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DINH DUONG DU PHONG BENH COVID 19
CHO NGUOI BENH TANG HUYET AP

Lé Bach Mai', Lé Thi Hop?

Tang huyét ap -“ké giét ngum tham lang - gay suy tim, dot quy, suy than, bénh mach Vanh
bénh mach ngoai vi. Theo so li¢u cua T6 chuc Y t& Thé gi6i, nhitng ngudi tir vong khi mic
COVID-19 ting cao & ngudi cao tudi hodc ¢6 sdn bénh man tinh (dai thdo duong, tang huyét ap,
bénh tim mach, bénh ho hép...). Do d6, dinh dudng diéu tri bénh man tinh, nang cao thé trang,
tang cudong mién dich cho co thé 1a hét sirc quan trong dé du phong COVID-19 déi véi nhimg
nguoi méc bénh ting huyét ap. Ty 1€ nguori méc bénh ting huyét dp ¢ xu huong tang 1én theo
qua trinh d6 thi hoa, sy thay ddi 161 song, ché d¢ dn va méi truong. Ngu0’1 gay it mac bénh tang
huyét &p hon so voi ngucn thira can - béo phi, mot khau phan giam mudi, tang chat xo, nhiéu rau

qua c6 tac dung giam huyét ap.

1. VAI TRO CUA DINH DUONG
TRONG TANG HUYET AP

1.1. Natri: Trong cic nguyén nhan
gdy tang huyét ap, trudc hét nguoi ta
thuong ké dén lugng mudi trong khau
phan. O cac quan thé dan cu an it mudi
thi bénh tang huyét ap khong dang ké va
khong thay c6 huyét ap tang theo tuoi.

a. Mirc Natri trong khdu phin cé
thé tao ra tir 2 nguon chinh:

- Phan cho thém vao thtc an: mudi,
nudc mam, mi chinh..., phan nay phu
thudc vao khau vi cua tirng nguoi.

- Phén ¢6 sén trong thuc pham: 1a lugng
Natri dugc cho thém vao thuc pham
trong qua trinh ché bién, bao quan (céac
thuc pham dong hop, hun khoi, say
kho, uwép mudi...) va ngudn co6 tu nhién
trong thuc pham.

b. Nén in bao nhiéu mudi mgi ngay?
Tinh thdm cta mang té bao ddi véi na-
tri ¢o theé c6 yéu to di truyén do do co

ngudi nhay cam véi mudi, c6 ngudi
khong nhay cam v&i mudi. Hién nay To
chuc Y té thé gi6i khuyén cao ché do
an khong qua 5g mudi/ngay 1a gidi han
hop 1y dé phong bénh ting huyét ap.
Vé6i nguoi tang huyét ap, tai bién mach
mau ndo can an nhat b::ing mot nira hodc
2/3 so vo1 nguoi binh thuong (~ 34 g/
ngay) Can han che thuc phdm nhiéu
muoi bao gom mudi va cc gia vi man
nhu nudc mam, bot gia vi, bot ném, mi
chinh (3 g mi chinh = 1 g mubi), xi dau,
tuong, cac loai mam, chuop, thuc phém
mudi man, dua mudi chua (dua, ca...),
thit ca hdp, thit xong khoi; 1 g mubi ~ 5
ml nuéc mam (1 thia ca phé) = 7 ml xi
dau~1 gat thia bot canh/bot gia vi (thia
an stra chua); 1,5 g bot canh.

Trong thuc don can bot cac thuc an
nhanh, cac thyc pham ché bién cong
nghé vi cac thuc pham nay thuong chira
nhiéu mubi.
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Bing 1. Thanh phin natri trong mét sé6 Thuc phim théng dung

TT Tén thuc pham

Natri (mg)
(trong 100 g thuc phim dn duwoc)

I. Hat, rau va qua dung lam rau

Can tay 96
DPau cove 96
Rau hiing qué 91
Cai xoong 85
I1. Thit va san phdm ché bién
Gan lon 110
Thit ctru 91
Thit bo loai 1 83
III. Ca va thuy san
Toém dong 418
So 380
Cua bé 316
Ca trich 160
Ca thu 110
Cangu 78
IV. Trimg
Long tring trimg ga 215
Trung vit 191
Tring ga 158
V. Sira va san pham ché bién
Stra bo twoi380 380

1.2. Ngoai mudi in, nhiéu thanh
phian khic trong ché @6 in ciing c6
vai tro doi véi tang huyét ap:

- Luong lipid cao va céc acid béo bao
hoa trong khau phan ciing ddn dén ting
huyét ap. Nén dung chit béo tir thuc
vat (dau thuc vat, cac loai hat c6 dau),
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c4 va dau ca. Han ché m& dong vat co
trong thit md, da, bo, sita béo. Mot
ngay co thé an khoang 20 g dau an.

