Ché do dinh duong cho nguoi nhiem bénh loi
dom

C6 kha nang thay, ché do an udng khong hop ly thuong la mét trong s6 nhitng can nguyén gay bénh
tri. Vay bénh nhan 10i dom nén an gi & ding nén an gi?

_BENH TR

Loi dom la triéu ching cua bénh gi?
Loi dom la mot can bénh cé sy lién quan dén bién d6i cau tao thong thuong clia 6ng hdu mén. Bénh
tri la do tang stc ép trong nhiing mach méu truc trang hoac truc trang, nhitng tinh mach do chiu de

ndng tir phia bén trong c6 nguy co chdy méau, ra méau, c6 khi bi sa ra bén ngoai.

Loi dom la bénh phé bién nhat trong cac bénh 16 nhi, véi ty 16 ngudi nhiém bénh chiém khoang
20-45% dan so0.

Bénh tri c6 nhiéu can nguyén nhw bénh dudng tinh duc, tiét niéu, hodc cac thay déi ndi tiét theo chu
ky nhay cam cta nguoi phu nit nhw ¢ bau, sinh dé hoac truéc chu ky kinh nguyét. Tuy vay, yéu to

phé bién tét nhat 1a tdo bon.

Vi 18 d6 ngudi c6 bénh tri nén diéu chinh ché d6 sinh hoat, &n uéng dé lam gidm bénh tré nén nang
hon.

Nguoi co bénh bi 1oi dom khong nén an gi?

Thirc an cay nong

Céc loai mén an tdm udép nhiéu loai phu gia cay ndng nhu: 6t, tiéu, riéng, qué,... Nguoi c6 bénh tri
tuyét doi dung nén dung. Vi tinh cay néng cia mén an lam di ing niém mac bao t, ruét. Gay nén
tinh trang néng trong, tdo bon. Theo do, gay ra dau dén hau mon, tri trd nang hon.

Thic an nhiéu muoi

Vi mudi ¢6 tinh hit nwde, han ché trir nudc trong rudt, phan bi cing dong cuc, kho tiéu hoa, khién



cho nhitng mach mau cédng lén, tinh trang bénh tri nang hon. Vay nén vay, bénh nhan can luu y giam
luong muodi trong nhimg bita com, tranh khoi an man.

Cac chat kich thich

Mot s6 thitc uéng chira d6 uoéng co6 con va thuoc la nhu: d6 uéng cé con, cafe, nudc uéng co ga,....
Lam tdng &p luc cho thanh rudt, anh huong khong tot dén hé tiéu hoa. Bdi vay bénh nhén tri can
nhat 1a tranh xa.

An kha nhiéu duong va ngii céc

Hap thu kha nhiéu duwong & ngii coc dé tao ap luc cho thanh rudt. Dé dai tién kho, ngira truc trang,
10i dom cang nang hon.

Do an tuong doi nhiéu chat béo

D6 an nhanh, ran, chién, xao ndu thuong s& hitu nhiéu dau mé gay hai anh huéng khong tét cho
nguoi bi tri. Vi ddu mé, chat béo cuc ky hda tiéu hoa, co thé dé bi néng trong, dai tién kho, hién
twong bénh tram trong hon.

Nguoi bi bénh bi tri nén an gi?
Mon an c6 nhiéu chat xo

Nguoi mac bénh mac tri nén thic day chat xo trong ché dd an udéng vi chat xo tham du trit nwdc
déang ké trong rudt, lam phan dé bd ra nén khéng khd khi di ding.

Mot vai loai d6 dn cé nhiéu chat xo nhw ddu phu, ngti céc tan, rau xanh tuoi,...
Nguoi nhiém bénh nén uong nhiéu nuéc

Trudc hon hét, ngudi mac bénh 10i dom can uéng da nwdc trong moi truomg hop nhw: nudc giai khat,
bita an c6 nhiéu canh vi nwdc c6 cong dung lam mém phan.

Nguoi bi bénh nén nén udng tir 1,5 - 2 lit nwéc moi ngay, uéng nhiéu nudc trai cdy, nudc rau qua, sup
rau...

Nudc tréi cay ciing giup dé cho bénh nhén 10i dom. Nén udng chi it mét ly nuéc qua twoi hang ngay
DPong thoi nguoi mac bénh bi 10i dom nén &n mot s6 loai mén an 16ng dé tiéu hda.
Str dung thic an nhuan truong

e MOt it loai rau nhuén truong tot nhw rau lang, 14 mong toi, rau day, rau dap cd, rau dén;...

e MOt it loai cu qua nhw chu6i, dua do, tao,...

e Mit ong rung nguyén chat: cling co tac dung nhuén truong, nguoi mac 10i dom nén st dung.

e Céc loai rau cu dau bap, mudp huong, bi dd, ca chua, ca tim, sup lo xanh, ct sen, bap, bo, qua
pitahaya, budi, tdo tay, dau tay, kiwi, hong, hai sdm, sung, rau mui, tich tuyét thao... Cling rat
6 loi cho nguoi mang bénh 10i dom.

e Gung tuoi, chét toi, cu hanh gitp phéan huy fibri, lam gidm vét thuong & mo, noi tang va dong
mach. Tuy nhién, can luu v la doi thira chat nay cé thé gay nén viém & dong va mao mach, tét
nhét la khu vuc hdu mon.



o Mot it thuc phdm giau magie cling chira céng dung nhuén trang: lon bon, qua hanh sao kho,
hat diéu sao kho, dau nanh, spinach, bot yén mach, bo lac, trai bo, nho kho khong hat...
Po an giau sat

Nguoi mang bénh 10i dom dé bi thiéu mau do di cau ra mdu, vi do dé thuc don cho nguoi mang bénh
tri can b6 sung nhiéu thuc phdm giau chat sat nhu: gan ga, cua hép, cd nglt, man, mo khd, nho kho,
hat huéng duong, dao 1on hot, hanh nhan, me, khoai tay ludc, rau bé x6i, béng cai xanh nau chin, dua
hdu, rau can, moc nhi den, me den,...

Ho6 dao nhan: cé tac dung nhuén truong, giam bui tri thoi ra bén ngoai, & tinh trang di ngoai ra mau.
Nhiing loai dau tot cho bénh tri

St dung dau lanh va gidm tdo trong moén rau tron. Thay béi dau &n thong thuwong bang dau oliu &
dau lanh. Vao cuéi méi bira &n nén uéng bé sung dau cd, day la mot trong nhiing loai dau quan trong
nhat can st dung lién tiép.

Menu hop ly la vo cung nhat thiét cho sttc khoe thé chat, dac biét la doi v6i nhitng nguoi ¢6 bénh 10i
dom. Khong chi cé thé d€ ngan chan s dién tién clia bénh t6t nhat, ban doi hoi ngay trung tam

chdm séc suc khoe tin cay, chat lwong cao kham bénh va tim thay hudng diéu tri kip thoi.
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