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Toéng quan

« Tang huyét 4p, hay cao huyét &p, 1a yéu t6 nguy co phé bién nhét cé thé phong ngtra
duoc d6i voi bénh tim (1).

o Thuc hién ché d6 an uéng lanh manh cho tim cé thé giip gidm huyét 4p. An céc loai
thuc phdm c6 chita cdc chat dinh dudéng nhu kali va magié c6 thé dac biét hitu ich cho
nguoi bénh tang huyét ap.

« Hon 1 ty nguoi trén thé gidi bi tang huyét ap. Tang huyét ap duoc dinh nghia la gia tri
huyét ap tam thu (SBP - Systolic Blood Pressure - chi s6 huyét ap trén) tir 130 mm Hg
trd 1én, hay huyét ap tam truong (DBP - Diastolic Blood Pressure - chi s6 huyét ap
dwdi) trén 80 mm Hg hodc ca hai (2).

o Thay d6i 161 séng va diéu chinh ché d6 an udng ciing c6 thé gitp gidm huyét ap va
gidm nguy co mac bénh tim. Céc béc si cling c6 thé ké don cac loai thudc dé giam mirc
huyét ap cua ban.

 Hay bao gom mot s6 loai thuc phdm trong ché do an udng cta ban, dac biét 1a nhimg
thuc phdm chta kali va magié, dé cé thé gitp gidm mitc huyét &p ctia ban (1, 3).

Cac loai thuc pham tét nhat cho nguoi cao huyét ap
Cac loai qua cé mui

e Trai cdy ho cam quyt c6 thé gitip gidm huyét &p. Ching chita nhiéu vitamin, khodng
chat va céc hop chat thuc vat, cd thé giup giilr cho tréi tim ctua ban khde manh bang
cach gidm cac yéu t0 nguy co mac bénh tim nhw tang huyét ap (4).

o Trai cay ho cam quyt cé thé bao gom: budi, cam, chanh, tac...

e Mot nghién cru nam 2021 da xem xét thong tin trong 10 ndam qua vé trai cay va cach
ki€ém soét huyét ap cao. Cac nha nghién ctru phat hién ra rang an khoang 530 dén 600
gram trai cdy moi ngay (khoang 4 qua cam) c6 loi cho viéc kiém soat huyét ap. Cac nha
nghién ctu da thay c6 moéi lién quan gitta céc loai trai cay ho cam quyt, véi kha nang
giam huyét ap dac biét (5).

« U6ng hon hop nudc cam va budi cd thé gitup gidam huyét 4p. Nhung budi va nudc ép
budi c6 thé gay trd ngai cho céc loai thudc ha huyét ap thong thuong, vi vay hay tham
khao y kién chuyén gia cham sdc stitc khoe trudce khi thém loai trai cay nay vao ché do
an udng cua ban (4).
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Cac loai ca béo

« C4 béo la ngudn cung cap chat béo omega-3 tuyét voi, c6 loi ich dang ké cho tim.
Nhimg chat béo nay cé thé giup gidm muc huyét 4p bang cach gidm viém.

e M6t nghién ctru nam 2022 dd xem xét 71 nghién cttu va thong tin stitc khoe tir 4.973
nguoi dé xac dinh méi quan hé gitta chat béo omega-3 tlr ché d6 an uéng hoac chat bo
sung va huyét ap. Loi ich 1on nhéat trong viéc giam huyét ap xay ra véi lwong hang ngay
tir 2 dén 3 gam chat béo omega-3 (khoang 3,5 ounce ca hoi) (6).

« Mttc chat béo omega-3 cao hon trong ché do an uéng co cé, cling c6 thé lam gidm nguy
co huyét 4p cao & thanh nién khéng cd tién st bénh tim hodc tiéu duong (7).

Cac loai rau la xanh

e Cl cai Thuy Si va rau bina 1a hai vi du vé céc loai rau 14 xanh c6 thé gitip gidm huyét
ap.

 Nhiing loai rau 14 xanh nay la nguén cung cap céc chat dinh dudng nhw kali va magié,
ho tro mic huyét ap toi wu. Vidu, 1 céc (175 gam) ct cai Thuy Si ndu chin 1an luwot
cung cap 20% va 36% nhu cau kali va magie hang ngay cua ban (8).

e M6t nghién ctru nam 2022 cho thdy & nhitng phu nit ¢ lwong natri cao tir ché do an
udng cua ho, ctr tang 1 gam kali hang ngay tir ché do an udng thi huyét ap tam thu
thap hon 2,4 mm Hg (9).

