Phwong phap in udng dé phong chong bénh tim mach

Bénh tim mach thuong gip lién quan dén cao huyét ap, xo m& dong mach.
Ché d6 an hop 1y c6 tac dung 1am giam huyét 4p va phong xo m& dong mach.

* Nguyén tz‘ic in udng dé phong chong tang huyét ap:

- Giam mudi natri: cac nghién ctru dich t& hoc cho thay & cac quan thé dan
cu co tap quan an man thi ty 1¢ nguoi bi tang huyét ap cao hon hin so véi cac quan
thé co tip quan an lat hon. Luong mudi sir dung thich hop hang ngay 1a dudi 6
g/ngay.

- Ché d¢ an giau kali: kali c6 chira nhiéu trong rau, qua va dau dd nhu: rau
dén, dua chuot, bép cai, stp lo, su hdo, dau @6, cam, chanh, chudi, man, mo...

- Thire an giau calci: sita va cac ché pham tir sira.

- Giam chét béo, dung dau thyc vat nhu dau dau phong, dau dau nanh, dau
me... thay cho m& dong vat.

- Han ché chét kich thich nhu ruou, bia...

- Tranh ting cin qua muc: ty 18 ting huyét 4p ¢ ngudi béo phi cao hon han
so v&1 nguoi khong béo phi.

* Nguyén tac in uong dé phong xo m& dong mach:

- Giam tong nang lugng dn vao trong ngdy dé giam can ¢ nhitng ngudi thira
can, béo phi.

- Giam lugng chit béo an vao, nén st dung dau thyc vat thay cho m& dong
vat.

- Giam lugng cholesterol trong khau phan an xudng dudi 250 mg/ngay bang
cach khong an/an it nhitng thuc pham c6 nhiéu cholesterol nhu dc, tim, gan, bau
duc, long do tring ga.

- Nén str dung céc loai thit co it chat béo nhu: thit bo, thit ga nac, thit than,
cé nac, dau do.

- Han ché sir dung duong, mat, toi da 20 g/ngay. Ché do dn nén st dung ngil
cdc két hop khoai ci.

- Nén 4n nhiéu rau, trai dé cung cap du vitamin, khoang chét va nhiéu xo,
gitip co thé dao thai cholesterol.