- Chit dam: an ¢ muc trung binh so
v6i khuyén nghi nguoi binh thuong
cung ltra tudi, an ca chit dam ngué)n
gbc dong vat va thuc vat, tuy nhién uu
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tién dam co ngué)n géc thuc vat hon,
nhat 12 ddu twong va san pham ché bién
tor dau tuong. Han ché an thit md, da
dong vat, nudc xuong ninh, phu tang
(than, 6c, tim, gan, long)... An qua
nhiéu protein 1am ting nguy co ting
huyét ap va thac diy tién trién céc
bénh ctia mach mau, dac biét & than.

- Chat bot dudng: nén chon cac loai
ngil cdc nguyén hat, khong xay xat ky:
gao 1ut, gao 1at nay mam, gao xat doi,
khoai cu, lta mach...

Ché d6 an nhiéu thit béo, d ran, do
ngot, bo, stra toan phﬁn, diu m& va
d6 man 1a mot trong cac nguyén nhan
chinh lam ting cholesterol. Han ché
cdc mon xao, ran, thirc an nhanh, ché
bién san.

- Ubng qua nhiéu ruou ciing lién quan
v6i tang huyét ap. Udng nhiéu ruou thi
huyét ap tang 1én khong phu thudc vao
can niang co thé hodc tudi tic. Ngudi
nghién rugu, udng ruou thanh thoi
quen thi ¢6 lién quan véi ting huyét ap
hon 1a méi udng gan day. Khi bo ruou
thi nguoi ting huyét ap co thé giam
huyét ap t6i da 4-8 mmHg

- Ca phé: ¢6 tac dung lam tang huyét
ap, dic biét & nguoi c6 ting huyét ap
khong nén dung ca phé.

- C6 mbi lién quan chit ché giita béo
phi va ting huyét 4p. Nhitng nguoi tré
bi thira can c6 ty 1é ting huyét 4p cao
gap hai 1an so véi nhitng nguoi c6 can
nang binh thuong va co téd1 50% nguoi
cao tudi béo phi bi ting huyét ap. Tat
ca nhirng bénh nhan ting huyét ap co
kém theo thtra can vay nén nguoi thira
can béo phi can dugc giam can. Can

an vua dd ning luong theo Thap dinh
dudng cua Vién Dinh dudng sao cho
giit chi s6 khdi co thé (BMI) & miic
20-22 kg/m2. Nhitng ngudi thura can,
béo phi cén 4n giam hon, giam can c6
tac dung t6t d6i v6i kiém soat huyét ap.

2. Vai tro cua dinh dudng trong
giam huyét ap:

2.1. Kali: Ché d6 an giau kali c6 loi
cho nguoi tang huyét ap.

- Kali dugc phan bd rong rii trong
thuc pham va thay doi khac nhau tuy
loai thuc pham. Mot khau phan an trung
binh ¢6 kha ning cung cap khoang 2,5-
3,0 g kali /ngay.

- Céc thirc 4n ngudn gbc thuc vat nhu
luong thyce, khoai cu, dau dd va céc loai
rau cu déu ¢ nhiéu kali. Nhém rau qua
cung cip nhiéu Kali nhét (khoai tay, su
hao, bi dao, dau dd, chudi va cac loai
rau khac). Sita cling chtra nhiéu kali,
tiép dén 1a thit, tramg va san pham ngii
cbe.

- Ché do an giau kali (4- 5 g/ngay)
6 thé giam huyét 4p o nhitng ngudi c6
tién sur gia dinh tang huyét ap.

- An nhiéu rau xanh va trai cdy tuoi:
Cac loai thuc pham nay chira nhiéu
kali, canxi, magie va cac vitamin, nhét
1a c4c loai rau qua nhiéu vitamin C, E,
Beta-caroten... Chon cac loai rau co
14 mau thim: stp lo, rau ngot, rau cai
chén vit, rau mudng, ting cudng in cac
loai rau thom gia vi, téi, hanh. Pa dang
cac loai qua: chudi, du du, cam, téo,
nho, 6i, x04i.