 Rau bina la loai 14 xanh chita nhiéu hop chat cé nguon goc thuc vat duogc goi la nitrat,
c6 thé lam gidm huyét 4p. N6 cling chira nhiéu chat chéng oxy hda, kali, canxi va
magié, c6 thé ho tro strc khde tim mach (10).

« M6t nghién ctru nho, cli hon trén 27 nguoi cho thay nhiing nguoi dn 16,9 ounce (500
ml) sip rau bina ¢ ham lugng nitrat cao hang ngay trong 7 ngay da giam ca chi s6
huyét ap tam thu va huyét ap tam truong so véi nhiing nguoi an sup mang tay ¢ ham
luong nitrat thap (10) .

« Nghién cttu lam sang gan day hon khong cho thay tdc dung twong tu cta cac loai rau la
xanh c¢6 ham luwong nitrat cao trong viéc ha huyét ap, vi vay can cé cac nghién cttu bo
sung dé kham pha thém nhing két qua nay (11).

Cac loai hat

« C4c loai hat c6 thé c6 tac dung cé loi d6i voi huyét 4p. Vi du vé céc loai hat nén an nhu
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mot phan cta ché d an uéng can bang tép trung vao viéc giam huyét ap bao gom: hat
bi ngo, hat lanh, hat chia, hat ho tran, qua éc cho, qua hanh.

Nhiéu loai hat cung cadp nguén dinh dudng tap trung quan trong dé kiém soat huyét
ap, bao gom chat xo va arginine. Arginine 1a mot axit amin can thiét dé san xuat oxit
nitric, mot hop chat can thiét gitp thw gidn mach mau va giam huyét ap (12).

e Trong khi mot s6 nghién cttu cho thay moi quan hé tich cuc gitta viéc an céc loai hat va
gidm huyét &p, thi bang ching lai chwa théng nhét trong cédc nghién cttu 1am sang (13,
14, 15).

« Cac nha khoa hoc tin rang céc két qua trai nguoc nhau c6 thé l1a do cac nghién ciru 1am
sang lién quan dén céc loai hat va do huyét ap c6 thé qua ngan trong thoi gian dé xéc
dinh bat ky tac dong tiém &n nao trong viéc ha huyét ap (16).

« C4c nghién cttru dai hon cé thé giup céc nha nghién ctu hiéu rd hon vé cach céc loai
hat c6 thé lam gidm huyét 4p.

Cac loai dau

o Céc loai dau rat gidu chat dinh dudng gitp diéu hoa huyét &p, chdng han nhw magie va
kali. Nhiéu nghién cttu quan sét cho thay cdy ho dau cé thé gitp gidm muc huyét ap
cao (17).

 C4c loai dau bao gom: dau lang, dau than, dau Ha Lan.

« Nhung mot danh gia nam 2023 cta 16 nghién cttu lam sang cho thay khong cé méi lién
hé nao giira viéc an céc loai dau va mitrc huyét ap giam. Céc tac gia goi y rang céc
nghién cttu b6 sung 16n hon va dai hon cé thé giup giai thich méi twong quan gitra cac
loai ddu véi viéc giam huyét ap trong cac nghién ctu khéc (18).

Cac loai qua mong

« Qua mong mang lai nhiing loi ich sitc khoe an tuong, bao gom kha nang giam céc yéu
t6 nguy co mac bénh tim nhw huyét ap cao. Qua mong la nguon giau chit chéng oxy
héa, bao gom anthocyanin, la sac té tao nén mau sac ruc ré cho qua mong.

« Anthocyanin c6 thé lam tang néng d6 oxit nitric trong mau va gidm san xudt cdc phan
t han ché luu lvong méu. Diéu nay cé thé gitp gidm mic huyét 4p. Nhung can nhiéu
nghién ctu hon & nguoi d€ x4c nhan diéu nay (19).

« Mot s6 loai qua mong cé thé lam gidm huyét ap bao gom (19, 20): qua viét quat, mam
x0i, dau tay, nho, nham 1é
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e M6t danh gid nam 2020 cta céc nghién ctru 1am sang cho thay nhiéu loai qua mong
khac nhau, bao gom ca dang nguyén qua, dang dong kho hoac dang nudc ép, lam giam
huyét ap tam thu hon 3 mm Hg. Tac dung manh nhat d6i véi huyét ap tam thu trong
nghién cttru nay la nuwéc ép nam viét quat (20).

Hat dén

« An ngii c6c nguyén hat nhw hat dén cé thé gitp gidm huyét 4p. Cac nghién citu cho
thay ché do an giau ngili coc nguyén hat cé thé lam giam kha nang bi huyét ap cao.
Ban ciing cé thé thir cac loai ngli céc nguyén hat khac néu hat dén khong danh cho
ban: toan b yén mach, hat diém mach, gao lic, ngo, banh mi nguyén hat, mi dng
nguyeén hat.

