Không nên lơ là với chỉ số Triglyceride, vì nó có liên quan mật thiết tới tim mạch


Cali News - Nếu bạn đang ở lứa tuổi trung niên và bạn không biết chỉ số Triglyceride của mình, có thể bạn đang mang nguy cơ về tim mạch mà không biết.
Có thể nhiều người đã biết thế nào là “bad cholesterol” (LDL) và “good cholesterol” (HDL) và vai trò của cholesterol như thế nào trong bệnh tim, nhưng triglyceride (TRG) cũng có vai trò rất quan trọng.

Michael Ozner, giám đốc Viện Cardiovascular Prevention của South Florida, cho hay: “TRG là một loại chất béo nằm trong các tế bào và khi bạn cần năng lượng thì nó sẽ được xử dụng tới, nếu liều lượng TRG bình thuờng”.

Nhưng khi chỉ số TRG lên cao thì sức khỏe bị hăm dọa rất rõ vì rõ ràng bạn sẽ bị những bệnh khó trị và kéo dài như tiểu đường và tim mạch.

Con số TRG thế nào gọi là bình thường? Theo chương trình National Cholesterol Education Program của Viện NHLBI thì nếu dưới 150mg/dl thì được xem là bình thường. Nếu con số nằm từ 150 đến 199 thì nguy cơ bị bệnh tim gia tăng, còn cao hơn 200 là quá cao.

Tiến sĩ Ozner nói: “Tin đáng mừng là có những chiến lược phòng ngừa rất hữu hiệu mà bạn có thể theo để hạ thấp chỉ số TRG”. Đầu tiên là thực phẩm giàu chất béo omega-3 và các loại cá sống ở vùng nước lạnh là tốt nhất, đặc biệt như cá hồi, cá thu, herring, cá mòi…”

Các loại hạt và đậu như óc chó, flaxseed, pecans, hazenut, đậu nành đều dồi dào chất béo omega-3 và bạn cũng có thể hỏi ý kiến bác sĩ để dùng thêm các loại supplements.

Bác sĩ Trần Minh Hải, một chuyên gia về dinh dưỡng ở Seattle, cho biết: “một thứ dầu cá tốt hay dầu gan cá cod chứa rất nhiều EPA hay DHA là các hình tháí tiêu biểu nhất của omega-3s”.

Các chuyên gia khuyên bạn nên tập trung vào kiểu ăn uống của người dân Địa Trung Hải như cá và gà, hạt nguyên hạt, đậu, rau quả tươi, nhiều tỏi, dầu olive và uống rượu vang đỏ ở mức vừa phải trong các bữa ăn.

Cần tránh ngay loại thực phẩm chứa nhiều trans fat, có nhiều trong các thứ thực phẩm làm sẵn đóng gói, nhất là bánh cookies và crackers. Trái lại loại chocolat đen, phó mách Parmesan thì được khuyên dùng, dù không nên lạm dụng.

Trans fat là thứ chất béo nguy hiểm nhất vì chẳng những làm giảm lượng HDL mà còn làm gia tăng hàm lượng LDL. Tránh uống rượu mạnh, các thứ nước ngọt có đường.

Nếu bạn sống ở Mỹ, khi mua thực phẩm, nên tập thói quen nhìn vào danh sác chất cấu thành thực phẩm và hạn chế nhiều, nếu cái ingredients list này có những chữ như sau: sucrose, glucose, fructose, corn syrup, high-fructose corn syrup, maltose, honey or molasses. 

Nên tập thể dục thường xuyên vì đây là con đường đúng đắn để làm giảm cân. Nếu bạn không có thì giờ cũng nên tập mội tuần 3 lần, mỗi lần từ 30 đến 45 phút. 

Bạn nên đổ mồ hôi và “cảm thấy nhịp tim’” gia tăng một chút là dấu hiệu tốt.

Và theo NHLBI thì bạn phải bỏ thuốc lá, nếu đang nghiện. Và cuối cùng nếu chỉ số TRG vẫn còn cao, bạn sẽ được các bác sĩ cho dùng các thứ thuốc như fibrates, statins và niacin để làm giảm hàm lượng này.
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