THUC PHAM LOI VA HAI CHO NGUOI BENH TANG HUYET AP

Kiéng hodc han ché& an trai cdy ngot nhu xodi, mit, nhén, véi tvoi hay khé; dung déu éliv, huvéng
duong, déu nanh thay m&, déau dva, déu phéng...

Thac sT, béc si Tran Thi Huyong Lan, Vién Y duoc hoc dén t6c cho bigt, ngudi méc bénh tang huyét
ép, diéu tri bao gior ciing bét ddu bang viéc diéu chinh ché dé &n udng, sinh hoat.

Logi thyc pham gdy hai cho bénh nhén téing huyét ép

Muéi

Ngudi bénh tang huyét dp khong @n thic dn kho méin, nuéc chdm mén, cdc thye phdm gidu natri
nhu t6m khé, trirng vit mudi, thit cha béng... Gidm bét mén lam gidm huyét ép 2-8mmHg.

Ngusi bénh téing huyét ép khéng &n thoc &n kho méin, nuéc chéim man. (Anh: thestar.com.my)
Nhu céu natri hang ngay & ngudi l6n khodng 200mg. Binh thuong hang ngdly ngudi binh thuong
&n 4-6g natri, tvong duong 10-15g mudi. Ngudi huyét ép téing nén &n dudi 6 g mudi mét ngay
(khodng duéi 2 mubng ca phé). Trong thyc t& &n udng, lvgng mudi hdu nhu cé trong nhiéu thic
&n v thie uBng nén dé biét da gidm &n mén dudi 6g musi mdi ngay khong phéi dé, vivay can
thyc hién mic dé gidm mudi nhu sau:

+ Gidm nhe: Logi bét céc théc chém trén ban dn nhu nuéc mdm, nuéc tvong, tvong, nudce xét,
mudi tiéu, bt canh... Han ché& céc thire &n man nhu tvong, chao, mém céc logi, dua, ca, tring
mudi, cdc loai cd khé..., céc théc &n ché bién sén nhu chdo, phd, mi &n lién, dé hop, gio, chd.
Cdch nay cé thé gidm 3-5 g mudi mét ngay.

+ Gidm trung binh: Can logi b hoan todn cdc thic &n mén va thie &n ché bign sdn. Bang cach
ndy c6 thé gidm 6-10 g musi mdi ngady.

+ Gidm nghiém ngdt: Ngodi viéc tuén thi mic gidm trung binh, trong ndu nuéng hoan toan
khéng ném mudi, tvong, bdt ngot...

Chét béo (lipid)

Trénh &n nhiéu thic &n chién xdao, han ché& chéat béo bao hda cé trong thit ma, da, néi tang déng
vat, nuéc xuong hdm, bo thyc vét, phdé mai, long dé trimg ga, vit, dau dira, déu co...

Chat bot duong (glucid)

Cdc logi thyc pham ngot nhu bénh keo, mit, nuéc ngot... Trdi cdy nhiéu ngot nhu xodi, mit, nhén,
vai tvoi hodic khd céin &n kiéng hodic an rét han ché. Cac loai tinh bét nhy com, bin, phé... la thyc
ph&m hang ngdy nén &n véi lugng vira phéi, khéng dn qud no, nén chia nhiéu biva.

Chat dam (protid)

Han ché thit d3 nhu thit bo, ciru, dé, ché lam tang cholesterol trong méu thic ddy tinh trang xo vira
mach lam t&ing huyét ap.

Théc &n ché bién sdn

Han ché thit musi, thit xdng khéi, lap xudng, xtc xich vicé ty [& mudi cao va chia chét bdo quén
dén dén taing huyét ép va nguy co ung thy dai trang.

Céc chat kich thich

Ca phé, tra, ruou bia, gia vi (6, tiéu) déu la nhiing thyc pham dnh hudng khong nhé dai véi bénh
ly tang huyét dp. Céc chét kich thich lam hung phan than kinh, bét an, mét ngd, réi loan nhip
tim...

