Cao huyét ap nén kiéng gi?

Theo bao cdo tir Bo Y té cong b6 vao nam 2021 cho biét réng, Viét Nam hién cé gén 12
triéu ngudi dbi mit véi can bénh vé huyét ap, va cu thé 1a ting huyét ap. Ai ciing déu biét
rang ddy 14 cin bénh nguy hiém, boi nhitng hau qua do bénh gay ra c6 thé anh hudng truc
tiép dén cac bo phin nhu ndo, tim, than, mat,... thim chi nguy hiém dén tinh mang. Do do,
chung ta cn tim ra giai phap dé gitip 6n dinh huyét 4p va ting cudong stc khoe. Trong sb
d6 phuong thirc don gian va an toan nhat 1 xay dung ché do an udng thich hop. Mot ché
d6 an udng phu hop cho ngudi cao huyét ap nén co:

> Céc loai tinh bot tét nhu cac loai ngi cbc, gao lut, dau hat...

> Chat dam tir cac thit nac, hai san hodc cac loai ca bién

> (Cac thuc an tho nhu rau, cu, cac loai trai cay va cac loai nam
Song song v&i cac thuc phdm nén cé, nguoi bénh cao huyét ap ciing nén kiéng mot sb thuc

phém. Vay ngudi bi cao huyét 4p nén kiéng gi?

1) Muoi, nwéc mam va cac loai gia vi ném

Mudi 1a gia vi thudng thay trong moi can bép. Tuy nhién, trong mudi lai chira natri - chat
ma khi du s& tao ra hién tuong tich nudc co thé. Du natri cling 1a nguyén nhan chinh cua
cac bénh vé tim mach va huyét ap. Theo khuyén céo tir cac chuyén gia dinh dudng, mdi
ngdy, mdi nguoi chi nén str dung dudi 5g mudi. Pidu nay dong nghia 1a cac bénh nhan cao
huyét ap cang phai han ché hon so v6i lugng nay dé dam bao huyét ap 6n dinh.

Bén canh mudi thi céc gia vi tao d0 man cho mén an cling c6 lugng natri tuong tu. Du vay,
su khéc biét sé tiry vao mdi loai gia vi. Do d6, can xem xét théng tin thanh phan dinh dudng
in trén nhan san phém trude khi mua va s dung. Hoac mgt meo khac la thay thé béng cac
gia vi an kiéng nhu nudc mam giam man, cac gia vi thdo mdc,... vira tdt cho stc khoe, vira

bao dam dugc sy ngon mié€ng trong moi mon an.


https://giavinuocmam.com/nguoi-benh-cao-huyet-ap-nen-kieng-gi.html

Muéi la nguyén nhén chii yéu dan dén ting huyét dp dot ngot

2) Thue pham dong lanh

Mot s6 san pham dong lanh ma ngudi bénh cao huyét ap nén tranh sir dung c6 thé ké dén
nhu thit ngudi, pizza dong lanh, thit hdp, tom dong lanh,... Béi da sb cac thuc phém nay
déu sir dung qua mot luong 16n natri trong qua trinh so ché va ché bién dé tién loi trong
viéc bao quan. Nén, day la nhitng thuc pham ma ngudi cao huyét ap nén tranh trong thuc

don hing ngay.

3) Puong

DPuong 1a thu pham gay tang can mat ki€ém sodt & moi Ira tuoi. Dan dan s€ dan dén tinh

trang béo phi. Va chinh tinh trang nay s& gy nén mot ap luc rat 1on cho tuan hoan, luu



thong mau va huyét ap. Do d6, ngudi cao huyét ap ciing can cat duong va cac thuc pham
¢ do ngot cao trong thuc don hang ngiy cia minh dé dam bao strc khoe.

>> Bai viét ciing chii dé: 10 cach dé c6 trai tim khoe manh, 4p dung cang sém cang tot

4) Thire &in nhiéu dau m&

Céc thuc pham c6 do béo cao thudng khong phai 14 thi pham dan dén ting huyét ap. Nhung
chung chinh 13 nguyén nhan 1am ting luong cholesterol x4u trong co thé, giy ra tinh trang

huyét ap d& dang kho kiém soat.

Thike én nhanh va cdc mon chién ngdp dau la nhitng mén an chiva chdt béo cao ma nguoi
ting huyét dp nén tranh.
5) Cac loai thirc uong chira con

Cudi cung trong danh sach cac thuc pham ngudi bénh cao huyét ap can han ché, d6 1a ruou

bia va cac loai d6 udng chtra con. Vi khi stir dung cac thirc uong nay s€ lam huyét ap tang
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nhanh mot cach kho kiém soat. BE dam bao strc khoe va 6n dinh huyét ap, bénh nhan nén

thay doi cac thirc udng nay thanh nudc loc hoac cac loai nudc ép rau cu.

Mot ché d6 dn udng lanh manh 13 phuong phap hiéu qua va an toan dé 6n dinh dudng huyét

dbi v6i ngudi cao huyét ap. Tuy nhién, dau tién ban can hiéu rd dau 1 nhirng thuc phadm
nén han ché va sau d6 1a xay dung chi tiét thuc don mdi ngay. Mt thyc don lanh manh,
hop 1y s& gitp ngin ngira nhitng tinh hudng huyét ap thay doi khong kiém soat. Chac ban

thanh céng.

>>> Théng tin chi tiét:
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