9 THUC PHAM GIUP GIAM HUYET AP

Huyét &p cao duoc coi nhu “ké giét ngudi thém laing”. Néu ban cé nguy co hodic dang diéu tri cao
huyét dp, hdy st dung nhiing thyc pham dusi day.

Quad kiwi

Qua kiwi chra nhiéu chét Lutein, mét logi chét chéng oxy héa rét tt. Vivdy, nhiing ngudi huyét
ép cao an 3 quéd kiwi méi ngay s& cé higu qud rét rd rét.

Dua héu

Theo mét nghién cru méi cla céic nha thyc pham hoc tr DH Bang Florida (My), dua héu la v khi
ty nhién hGu higu chéng lai hién tvong tién cao huyét ép, tién than bénh tim mach. Chong la
nguén thyc phém ty nhién giau L-citruline - mét amino axit thigt y&u cén cho sy hinh thanh oxide
nitric giop diéu hda nhip tim va huyét ap khde manh. Ngoai loi ich tim mach cda citrulline, dva
hdu cling cung cép nhiéu vitamin A, B, C, chét xo, kali va lycopene (chét chdng oxy héa manh).
Tdo gai

Tdo gai la logi qud thudng moc trén ndi, chéa nhiéu vitamin, chét flavonoid — nhiing chét chéng
oxy héa ty nhién hiéu qud, t&ng cuang hé mién dich cda co thé, gitp tim khde manh, loi tigu va
gidm huyét dp cyc 16t.

Hoa rédm byt

Theo mét nghién cGu cia DH Tufts, udng tra hoa rém byt méi ngay gitp ha huyét ép va téng
cudng sic khde tim mach cho nhiing ngudi cé nguy co bi huyét ép cao. Tra hoa rém byt c6 tac
dong lam gidin thanh mach méu, ngéin chéin enzyme chuyén héa lam téng huyét ép.

Chocolate den

Chocolate den chiva it nhdt 70% bét ca cao. Theo mét nghién cu duoc céng b trén Tap chi cda
Hiép hdi Y hoc My (JAMA), tiéu thy khodng 30 calo méi ngéy (khodng mét thanh nhé hinh vuéng)
chocolate den s& gitp gidm huyét ép sau 18 tuan ma khéng tang céin hodic khéng gdy tac dung
phy khéc.

Chuai

Chudi chia nhiéu kali va la logi thyc phém giop ha huyét dp rét t6t. Hay én mét qud chudi vao
busi sang hodic budi chiéu cung véi hanh nhén. Ngodi ra ban cé thé xét chui thanh nhiing miéng
nhd, cho vdo tGi réi dé vao 10 lanh dé thudng thic.

Téi

Téi chéra mét hop chét t lvu huynh la allicin, ¢6 téc dung tich cyuc trong béo vé, ngéan ngua va
chéng lai céc bénh cda hé théng tim mach nhu xo viva déng mach va cao huyét ép. Bén canh do,
nhiéu nghién ctu cho thdy &n i thuong xuyén con giop co thé chéng lai cdc bénh ung thu nhy
ung thu v, ung thu két trang, ung thu thyc quan...

Khoai lang tim

Ngoadi téc dyng gidm cén, khoai lang tim con ¢6 céng dung rét 16t trong diéu tri huyét ap cao. Khi
&n khoai lang nén dé c& vé nuéng, ludc ma khong nén chién, rén dé tranh lam gidm céc thanh
phan oxy héa trong khoai. Bac biét, khéng nén &n khoai véi bo thyc vat, né s& lam mat téc dung
“binh 6n” huyét dp.

Nho khé

Lugng kali cao trong nho khé la nhéan 16 cyc ky quan trong giop gidm huyét dp. Nho khé duoc cac



béc s khuyén nghi nén & mét phén cda ché dé &n kiéng véi ty 18 sgi cao, ham lugng chét béo
thap, gitp gidm huyét ép.



