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Hieän nay muïc tieâu cuûa caùc böõa aên, khoâng chæ aên
no maø laø ngon, boå, thaåm mó.
Trong böõa aên: Canh vaø caùc moùn rau luoân xuaát

hieän cuøng thòt, caù, tröùng, haûi saûn…
Ñoù laø taùc nhaân daãn ñeán moät loaït caùc beänh do aên

uoáng quaù ñoä, thieáu caân ñoái. Goïi chung laø caùc
beänh do roái loaïn chuyeån hoùa (tieåu ñöôøng, gout,
taêng môõ maùu).

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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Heä thoáng tuaàn hoaøn
maïch maùu

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

Caáu taïo ñoäng maïch
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1. Khaùi nieäm xô vöõa
ñoäng maïch:
(atherosclerosis)
Laø beänh cuûa lôùp noäi maïc
cuûañoäng maïch lôùn vaø vöøa.
Ñaëc tröng bôûi 2 loaïi toån
thöông ñaïi theå: maûng vöõa
(atherome) caáu taïo bôûi
laéng ñoïng lipit ôû giöõa vaø
toå chöùc xô bao quanh.

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XƠ VỮA ÑOÄNG MAÏCH

2. Tæ leä beänh:
 Gaëp ôû taát caû caùc nöôùc nhieàu nhaát laø Myõ,

Canada, Chaâu Aâu (Baéc Myõ)
 Ôû Myõ vöõa xô ñoäng maïch gaây ra 42.6% töû

vong trong caùc beänh tim maïch (haøng naêm
coù 1 trieäu ngöôøi cheát vì tim maïch).

 Chaâu AÂu haøng naêm coù ñeán 1 trieäu ngöôøi bò
NMCT môùi.

 VXÑM ôû nöõ > nam vaø naëng hôn, nöõ sau
maõn kinh tæ leä taêng leân.
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

3. Phaân bieät:
 Xô hoùa ñoäng maïch (arteriosclerosis) do laõo

hoùa, thaønh maïch ôû ñaáy bò xô hoùa, voâi hoùa daày leân,
maát tính ñaøn hoài.

 Xô cöùng tieåu ñoäng maïch (artericlosclerosis)
thoaùi hoùa thaønh ñoäng maïch nhoû trong beänh taêng HA
hay gaëp ôû thaän.

 Voâi hoùa lôùp giöõa thaønh maïch (mediacalcosis)
hay gaëp ôû ngöôøi coù tuoåi thöôøng keát hôïp vôùi VXÑM.
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

4. Nguyeân nhaân:
4.1  VXÑM theo nguyeân nhaân

huyeát ñoäng
 Taêng huyeát aùp: coù vai troø

quan troïng laøm cho VXÑM
xuaát hieän sôùm, naëng hôn.

 Co maïch nhieàu vaø keùo
daøi: taïo ñieàu kieän cho caùc
toån thöông VXÑM xuaát hieän
taïi choã hay töøng vuøng.

 Caùc roái loaïn vaän maïch
khaùc: gaây tình traïng baát oån
cuûa  tröông löïc maïch.
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

4.2 VXÑM nguyeân nhaân chuyeån hoùa:
Caùc roái loaïn veà theå traïng vaø di truyeàn ñoái vôùi

chuyeån hoùa lipit nhaát laø cholesterol
Caùc roái loaïn veà dinh döôõng chuû yeáu laø cheá ñoä aên

quaù nhieàu lipit  keùo daøi
Caùc beänh noäi tieát: ÑTÑ, thieåu naêng tuyeán giaùp,

thieåu naêng hormon sinh duïc
4.3 VXÑM nguyeân nhaân hoãn hôïp:

Xen keõ caùc roái loaïn huyeát ñoäng vaø chuyeån hoùa.
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

5. Toån thöông XVÑM:
5.1 Maûng vöõa xô
Giai ñoaïn I: phuø neà hoaëc nhieãm

môõ
Giai ñoaïn II: caùc veát nhieãm môõ
Giai ñoaïn III: hình thaønh toån

thöông XVÑM
 Giai ñoaïn IV: toån thöông giai ñoaïn cuoái goàm canxi
hoùa, loeùt, huyeát khoái.
(hình thaønh raát sôùm töø luùc coøn treû, tieán trieån laëng leõ trong
20 – 30 naêm, bieåu hieän vaøo tuoåi 40 – 60 tuoåi)
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

5.2 Haäu quaû:
 Taéc maïch
 Aûnh höôûng ñeán teá baøo:

thieáu maùu nuoâi döôõng
 thieáu oxy nuoâi teá
baøo

 Hình thaønh maïng löôùi
tuaàn hoaøn baøng heä.