« MOt danh gia ctia 28 nghién cru cho thay rang ct tdng 30 gram ngil c6c nguyén hat an
hang ngay c6 lién quan dén viéc giam 8% nguy co bi tang huyét ap (3).

« Hat dén la moét loai ngii c6c nguyén hat ¢ ham luwong magié déc biét cao. Mot coc nau
chin (246 gram) cung cap 38% nhu cau magié hang ngay cua ban (21).

Dau 0 liu

 Dau tlr qua 0 liu ¢6 nhiéu loi ich cho stc khoe, bao gom ha huyét ap va cac yéu té nguy
co khéc doi véoi bénh tim.

« MOt danh gia nghién ctru nam 2020 cho thdy rang do céac chat dinh dudng va hop chat
c6 nguédn goc thuc vat trong dau 6 liu, chdng han nhw axit oleic chat béo omega-9 va
polyphenol chéng oxy hda, nén né co thé la mot phan co loi trong ché do an kiéng
nham gidm huyét 4p (22).

Ca rot

« Ca rot gion, ngot va bé dudng 1a mén rau chu yéu trong ché do an ctia nhiéu nguoi. Ca
rot chira nhiéu hop chat thuc vat c6 thé tham gia vao nhiéu qué trinh stc khde khéc
nhau, chang han nhu kiém soat huyét ap.

e MOt nghién ciru ndm 2023 cho thay kha nang bi tang huyét ap giam 10% khi an
khoang 100 gam (khoang 1 coc) ca rét hang ngay (23).
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V4

Trung

o Trimg khong chi giau chat dinh duong ma nghién citu con cho thay ching cé thé la
mdt phan trong ké hoach an udng can bang dé kiém soat huyét ap.

e M6t nghién ctru nam 2023 trén 2.349 nguoi trudng thanh & Hoa Ky cho thay an 5 qua
trimg tré 1én moi tuan c6 lién quan dén mic huyét ap tam thu thap hon 2,5 mm Hg so
v6i nhiing nguoi an it hon nra qua tring moi tuan. Nhitng nguoi an tring ciing c6 nguy
co mac bénh tang huyét ap trong thoi gian dai thap hon déng ké (24).

« An trimg duong nhu ciing khéng lién quan dén cac yéu t6 nguy co khac gay bénh tim
ngoai huyét ap va bang chimg méi nhat dwong nhw ting hd nhitng nguoi trudng thanh
c6 sttc khoe tot an toi da 3 qua trimg moi ngay (25).

Ca chua va cac san pham tir ca chua

« Ca chua va cdc san pham tlr ca chua rat giau chat dinh dudng, bao gom kali va sac td
carotenoid lycopene.

« Lycopene c6 lién quan dang ké dén nhimmg tac dung cé loi d6i véi sitc khoe tim mach va
an thuc phdm giau chat dinh dudng nay c6 thé gitp gidm céc yéu t6 nguy co mac bénh
tim nhw huyét ap cao (26).

» Mot dénh gia cta 21 nghién ctru da két ludn rang tiéu thu ca chua va cdc san pham tir
ca chua gitp cai thién huyét ap va cé thé gitp gidm nguy co mac bénh tim va tir vong
vi bénh tim (27).

 C4c nghién ctru b6 sung da chi ra méi quan hé khéng nhat quén gitta ché do an cé ca
chua va huyét 4p, vi vy cé thé can nhiéu nghién cttru 1dm sang hon (28).

Bong cai xanh

 Bong cai xanh duwoc biét dén véi nhiéu tac dung cé loi cho stic khoe, bao gom ca stc
khoe ctia hé tuan hoan. Vi du, thém loai rau ho cai nay vao ché do an uéng cta ban c6
thé 1a mot cach thong minh dé gidm huyét 4p.

« Bong cai xanh chita nhiéu chat chéng oxy hda flavonoid, cé thé gitp gidm huyét ap
bang céch tang cuong chitc nang mach mau va tang nong do oxit nitric trong co thé
ban (29).

« M6t nghién ctru bao gom dit liéu tir 187.453 nguoi cho thay nhiing nguoi tiéu thu bon
phan bong cai xanh trd 1én moi tuan cé nguy co bi huyét 4p cao thap hon so vdi nhitng
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nguoi an bong cai xanh moi thang mot 1an hoac it hon (30).
Cac loai sira chua

« Sita chua la san pham tir sita giau dinh dudng

 Chira nhiéu khoang chat gitp diéu hoa huyét ap, bao gom kali va canxi (31).

