các mô làm cho da dày lên) trong 8 năm tiếp theo.
NÊN LÀM NGAY!
• Luôn giữ ấm bàn tay, bàn chân.
• Ngưng hút thuốc vì các chất trong thuốc lá làm co thắt các động mạch nhỏ.
• Tránh thay đổi nhiệt độ đột ngột hoặc cực độ.
NGUYÊN NHÂN GÂY BỆNH RAYNAUD
• tiền sử y khoa gia đình • sử dụng những thiết bị có tính năng rung (như máy khoan) • bệnh động mạch (như xơ vữa động mạch, rối loạn huyết khối) • các bệnh về mô liên kết (như viêm khớp dạng thấp, xơ cứng bì, Lupus ban đỏ hệ thống SLE) • sử dụng một số loại thuốc (như thuốc chẹn beta)
THỰC PHẨM – KHÉO DÙNG NÊN THUỐC
• Ăn tỏi – Tỏi có tác dụng làm giãn nở mạch máu và giảm độ dính của máu, giúp cải thiện lưu thông máu qua các động mạch và tĩnh mạch nhỏ. Nghiên cứu cho thấy tỏi giúp làm giãn các tiểu động mạch khoảng 4,2% và tĩnh mạch khoảng 5,9%, cải thiện lưu lượng máu đến da và nếp viền móng lên đến 50%. Các khối kết dính tiểu cầu giảm đáng kể sau khi dùng nửa tép tỏi, và kéo dài trong 3 giờ sau đó. Một số thành phần trong tỏi có hoạt tính mạnh tương tự aspirin.
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• Ăn cá béo (như cá hồi, cá thu hoặc cá trích) sẽ giúp giảm độ dính của máu, có thể cải thiện khả năng lưu thông máu đến các vùng ngoại vi.
• Ăn gừng để làm ấm cơ thể một cách tự nhiên.
• Tăng hấp thu magiê – Magiê có tác dụng tích cực đến sự lưu thông máu.
CHẾ PHẨM BỔ TRỢ
• Cao bạch quả & dầu cá omega-3 có thể cải thiện lưu lượng máu đưa đến những vùng ngoại vi.
• Vitamin E là một chất chống oxy hóa, giúp giảm co thắt các mạch máu nhỏ.
CÁ HỒI NƯỚNG CHẤM SỐT AIOLI
- 4 miếng phi lê cá hồi
Sốt Aioli:
- 3 muỗng súp sốt mayonnaise (ít béo)
- 3 muỗng súp crème fraîche (ít béo)
- 3 tép tỏi, nghiền nát
- 1 mẩu gừng tươi, mài nhuyễn
- 1 quả chanh, vắt lấy nước
- một ít bột tiêu đen
(4 người ăn)
• Chế biến sốt Aioli: trộn đều tất cả các thành phần (ngoại trừ cá hồi). Nêm gia vị cho vừa ăn, sau đó đậy nắp, bỏ vào tủ lạnh khoảng 30 phút.
• Trong lúc đó, làm nóng lò nướng, để nhiệt độ ở mức trung bình và nướng cá cho đến khi thịt cá săn lại. Ăn cá với sốt Aioli.
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Cá béo có thể giúp cải thiện tuần hoàn máu.
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