6/27/2018 12

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

• 6.  Beänh sinh XVÑM
 Vai troø cuûa toån thöông noäi moâ
 Vai troø taêng sinh teá baøo cô trôn
 Taùc ñoäng qua laïi cuûa huyeát khoái vaø maûng vöõa xô
 Thaám môõ vaøo thaønh ñoäng maïch
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH  XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

Ñeå ñaùnh giaù taêng môõ maùu- Hoäi chöùng sinh hoùa:
Triglycerid: >2.2 mmol/l
Cholesterol: > 5.2 mmol/l
HDL-C: < 0.9 mmol/l
LDL – C > 3.9 mmol/l
Apoprotein A1: < 0.95 g/l
Apoprotein B: > 1.0 g/l
Tæ leä apo A1/B: < 1
Tæ leä CT/HDL-C: > 5

Tam chöùng daãn ñeán Ñoäng maïch vaønh:
+ Taêng LDL - C > 3.9 mmol/l
+ Taêng triglycerid > 1.71 mmol/l (200mg%)
+ Giaûm HDL –C < 0.9 mmol/l
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

Vieän söùc khoûe quoác gia Hoa Kyø ñöa ra chæ soá ñeå
duøng laøm tieâu chuaån:

Lyù töôûng Taïm ñöôïc Khoâng toát

Toång soá
cholesterol

< 200mg/dl 200-240mg/dl > 240mg/dl

HDL
choleterol

> 45mg/dl 35 – 45mg/dl < 35mg/dl

LDL
cholesterol

< 130mg/dl 130-160mg/dl > 160mg/dl
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

• 7. Caùc vò trí thöôøng gaëp:
Ñoäng maïch chuû
Ñoäng maïch vaønh
Ñoäng maïch naõo
XV caùc ñoäng maïch lôùn
xuaát phaùt töø ñoäng maïch chuû
Ñoäng maïch chi döôùi
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

• 8. Phoøng vaø chöõa beänh vöõa xô ñoäng maïch:
• 8.1 Bieän phaùp chung:
Baûo veä heä TKTW
Laøm vieäc nghæ ngôi hôïp lyù.
 Reøn luyeän theå löïc, vaän ñoäng cô theå ñeàu ñaën
 Giöõ cô theå ôû caân naëng thích hôïp vôùi tuoåi taùc
Aên uoáng hôïp lyù

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

8.2 Dinh döôõng vôùi
beänh xô vöõa ñoäng
maïch
Vì nhöõng nguy cô ñoù
vieäc haïn cheá chaát
beùo cholesterol laø
ñieàu caàn thieát vaø lieân
quan tröïc tieáp ñeán
cheá ñoä dinh döôõng
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• a. Choïn thöïc phaåm coù ít chaát beùo
– Giôùi haïn < 30% toång soá naêng löôïng cung caáp cho cô

theå/ ngaøy
– Giaûm tôùi möùc vöøa phaûi (thieáu cuõng coù haïi cho söùc

khoûe)
Nhu caàu naêng löôïng cô baûn moãi ngaøy:

1800-2000 kcalo

DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

b. Giaûm chaát beùo baõo hoøa:
 Chaát beùo baõo hoøa laøm taêng cholesterol (nhaát laø

LDL), Triglycerid
 Giôùi haïn ôû möùc 1/3 toång soá chaát beùo aên vaøo
 Chaát beùo baõo hoøa coù nhieàu trong :

+ Môõ ñoäng vaät, kem, bô, fomat…
+ Coù nhieàu trong daàu coï, daàu döøa (daàu naøy thöôøng

ñöôïc duøng nhieàu trong laøm baùnh, keïo)