- Ham lugng Kali ¢6 trong 100 g thuc
phém an dugc cta mot sb thuc phém
thong dung nhu sau:
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Bing 2. Mét so thwe pham thong dung giau kali

TT

Tén thwe phim

Kali (mg)
(trong 100 g thuc phiam dn duwoc)

I. Khoai cu va san pham ché bién

Khoai so 448
Khoai tay 396
Cu cai 397
II. Hat, rau va qua
bau tuong (dau nanh) 1504
Pau xanh (dau tat) 1132
Cui dura gia 555
Vung (den, tréng) 508
Rau khoai lang 498
Maing chua 486
Rau gién do 476
Rau ngot 457
Lac hat 421
Rau day 417
Rau mong toi 391
Rau bi 390
Toi ta 373
Sup lo 349
Bingo 349
II1. Qua chin
Séu riéng 601
Mit dai 368
Chuéi tiéu 329
oi 291
Chubi tay 286
Nhan 257
IV. Thit
Gan lon 447
Bau duc lon 390
Thit bo loai 1 378
V. Ca
Ca ngu 518
Ca thu 486
Ca chép 397
VI. Tring
Trung vit 258
Trung ga 176
VII. Gia vi
Gung tuoi 316
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2.2. Mt s6 chit khac c6 tac dung
1am giam huyét ap:

- Canxi: Tang lugng canxi trong
khau phan c6 anh hudéng lam giam
huyét ap. Tac dung lam giam huyét ap
cia ché do an nhiéu Canxi co thé con
phu thudc vao tinh trang mudi; Ché
d6 an thap canxi lam ting huyét ap
v6i ché d6 an nhiéu mudi trén mot co
thé co nhay cam voi mudi. Mat khac
mot khau phan nhiéu canxi co tac dung
ngan chin giy ting huyét ap cua ché
d6 an nhidu mudi dic biét trén nhitng
nguoi ting huyét ap c6 nhay cam véi
mudi. St dung thuc phdm giau canxi
con co tac dung du phong ting huyét
ap ¢ phu nit c6 thai.

- Sita va cac ché pham tir sira la
ngudn canxi tét. Sita nén udng hang
ngay theo khuyén nghi s dung sita
cho ngudi Viét Nam phu hop voi lua
tudi; Nguoi thira can nén sir dung sita
tach béo (hodc stra dau nanh) va sira
chua it duong.

- Chét xo0: Ché d¢ an nhiéu chét xo
dan dén giam huyét ap (nén an 14 g
chit x0/1000 kcal).

- Toi ¢6 tac dung 1am giam huyét ap
vua phai.

- Nuéc ubng theo nhu ciu khuyén
nghi: Nén udng ché sen, ché hoa hoe,
nudc rau ngd, nude rau ludc. Udng
nudc 4m, chia nhidu lan trong ngay,
khéng ubng mot lic qua nhiéu.

3. Loi khuyén chung:

An udng hop 1y 1a mot bién phap
khong thé thiéu dé phong chong bénh
tang huyét ap. Mot ché do an han ché
mudi, kiém soat ning luong va rugu co
thé du dé lam giam huyét 4p ¢ phan
16n ddi tuong c6 ting huyét ap nhe. O
nhirng nguol taing huyét ap niang ché
d6 an udng néi trén giap glam b6t lidu
luong cac thube ha ap can thiét. Bén
canh d6 ché d6 an nén giau canxi, kali,
vitamin C, thay thé cac chat béo cua
thit bang chat béo tir ¢4, nhiéu rau va
trai cdy cung voi hoat dong thé luc sé
lam giam huyét 4p, mot nhan to nguy
co cua cac bénh mach vanh. Ché d6 an
dy phong tang huyét 4p nén:

- Nhiéu rau, qua, céac loai hat, stra
gdy, han ché cac chit béo no va thé
trans, it cac thirc an ché bién cong nghé
(cac ché do an nay giau kali, canxi va
it natri).

- Han ché mudi: nguoi binh thuong
khong nén qué 5 g/ngay, & nguoi tang
huyét ap nhe chi nén dn 4 ¢ mudi/ngay.

- Han ché hodc khong uéng ruou khi
c6 tang huyét ap.

- Han ché ca phé ¢ nhitng ngudi co
huyét ap dao dong.

- Duy tri hoat dong thé luc: 30-45
phtt moi ngay.

- Thira cin va béo phi 1a yéu t6 nguy
co cua ting huyét ap, do d6 can duy tri
can nang thich hop.
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