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Giới thiệu
Chế độ ăn DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ban đầu được thiết kế để giúp
kiểm soát và ngăn ngừa cao huyết áp. Tuy nhiên, nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn
này cũng có thể hỗ trợ giảm cân hiệu quả. Bài viết này sẽ cung cấp một cái nhìn chi tiết về
cách chế độ ăn DASH hoạt động trong việc giảm cân, các thực phẩm nên ăn và tránh, cùng
với các nghiên cứu khoa học liên quan.

Cơ chế hoạt động của chế độ ăn DASH
Chế độ ăn DASH tập trung vào việc giảm tiêu thụ natri, chất béo bão hòa, và đường tinh
luyện, đồng thời tăng cường tiêu thụ trái cây, rau, ngũ cốc nguyên hạt, và protein từ nguồn
thực vật và động vật ít béo. Việc giảm natri giúp giảm lượng nước giữ lại trong cơ thể, từ đó
giảm áp lực lên thành mạch máu và hạ huyết áp.

Các thành phần chính của chế độ ăn DASH

Ngũ cốc nguyên hạt: 6-8 khẩu phần mỗi ngày.1.
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Rau: 4-5 khẩu phần mỗi ngày.2.
Trái cây: 4-5 khẩu phần mỗi ngày.3.
Sản phẩm từ sữa ít béo hoặc không béo: 2-3 khẩu phần mỗi ngày.4.
Thịt nạc, gia cầm, và cá: 6 khẩu phần hoặc ít hơn mỗi ngày.5.
Hạt, đậu, và các loại đậu khô: 4-5 khẩu phần mỗi tuần.6.
Chất béo và dầu: 2-3 khẩu phần mỗi ngày.7.
Đường và đồ ngọt: 5 khẩu phần hoặc ít hơn mỗi tuần.8.

Lợi ích của chế độ ăn DASH trong giảm cân

Giảm cân

Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng chế độ ăn DASH có thể giúp giảm cân hiệu quả. Một
nghiên cứu năm 2016 đã so sánh chế độ ăn DASH với các chế độ ăn ít năng lượng khác và
phát hiện rằng những người theo chế độ ăn DASH giảm trung bình 3.1 pound (khoảng 1.4
kg) trong khoảng thời gian từ 8 đến 24 tuần.

Cải thiện huyết áp

Chế độ ăn DASH đã được chứng minh là giảm huyết áp một cách đáng kể. Nghiên cứu
DASH-Sodium cho thấy việc kết hợp chế độ ăn DASH với giảm natri có thể giảm huyết áp
nhiều hơn so với chỉ giảm natri hoặc chỉ theo chế độ ăn DASH.

Cải thiện mỡ máu

Chế độ ăn DASH cũng có tác động tích cực đến hồ sơ lipid, giúp giảm mức cholesterol LDL
và triglyceride, từ đó giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch.

Giảm nguy cơ bệnh tiểu đường

Nghiên cứu cũng chỉ ra rằng chế độ ăn DASH có thể giúp giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu
đường loại 2 và cải thiện độ nhạy insulin.
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Thực phẩm nên ăn và nên tránh

Thực phẩm nên ăn

Trái cây và rau: Chứa nhiều chất chống oxy hóa giúp giảm stress oxy hóa và cải thiện
sức khỏe tim mạch.
Ngũ cốc nguyên hạt: Giàu chất xơ giúp kiểm soát cảm giác no và giảm hấp thu
cholesterol.
Protein từ nguồn ít béo: Như thịt gà, cá, và đậu, giúp cung cấp năng lượng mà
không tăng lượng chất béo bão hòa.

Thực phẩm nên tránh

Thực phẩm chế biến sẵn: Thường chứa nhiều natri, chất béo bão hòa, và đường tinh
luyện.
Thịt đỏ và thịt mỡ: Chứa nhiều chất béo bão hòa có thể tăng nguy cơ mắc bệnh tim
mạch.
Đồ ngọt và đồ uống có đường: Gây tăng cân và tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.

Kết luận
Chế độ ăn DASH không chỉ giúp kiểm soát huyết áp mà còn hỗ trợ giảm cân và cải thiện sức
khỏe tổng thể. Việc tuân thủ chế độ ăn này có thể mang lại nhiều lợi ích sức khỏe, từ giảm
nguy cơ mắc bệnh tim mạch đến cải thiện hồ sơ lipid và giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.

Tài liệu tham khảo
Healthline: The DASH Diet: A Complete Overview and Meal Plan.1.
Live Science: A guide to the DASH diet for weight loss.2.
Mayo Clinic: DASH diet: Healthy eating to lower your blood pressure.3.
NCBI: DASH Diet: A Review of Its Scientifically Proven Hypertension Reduction and4.
Health Benefits.
NHLBI: DASH Eating Plan.5.
NHLBI: The Science Behind the DASH Eating Plan.6.

https://www.healthline.com/nutrition/dash-diet
https://www.livescience.com/dash-diet-for-weight-loss
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/dash-diet/art-20048456
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10551663/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10551663/
https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-eating-plan
https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash/research
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Chế độ ăn DASH là một lựa chọn tuyệt vời cho những ai muốn cải thiện sức khỏe tổng thể và
giảm cân một cách bền vững. Hãy thử áp dụng chế độ ăn này và cảm nhận sự khác biệt!