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

c.Taêng chaát beùo chöa baõo hoøa :
 Thöïc phaåm :
+ Daàu oliu
+ Daàu haït caûi (canola)
+ Daàu ngoâ (baép)
+ Daàu haït caây sun (sufflower)
 Söû duïng noù seõ giaûm cholesterol, taêng HDL/ maùu
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

d. Giaûm cholesterol
 Cholesterolù khoâng coù trong thöïc vaät, maø coù nhieàu trong

thöïc phaåm töø ñoäng vaät.
 Cholesterol trong thöùc aên coù theå laøm taêng cholesterol

trong maùu.
Thöïc phaåm:
- Loøng ñoû tröùng, gan ñoäng vaät coù nhieàu cholesterol, ít

chaát beùo baõo hoøa.Neáu khoâng coù beänh tim coù theå aên 3
loøng ñoû/ tuaàn.

- Loøng traéng tröùng khoâng coù cholesterol aên nhieàu( ñaây
laø nguoàn chaát ñaïm khaù cao).

- Ñoäng vaät coù voû: toâm, cua, soø, heán khoâng coù nhieàu
cholesterol aên vöøa phaûi
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

 Qui trình toång hôïp cholesterol taêng khi coù söï
hieän dieän chaát ñaïm hemocystein trong maùu
(daãn xuaát töø thòt môõ)

Neáu ngaên chaën ñöôïc phaûn öùng toång hôïp
hemocystein löôïng cholesterol khoâng theå
taêng cao.

Phaûn öùng öùc cheá hemocystein chæ ñöôïc tieán
haønh toái ña khi cô theå coù ñuû vitamin C + Zn

Thöïc phaåm: rau, traùi töôi, nguõ coác, haûi saûn.
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

e. Aên nhieàu caù: Caù hoài (salmon), caù lam (bluefish), caù thu,
caù ngöø, caù trích, caù sardine…
Vì caùc loaïi naøy coù nhieàu Omega3, coù taùc duïng :
Giaûm triglycerid.
 Ngaên ngöøa quaù trình ñoùng cuïc maùu
 Taêng tính mieãn dòch,
 Giuùp maét naõo phaùt trieån toát

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH  XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

 Omega3 coøn coù trong haït vaø daàu quaû oùc choù
(walnut), Daàu haït lanh (flaxsced)
 Chæ duøng vieân Omega3 theo söï höôùng daãn

cuûa Baùc só ñeå traùnh töông taùc caùc döôïc phaåm
khaùc ñang duøng.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

g. Taêng löôïng chaát xô hoøa tan vaø tinh boät
 Taêng thöïc phaåm chöùa nhieàu chaát xô hoøa tan vaø tinh boät

ñeå thay theá thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo baõo hoøa.
 Chaát xô vaø tinh boät cuõng laøm giaûm cholesterol vaø chaát

beùo baõo hoøa trong maùu, laïi cung caáp ít naêng löôïng,
nhieàu vitamin vaø khoaùng chaát.

Thöïc phaåm: nguõ coác, rau, traùi caây, caùc loaïi haït..

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

• h/ Tăng cường caùc chaát coù coâng naêng baûo veä
caáu truùc cuûa thaønh maïch maùu:
 Vit C,E, B6, B9 : coù vai troø quyeát ñònh trong

quaù trình toång hôïp sôïi keo, sôïi ñaøn hoài (2 thaønh
phaàn giöõ vai troø noàng coát cho tính deûo dai cuûa
maïch maùu, cuõng nhö tính oån ñònh hoïat ñoäng co
giaõn cuûa lôùp cô trôn treân thaønh maïch)
TP: Chuoái, cam, böôûi, caø chua, caø roát, döa leo, cuû
haønh
Nhieàu B6 ,B9 : Traùi bô, caø chua
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

 Caùc chaát ñaïm: lusin, taurin, carnitin…
+  Coù taùc duïng nhö lôùp keo sinh hoïc ñeå

traùng trôn maët trong cuûa thaønh maïch maùu
nhaèm giaûm khaû naêng keát dínhcuûa
cholesterol
+  Laø chaát kieán taïo ñeå taêng cöôøng söùc ñeà

khaùng cuûa thaønh maïch.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

 Khoaùng chaát : Zn, Mg, Selen, Crom…
Kieän toaøn quaù trình bieán döôõng trong caáu

truùc cuûa thaønh maïch, ñoàng thôøi baûo veä maïch
maùu tröôùc ñoäc toá ngoaïi lai.