Thyc phdm ¢6 loi cho bénh nhan téng huyét ép

Rau xanh va trdi cdy chia nhiéu logi vitamin va khodng t8. Vitamin gidp ich cho viéc phong tri



bénh cao huyét ap bao gém vitamin C va E ¢ nhiéu trong cam, quyt, budi, téo... Vitamin C ¢6 tac
dung lam gidm cholesterol, taing tinh dan héi mach méu, vitamin E ¢é trong qud bo, déu, thanh
long, [6a mi... ¢é téc dyung chéng oxy héa manh, ngdn ngira nhiéu axit béo khéng béo hoa, ddm
bdo tinh hoan chinh cda mang # bao, phong ngtra chimg xo crng déng mach.

Céc khodng 16 cé tdc dyung nhét dinh d8i véi viéc phat sinh tang huyét ép, bénh mach vanh, tang
m& méu. Kali l& mét chét gitp lam gidm tac dung cda mudi 1én thanh mach ¢é trong chuéi, dua
hdu, thom... Rau xanh va trdi cdy cung cdp luvong chét xo ngdn ngira téo bén, déy cing la bénh ly
thuong hay mdc phdi trén bénh nhan tang huyét ép.

Nén dung cé thay thé thit, tng cudng rau xanh va tréi cay. (Anh: serotonintimes)

Ngu céc thé

Lvong thyc so ché nhu gao 16, bdp, bo bo, yén mach, banh miden... cung cdp lvong chét xo va
céc vitamin nhém B, luong chdt xo hang ngdy nén dat trén 15 g. Chét xo ngodi téc dung chéng
tdo bén con ¢6 tac dung gitr lai cholesterol trong ldng 6ng tiéu héa, han ché sy hdp thu cholesterol
véio médu, lam gidm HDL, VLDL, Triglycerid trong méu... Phong nglra xo cing déng mach, hé tro
tidu héa lam téng tiét axit mat. Vitamin nhém B hd trg qud trinh chuyén héa trong 1 bao, déic biét
& € bao than kinh.

DBam

D3&i v&i dam déng vat nén dung cé thay thé thit, ca c6 chia nhiéu axit béo khéng bao hoda, gitp
gidm cholesterol mau, ¢ ch& hinh thanh méu déng dy phong tai bién mach mau néo.

Trong cé bién cé chra nhiéu omega3, axit linolenic dé& tigu héa, lam tang tinh dan héi déi véi mao
mach, ¢6 téc dyng nhét dinh phong ngra céc bién chirng cda cao huyét ép. Tét nhét hang tuén én
cé 2-3 lan. Bam thyc vét cé trong thyc vét nhu céc logi déu, déu nanh, ndm...

Chét béo

Ché& db &n gidm ma la tiét gidm cholesterol, nén thay dai ché dé &n i chét béo béio hoa sang chét
béo khéng béo hda. Dau éliu, huéng duong, déu nanh... thay m&, déau dira, déu phéng. Thic an
nuéng, hdp thay cho thic dn chién xdo... Cdc sdn pham ti sia it béo hay khéng béo la nguén
thyc phdm gidu canxi. Cdc nha dinh dudng khuyén nhirng nguoi bénh cao huyét ép lva chon céc
logi stra khéng kem, stra chua it béo hogic khéng béo.

Dy phong va diéu tri bénh tang huyét ép

- Biéu chinh dinh duang hop ly.

- Gidm bia ruou va céc chét kich thich dua vao co thé.

- Khéng hot thuéc l4.

- Ngu di 8 tiéng mbi ngay.

- Gidm cén néu thira can.

- Luyén t&p thé duc, thé thao thuang xuyén, di véi bénh nhan tang huyét dp céc mén thé thao tét
nhdt la dudng sinh, yoga, thdi cyc quyén, di bé... Vén déng & mic dé vira phai, déu dan khodng
30-60 phdt méi ngay.

- Théi d6 tinh than trong cuéc séng: Han ché céing thdng, cdu gidn, lac quan yéu doi gitp vuot
qua bénh tét cing nhu nhitng khé khén cba cudce séng.

- Khi diéu tri da dat huyét &p myc tidu duéi 130/80 mmHg, can tiép tyc duy tri phac d6 diéu tri lau
dai kém theo viéc theo ddi chét chd tai céc co s& y t& chuyén khoa, dinh ky dé theo dai kip thoi.