« Mot danh gi4 cta 28 nghién cttu cho thdy rang tiéu thu ba phan sita moéi ngay cé thé
lam giam 13% kha nédng bi huyét ap cao, dong thoi tang luong sita &n moi ngay lén 7
ounce (200 gram). mdi quan hé véi viéc giam 5% nguy co bi huyét ap cao (3).

« MOt nghién ciru ndm 2021 cling chi ra rang & nhitng nguoi bi huyét ap cao, an mot
khé&u phén sita chua moi ngay c6 lién quan dén mitc huyét ap tdm thu thap hon. Khong
tim thay tac dung nao doi voi nhitng nguoi cé huyét ap & mirc thong thuong (32).

« Céc nha nghién cru cho rang viéc tdng mitc tiéu thu sita chua hang ngay 1én mét mitc
c6 lién quan dén viéc giam huyét ap tam thu 1,44 mm Hg. Vi dy, tang lwong sita chua
ban an hang ngay tir 2 dén 4 lan moi tuan 1én 5 dén 6 1an moi tudn co thé co loi cho
nhiing nguoi bi tang huyét ap (32).

Cac loai thao moc va gia vi

« Mot s6 loai thdo mdc va gia vi c6 chita cdc hop chat manh cé thé giup giam huyét &p
bang céach gitp mach mau thw gian (33).

« Mot s6 loai thdo mdc va gia vi cd thé gitup ha huyét ap theo két qua nghién ciru trén
dong vat va con nguoi bao gom (34, 35, 36): hat can tay, ngo, nghé tdy, sa, tiéu den,
tdi, bot hanh tay, bot 6t, rau kinh gidi, cay thi 1a, 6t do, nhan sam, qué, thao qua, hiung
qué, gung.

« Gan day hon, mot nghién cttu nam 2021 trén 71 nguoi ¢ yéu té nguy co mac bénh tim
cho thdy thuc phdm ném 6,6 gam (1,3 thia ca phé) cta 24 loai thao mdc va gia vi khac
nhau hang ngay c6 lién quan dén viéc giam huyét ap sau 4 tuan khi so sanh véi céc loai
thao mdc va gia vi c6 liéu lwong thap hon. gia vi (3,3 gam/ngay va 0,5 gam/ngay) (36).

Khoai tay
« Khoai tay c6 mot s6 hop chat tir thuc vat ¢ thé hitu ich trong viéc kiém soat mic huyét
ap.
e Mot cu khoai tay nuéng vira (173 gam) nguyén vo chita 941 miligam kali. Pay l1a 20%
nhu cau hang ngay ctia ban va nhiéu hon mot qua chu6i ¢ trung binh cung cap (37,
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38).

e M6t nghién ctru nam 2021 da cho 30 nguoi 1én cé nguy co cao hoac bi huyét ap cao dn
bon ché do6 an kiéng cé thé 4p dung, bao gom mot ché do an c6 1.000 miligam kali tlr
khoai tay (ludc, nwéng, dun néng) trong 17 ngay.

« Khi két thic nghién ciru, cac nha nghién ctru két ludn rang ché d6 an kiéng véi khoai
tdy lam gidm huyét ap tdm thu nhuw mot phan ctia ché d6 dn udng lanh manh tong thé
cung cap khodng 3.300 miligam kali moi ngay (39).

Qua Kiwi

 Qua Kiwi ddc biét ¢ ham lwong vitamin C cao va chita cac chat dinh duéng khac lién
quan dén diéu hoa huyét ap, bao gom chat xo, kali va magié (40).

« Ho ciling cung cap nhiéu hop chat chong oxy hda va polyphenol c6 nguon goc tir thuc
vat. P la 1y do tai sao cdc nha nghién ctu tin rang qua Kiwi cd thé giup giam céc yéu
t6 nguy co mac bénh tim, bao gom ca huyét ap.

« M6t nghién ctru ndm 2022 trén 43 ngudi trudng thanh chau A khde manh dén tir New
Zealand cho thay an hai qua kiwi vao bira sang moi ngay trong 7 tuan dan dén huyét
ap tam thu thap hon 2,7 mm Hg so v6i nhém khong an qua kiwi (41).

« Nghién ctu b6 sung v6i nhiéu nguoi hon trong thoi gian dai hon cé thé gitip xac nhan
vai tro cua kiwi trong viéc gitp giam huyét ap.

Thit nac

« B0 Nong nghiép Hoa Ky dinh nghia “thit nac” la bat ky loai thit nao cé it hon 10 gam
chat béo, 4,5 gam chat béo bédo hoa trd xuéng va dudi 95 miligam cholesterol trén 100
gam (khoang 3,5 ounce kh&u phan).