TP: Haûi saûn, Nguõ coác
 Enzym: Khaùng vieâm, ñeà phoøng hieän töôïng

vieâm taáy, taêng cöôøng tính ñaøn hoài cuûa thaønh
maïch.
TP: uoáng traø göøng sau böõa aên chieàu

Duøng 2 teùp toûi+ 2 cuû haønh xieâm ngaâm
giaám
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

i.Giaûm röôïu
Vôùi löôïng tieâu thuï cao, röôïu kích thích gan saûn xuaát

nhieàu Triglycerid.
j. Caø pheâ
Ôû ngöôøi beùo phì uoáng vaøi ly caø pheâ moãi ngaøy taêng

cholesterol/maùu.
k. Giaûm baùnh keïo ngoït, nöôùc ngoït ñoùng hoäp

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

8.3 Taêng cöôøng vaän ñoäng
 Vaän ñoäng cô theå ñeàu ñaën
 Giöõ cô theå ôû caân naëng thích hôïp vôùi tuoåi taùc
Keát quaû: + taêng HDL

+ giaûm LDL
+ giaûm beùo phì
+ haï huyeát aùp
+ tim maïch maïnh hôn
+ tinh thaàn thö giaõn
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

• 8.4 Ñieàu Trò:
•  Noäi khoa:
 Thuoác haï môõ maùu
 Thuoác baûo veä thaønh maïch
 Thuoác choáng hình thaønh huyeát khoái, choáng keát taäp

tieåu caàu
•  Ngoaïi khoa:
 Nong ñoäng maïch, eùp khoái vöõa xô
 Taùc ñoäng leân thaàn kinh laøm giaõn loøng caùc ñoäng maïch

vöõa xô
 Taùi laäp tuaàn hoaøn nhöõng vuøng bò thieáu maùu
 Loaïi boû boä phaän hoaïi töû
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DINH DÖÔÕNG VÔÙI BEÄNH XÔ VÖÕA ÑOÄNG MAÏCH

Keát luaän
Kieåm soaùt cholesterol laø moät vieäc laøm laâu

daøi, caàn kieân nhaãn.
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PHUÏ LUÏC
1. Vai troø cuûa chaát beùo ( lipid)
Laø thaønh phaàn chuû yeáu caáu taïo neân maøng teá
baøo thaàn kinh, moâ naõo ôû treû em töø 1 – 4 tuoåi
Cuøng vôùi ñaïm, ñöôøng, muoái khoaùng, nöôùc
hình thaønh vaø phaùt trieån moïi cô quan toå chöùc
trong cô theå con ngöôøi.
Laø nguoàn naêng löôïng lôùn cung caáp cho hoaït
ñoäng cuûa con ngöôøi 1g = 9 kcalo

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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Laø nguoàn nguyeân lieäu döï tröõ
Laø thaønh phaàn cô baûn taïo neân caùc hormon,

khaùng theå mieãn dòch ñaûm baûo caùc hoaït ñoäng
soáng vaø choáng laïi beänh taät.
Laø nguoàn cung caáp nhieàu chaát khaùc: vitamin A,

D, E, K …(laø dung moâi hoøa tan ñeå haáp thu caùc
vitamin tan trong daàu).

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252



6/27/2018 36

2.Nhu caàu chaát beùo
Tuøy theo tuoåi taùc, möùc ñoä lao ñoäng sinh hoaït….

maø khaùc nhau
- Tuoåi coøn buù meï: chaát beùo chieám 50% nhu caàu naêng

löôïng
- Töø 2 – 5 tuoåi: 30 – 40% khaåu phaàn aên haèng ngaøy
- Tuoåi hoïc sinh: 30%
- Ngöôøi tröôûng thaønh: 15 – 30%
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3. Chaát beùo toàn taïi trong cô theå döôùi daïng:
Triglycerid
Cholesterol
Glycolipit
Lipoprotein
Fospholipids
Spingolipit
Thoâng thöôøng ñeå ñaùnh giaù:
Lipid toaøn phaàn
Triglyceid
Cholesterol (HDL-C, LDL-C)
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 Triglycerid:
- Ñöôïc gan saûn xuaát
- Laø daïng toàn tröõ cuûa chaát beùo trong cô theå
- Ñöôïc VLDL chuyeân chôû trong maùu
VLDL laøm taêng triglycerid/maùu vaø giaûm HDL

