Nhirng cich giam huyét ap tw nhién khong can thudce

Huyét 4p cao duoc ménh danh 1a “ké giét nguoi thim ling”. Viéc dung
thudc di€u tri huyét ap cao khong chi ton kém ma con gay ra nhi€u tic dung phu
khong mong muodn.

Dué6i day 1a nhitng bién phap tu nhién giup giam huyét ap khong can dung
thudc.

1. Téi

Toi 1a bai thude tuyét voi dé diéu tri huyét ap cao. Toi c6 tac dung chdng loi
tiéu, di€u nay c6 nghia n6 giup than dao thai natri nho vay gitip gidm huyét ap. Ban
nén cho moét téd1 hai nhdnh toé1 vao mon sa lat @€ nhan dugce tac dung nay.

2. Cachua

Ca chua khong chi cung cap céc loai vitamin thiét yéu nhu vitamin E ma con
chtra lycopene, chat chéng oxy hoa gitp ngin ngtra sy hinh thanh cac axit beo
trong dong mach, nguyén nhan chinh gay tang huyét ap. Ban ¢6 thé ubng nudc ép
ca chua hodc an ca chua sng

3. Ci cai dwong va cu cai

Cu cai dudng va cu cai c6 thé cung cAdp mot luong nitrat lanh manh. Chat
nitrat nay gitp gidm huyét ap cao bang cach gay gian mach (gian dong mach). Ban
c6 thé uong nudce ép cu cai duong va cu cai hodc cho ching vao moén sa lat.

4. Giam sir dung mudi

Giam st dung mudi sé giip d6i pho voi ching cao huyét ap. Ngoai ra, ban

nén tranh nhitng thyc pham ché bién sén va thyuc pham déng goi. Phan 16n nhiing
loai thuc pham nay déu chtra mot luong mudi rat 1on.

5. Nuéce

Duy tri nude 1 mot trong nhitng nguyén tic co ban dé lam giam huyét ap.
Nudc giup loai bé6 mudi du thira ra khoi co thé va do vay ki€ém soat dugc bénh cao
huyét ap.

6. Chudi

Chubi 1a thuc pham ngot va ré tién gitip giam huyét ap mot cach ty nhién. Vi
chuoi chira nhi€u khoang chat va natri, n6 s€ giup than hoat dong thich hgp. Ban co
thé an chuoi trong bira sang va trudc khi tap luyén.

7.S6 co la den

S6 ¢ la den dugc lam tir hat cacao va chira nhiéu chat chéng oxy héa
(chong ung thu) bao gdm polyphenol, flavonoid, catechins, vv. Hon nita, nd chura
mot lugng flavanols dang ké. Flavanol c6 tdc dung giam huyét ap.