« Protein nac dong vat cé thé bao gom bat ky loai thuc phadm thit hodc gia cAm nao sau
day cung cap protein chat luong cao va chat dinh dudng lién quan dén viéc kiém soét
huyét ap: trc ga khong da, thit than bo, thit lon than, ga tdy nac.

« Mot nghién cttu cli hon véi mdt mau nho nguoi 16n tudi bi huyét &p cao cho thay rang
khi thit nac duogc thay thé cho thit ga hodc ca trong ché do an DASH (Phuwong phép an
kiéng dé ngan chan tang huyét 4p) da duoc stra déi trong 6 tuan, né da lam gidm huyét
ap tuwong duong v6i ché do an truyén théng hon. Ché do an DASH (42).

 Nghién cttu tlr cdc nha khoa hoc & Trung Quéc ing hd viéc thay d6i nguén protein an
vao clia ban d€ gidm nguy co méac bénh cao huyét ap. Trong s6 tdm nguon protein khéc
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nhau cd thé cd, bao gom thit dé va thit gia cAm chua qua ché bién, nhimmg nguoi c6 ché
do an protein da dang cao nhat (bon loai protein khac nhau trd 1én) c6 nguy co mac
bénh cao huyét ap thap hon 66% (43).

« Thit nac cd thé la mot phan trong ké hoach an uéng can bang dé giam huyét ap néu
ching déap tmg duoc s& thich cd nhan, ngan sach va nhu cau thyc phdm véan héa caa
ban.

Cac cau hoi thuong gap

Phan dudi day bao gom céc cau hoi thuong gap vé thuc pham cé thé giup gidm hoac ngan
nglra tang huyét ap.

An gi ha huyét ap nhanh?

Khong mot loai thuc phd&m nao cé thé ha huyét 4p “nhanh chéng”. Tuy nhién, c6 mot ché do
an giau thuc phdm c6 chat dinh dudng nhat dinh (nhu kali) cé thé gitp gidm hoac duy tri
huyét &p khoe manh vé 1au dai.

Céc chuyén gia khuyén nghi ché do an DASH cho nguoi bi huyét ap cao hoac nhiing nguoi
dang tim céch duy tri mtc huyét 4p téi wu. N6 bao géom céc loai thuc phdm nhuw tréi cdy, rau
va ngii coc.

Uéng nudc co6 thé lam giam huyét ap?

Mac du uong nuéc sé khong lam giam huyét ap ctia ban ngay lap titc nhung viéc cung cap
da nudce cho co thé 1a diéu quan trong dé ho tro huyét 4p & mitc t6i wu. Nudc ¢ thé gitp ban
dap ung nhu cau hydrat hoa hang ngay.

Chuoi c6 lam giam huyét ap khong?

 Chuoéi la nguon cung cap kali, mot khoang chat lién quan dén viéc duy tri huyét ap.
Mac du khong thé ha huyét &p bang cach an chudi nhung né co thé gitp ban tang
lwong kali hang ngay.

 Néu khong thich chuéi, ban cé thé thudng thic céc loai thuc pham khéc c6 nhiéu kal,
chang han nhw quéa Kiwi. Ché dd &n véi thuc phdm giau kali cé thé gitip gidm huyét &p.
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Nhiing thuc pham nao ban nén tranh néu bi huyét ap cao?
 Néu ban bi huyét &p cao, hdy can nhac han ché hoac tranh dang ké cac thuc phdm

chtra nhiéu natri, dwong bo sung va chét béo bdo hoa. Ban ciing c6 thé thir cat gidm
nhiing miéng thit béo hon dé 1ay thit nac.

Piém mau chét
« Cung v6i nhimg diéu chinh 16i song khéc, ché d6 an udéng lanh manh cé thé lam giam
dang ké murc huyét 4p va gitp gidm nguy co mac bénh tim.
 Néu ban bi huyét 4p cao hodc muén duy tri huyét 4p khoe manh, viéc b6 sung mot s6
thuc phdm duoc liét ké trong bai viét nay vao ché do an udéng cta ban cé thé giup ich.
Tot nhat ban nén ndi chuyén véi béc si hoac chuyén gia dinh dudng trude khi thuc hién
nhing thay d6i dang ké trong ké hoach an uéng cia minh.

Video

Video tém tat

Céc loai thuc pham tot nhat cho nguoi bénh tang huyét &p
Tai liéu tham khao

https://www.healthline.com/nutrition/foods-high-blood-pressure
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