/maùu
+ Löôïng triglycerid < 200mg/dl bình thöôøng
+ Thöôøng taêng cao trong beänh tieåu ñöôøng, beänh thaän
+ Khi muoán kieåm tra triglycerid caàn nhòn aên ít nhaát

14h
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Acid beùo:
- Caáu taïo bôûi caùc phaân töû C, H, O2.
- Chaát beùo baõo hoøa (saturated fat): mg moät soá
löôïng toái ña nghuyeân töû Hydragen
- Chaát beùo chöa baõo hoøa (unsaturated fat):
Ñôn (mono): thieáu moät nguyeân töû Hydrogen
Ña  (poly): nhieàu nguyeân töû Hydrogen

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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 Choleterol : laø moät chaát gioáng nhö saùp, maøu traéng
Chöùc naêng: taïo maøng teá baøo

moâ thaàn kinh naõo boä
Thaønh phaàn caáu taïo cuûa maät
Hormon steroid, vitamin D

Haàu heát löôïng cholesterol caàn thieát ñeàu ñöôïc gan cung
caáp ñuû khoâng phaûi aên theâm

Ôû ngöôøi khoûe maïnh: gan giaûm toång hôïp cholesterol khi
thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo naøy ñöôïc tieâu thuï (thöïc
phaåm: ñoäng vaät, thòt boø, söõa, bô, fomat …)

Trong maùu cholesterol ñöôïc chaát ñaïm (protein) vaän
chuyeån (lipoprotein). Tuøy theo tæ leä protein nhieàu hay
ít
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(High density lipoprotein) Lipoprotein tæ troïng cao
HDL – C (nhieàu protein/lipit)

(Low density lipoprotein) Lipoprotein tæ troïng
thaáp LDL – C (ít protein/lipit)

(Very low density lipoprotein) Lipoprotein raát
thaáp VLDL – C (raát ít protein/lipit)

HDL – C : ñöa cholesterol vaøo tích tröõ trong gan,
roài ñöôïc ñaøo thaûi ra khoûi cô theå giaûm môõ löu
thoâng maùu

LDL – C: chuyeån cholesterol vaøo teá baøo khi
cholesterol/maùu taêng, teá baøo khoâng ñuû choã
nhaän cholesterol lôûn vôûn trong maùu gia
taêng söï ñoùng böïa ôû thaønh ñoäng maïch.
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4. Beänh ñoäng maïch vaønh
(coronary artery
disease CAD
 ÑMV: goàm 2 nhaùnh

bao quanh tim
 Khi tim boùp thì maùu

ñöôïc ñi nuoâi cô theå
qua ñoäng maïch chuû.
Rieâng maùu nuoâi tim
chuyeån tröïc tieáp vaøo
ÑMV.

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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5. Moät soá thöïc phaåm höõu ích
Caø chua:

- Chöa chín: trong bieåu bì coù nhieàu dieäp luïc toá chöùa
chaát solamin (maøu quaû xanh) laø moät chaát ñoäc haïi
thaàn kinh gaây ra ñau ½ ñaàu (Migraine) khoâng
aên caø chua xanh

- Khi chín: dieäp luïc toá maát daàn saéc toá maøu ñoû
(lycopen) ngaøy caøng nhieàu

Baøi thuoác duøng caø chua:
+ Trò taùo boùn: caø chua + ñöôøng ñoû
+ Trò tröùng caù, laøm mòn da: caø chua + cuû caûi
+ Boå maùu: caø chua + haït sen + maät ong + cuû maøi
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Lycopen: coù taùc duïng loaïi cholesterol xaáu vaø
gaây xô vöõa ñoäng maïch. (aûnh höôûng quaù trình
o2 hoùa cuûa LDL – C)

+ Taùc duïng sinh duïc: taêng khaû naêng hoaït ñoäng
tình duïc, duøng lieân tuïc taêng löôïng tinh
truøng, chaát löôïng toát

