10 THUC PHAM GIUP CHONG LAI TANG HUYET AP

Néu ban dang tim kiém nhirng cach tw nhién dé chira bénh tang huyét ap, hay xem xét 10
mon an ngon, lanh manh va than thién vai trai tim.

Tang huyét ap, thuweng dwoc goi 1a huyét ap cao, 1a mét tinh trang bénh ly khién mau chay qua
dong mach véi mot ap suat cao hon so véi ap suat binh thuong. N6 cé thé 1am héng dong
mach va dan dén dét quy va cac bénh tim mach khac.

Mac du day 1a mot bénh ly phé bién & ngui I&n tudi, nhwng bénh thuong co thé khong dwoc
phat hién trong nhiéu nam. Theo Hiép hoéi Cao huyét ap Canada, huyét 4p cao la mét trong
nhirng van dé strc khde hang dau & Canada. 9 trong s6 10 nguwdi Canada c6 nguy co phat
trién bénh cao huyét ap, trir khi ho duy tri mét 16i séng lanh manh.

Céc tin tbt 1a ting huyét ap cé thé dé dang diéu tri bang thudc hang ngay theo quy dinh ctia bac
si va thay ddi 16i sbng bao gdm tap thé duc va giam thiéu cing thang. Tuy nhién, c6 mét con
dudng tw nhién hon dé kiém soat tinh trang bénh ly nay bat dau véi viéc thay dbi ché do &n
udng cla ban. Cac chuyén gia dinh dwéng tai Toronto cho biét chia khéa dé dbi pho véi tang
huyét ap la tap trung vao an thirc an giau chét xo va kali, it chat béo bao hoa.

Dwéi day la 10 loai thwe pham lanh manh dé giup chéng tang huyét ap:

1. Cac loai thwec pham ngii c6c nguyén hat (nhw bat yén mach)

Céc loai thwe phdm ngii céc nguyén hat Ia ngudn cung cp tuyét voi chat xo, magié va céac
chét dinh dudng thiét yéu khac can thiét dé duy tri mot ché d6 &n udng lanh manh va can bang.
An céac thire &n gidu chét xo ciing gidp ban cdm thay no cho mét thdi gian dai.

Céc chuyén gia goi y nén dung ngi cb¢ c6 nhiéu chét kali nhw kiéu mach va ké.

2. Toi

Tai la moét loai thuwe phdm tét dé giup chéng tang huyét ap vi n6 hoat déng nhw Ia chat lam
lo&ng mau.

Khi cét nhd, né tao ra allicin, mét hop chat cé tinh chat khang khuan va khang ndm. Diéu nay
c6 thé giup chéng lai nhiéu bénh do tang huyét ap co thé gay ra, nhw dét quy va bénh tim. Tai
cling giup lam gidm cholesterol.

3. Hat lanh

"Hay th(r thém hat lanh vao hau nhw bt cir mén gi ma ban &n," Wiseman, chuyén gia dinh
dwéng ndéi. "N6 cé nhiéu chat xo va cé thé gitp d& nhivng ngudi dang cd géng dé duy tri mot
ché dd an udng nghiém ngét va khde manh."

Hat lanh ciing gitp gidm cholesterol va rat giau axit béo omega 3, giup chéng lai chirng viém va
nhiém tring.

4. Chuébi

Khong chi 1a mén &n ngon, chudi con gidp gidm nguy co' dot quy va bénh tim. Wiseman khuyén
nén an chudi vi chudi cé ty 1& kali cao nhét.

"Kali thwérng dwgc dé nghi cho nhivng nguwdi dung thudc loi tiéu," Wiseman néi. "Vi vay, an mét
dén hai qua chudi méi ngay cé thé giup khéi phuc lai lwgng kali trong mau & mdrc tbt."



5. Khoai tay

Nh& vao ché d an udng thap carbonhydrate, nhiéu nguoi rat ngac nhién khi biét rang khoai
tay 1a thuc sy 1a mot thwe phdm lanh manh. N6 1& mot ngudn kali sén cd, giup gidm huyét ap,
trong khi ham lwong Natri th&p, gidp gidm phu.

"Chulng ta cAn mot ty |& kali/natri 14 5-1 dé kiém soat tdng huyét ap va duy tri mot sw can bang
trong co' thé ching ta," Wiseman noi. "C6 rat nhiéu thwc phadm dwoc ché bién tir khoai tay."
Khoai tay ciing rat giau magié, giup gidm cang thdng va cai thién kha nang mién dich cla co
thé.

6. Mo’

Mo 1a mét thwe phdm cé tac dung tt véi bénh cao huyét ap, dac biét la khi d& kho. Chang con
chtva nhiéu chat xo hoa tan giup tang cwédng tiéu héa va chéng day hoi, tdo bdn, né con gitp
lam gidm lwong cholesterol x4u LDL.

7. Hat bi ngoé

Hat bi ngd c6 thé gitp lam d&o ngwoc tinh trang tang huyét ap bdi vi chiing cé chira mét gia tri
k&m cao. Thiéu hut kém c6 thé lam cho déng mach cta ban bi mat d6 dan hdi, dan dén viém
nhiém. Hat bi ngd con chiva chéat delta 7 — phytosterol cé tac dung lam han ché tang sinh phi
dai tuyén tién liét, lam gidm cholesterol mau va bao vé tim mach.

Hat bi ng6 la mét Iwa chon lanh manh cho mét bira an nhe, né khéng chi ngon, ma con tét cho
strc khde cla ban.

8. Bong cai xanh

Béng cai xanh cé thé gitp gidm dang ké huyét ap vi né rat giau chéat dinh dwéng nhw vitamin C
va beta-carotene. Cac chét dinh dwdng dwoc tim thay trong hau hét cac loai cay, gilp tang
cwdng kha ndng mién dich va chdng lai bénh tat. Cac loai rau khac chra cac hop chét twong
tw bao gébm ca rét, rau la xanh nhw cai xodn va rau bina.

Béng cai xanh cling chira crom, gitp diéu tiét insulin va lwgng dwdng trong mau.



9. Hat diéu

Céc loai hat chira ngudn tuyét voi cac chat dinh dwdng nhw sat, kali va chat xo. Dac biét,
hat diéu ch(ra magié va dong - hai duwéng chét thiét yéu giup tang cwdng khd nang mién dich
clia ban. Magié lam gian cac day than kinh va co bap cuta ban, trong khi ddng gitp sw phat
trién ciia mo lién két.

Hat didu ciing it chat béo va cholesterol, vi vay né phu hop véi bira &n nhe, ngon nhwng khée
manh. Nhwng cling chi nén an diéu do(khoang 1/4 c6c mbi ngay) va tranh cac loai wép mudi.

10. Ca c6 nhiéu dau omega 3 (nhw ca héi va ca moi)

Néu ban bj cao huyét ap, ban nén xem xét an it nhat ba bira &n c6 ca mot tuan. Ca cé chra
mot lwong cao cac axit béo omega 3, gilp tdng cudng chirc nang co thé.

Cac nghién ciru cling cho thdy rng dau ca cé thé giip diéu chinh tdm trang va cam xuc,
nhirng thir cé thé gay ra huyét 4p cao cla ban. Thay thé thit dé b&i cac thwc phdm it béo nhw
céa hdi va ca moi ciing c6 thé gitp ban duy tri mét trong lwong khée manh.
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