+ Choáng laõo hoùa: choáng oxy hoùa  giaûm goác töï
do

Nhu caàu: 5mg lycopen/ngöôøi phoøng beänh
maïn tính

Khoaùng: K, Mg,
Vitamin A, B, C ,a.folic



6/27/2018 45

Caø roát:
Nguoàn goác Chaâu AÂu coøn goïi laø Hoàng la baïc,

Ñoâng y goïi laø “tieåu nhaân saâm”
+ Caø roát laø loaïi cuû coù nhieàu caùi nhaát:

- Laâu ñôøi nhaát, ñöôïc troàng roäng raõi nhaát
-Thöùc aên huùt ñoäc vaøo loaïi toát nhaát
- Choáng o2 hoùa, hieäu quaû nhaát
-Choáng ñoäc thuûy ngaân toát nhaát

Thaønh phaàn caø roát: tieàn viatmin A  (Beta
caroten, lutein), vitamin B, C.

+ ß caroten ñöôïc döï tröõ caùc moâ khaùc vôùi
vitamin A döï tröõ ôû gan

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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Taùc duïng:
+ Taêng tröôûng
+ Tieâu hoùa: 1g caø roát huùt 8ml HCL toáng ra ngoaøi,
baêng nieâm maïc
+Mieãn dòch: khöû goác töï do, choáng nhieãm khuaån
+Maét:choáng quaùng gaø
+Da: baûo veä, taêng cöôøng bieåu moâ treân da, nieâm
maïc
+Haï ñöôøng huyeát
+Tim maïch: choáng tích luõy cholesterol
+Choáng dò öùng
+Choáng K
+Taåy giun
+Chöõa ho, khoù thôû
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Döa leo:
Thaønh phaàn dinh döôõng:

+ Protein 0.8g
+ Glucid 3g
+ Cellulo 0.7g
+ Khoaùng: Ca 23mg, P 27mg, Fe 1g, Na 13g, K

169mg
+ Caroten 90mcg, vitamin B1 0.03mg, C 5.0mg

Taùc duïng: - loïc maùu
- hoøa tan acid uric, caùc urat
- lôïi tieåu, an thaàn nheï

Tính haøn

W 15 kcalo 100g
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Baép caûi:
Thaønh phaàn dinh döôõng:

+ Lipit 0.8g
+ Chaát xô 1.7g
+ Nöôùc 95%
+ Protid 1.8%
+ Glucid 5.4%
+ Tro 1.2%
+ Daãn xuaát  phi protein 4.9g
+ Khoaùng toaøn phaàn 2.4g: Ca, P, K, Fe, Mg, S

- Viatmin C:  < caø chua,        > 4.5 laàn caø roát
> 3.6 laàn khoai taây, haønh taây

- Vitamin C keát hôïp vôùi viatamin P: PC (vitamin C ñöôïc Vitamin P
baûo veä khoûi bò o2 hoùa)

- Indol phoøng choáng K ñöôøng tieâu hoùa
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• Quaû döùa:
• - Nöôùc : 75.7%
• - Protid: 0.68%
• - Lipit : 0.06%
• - Glucid: 18.4% (saccharoza, glucoza)
• - Chaát chieát xuaát : 4.35%
• - Cellulose: 0.57%
• - Tro : 1.24%

+ A.Citric
+ A.Malic
+ Vitamin A, B, C
+ Men tieâu hoùa: bromelin (thuûy phaân protein)

• trong vaøi phuùt thuûy phaân löôïng protein = 1000laàn troïng
löôïng noù

+ Khoaùng: Iod, Mg, Mn, K, Ca, P, Fe, S.
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 Neáu moät trong soá
phaân nhaùnh bò ngheït
-> teá baøo ôû vuøng ñoù
thieáu dinh döôõng,
oxy thieáu maùu
cuïc boä cô tim
(myocardile
ischemia) vaø ngöôøi
beänh seõ coù nhöõng
côn ñau thaét tim
(arginapectorich)

Neáu ñoäng maïch bò ngheõn
vónh vieãn -> nhoài maùu  cô tim

(myocardial infertion)

thaoduoctunhien.org – 0948.035.252
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