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- Khi b0 cao huy(t ap (HA), ngoai thullc, viic I0a chin va duy tri mit chl d0 an khon
ngoan va thich hip cé y nghia dil ¢ bil t quan tr0 ng.

Tuy nhién, bén cnh viln d0 tuén thl nhing nguyén t0 ¢ chung nhi: an nhit, hOn chd md ding
vOt, kiéng cac chit kich thich... ngd0i bl nh nhil u khi t0 ra ldng tung khi chl n dung cac di an
th0 c uOng hang ngay d d00c mit chl a0 dinh diOng cé I0i cho sOc khie.

COn tay: dung loli cang t00i cang Ot, rda thOt sOch, gia nat rli ép 0y nd0c (n0u c6 may ép thi
cang t0t). Ch0 thém m0Ot chut mOt ong, mOingay uing 3 10n, mOil0n 40ml. Nghién cOu hiln dOi
cho thly, n00c ép cln tay c6 tdc ding lam gidan mich, I0i niDu va hO HA.

CUi cuc: la loUi rau théng diing, cé hil0 ng thim dil ¢ bil't, chla nhil u acid amin va tinh du, cé
tac di ng lam thanh sang dlu 6c va ho HA. BOn nén dung lam rau an hang ngay hollc ép I0y
nd0c cOtudng, mOi ngay ching 50ml, chia 2 I0n sang, chilu. BUc bilt, cli cuc thich hip vOi
nhOng ngl0i b0 cao HA cé kém theo dau va nllng dl u.

Rau mul ng: chla nhillu canxi, r0t cé I0i cho vil ¢ duy tri ap I0c thdm thOu cla thanh mich va
HA trong gil'i hOn binh thO 0 ng, la th0 rau dCc bilt thich hO p cho nhing ng0i b0 cao HA c6 kem
theo tri0 u chdng dau diu.

Ca chua: c6 céng di ng thanh nhilt gili dic, I00ng huydt binh can va h0 HA. Né la thO ¢ phOm
rit giau vitamin C va P, n0u an th00ng xuyén miingay 1- 2 qul ca chua sing s c6 khl nang
phong chiing cao HA rlt t0t, d0c bilt la khi ¢ biln chl ng xul't huylt day mit.

Ca tim: la thO c phUm r0t giau vitamin P, giup cho thanh mOch mau di0c mOm mOi, d0 phong
tich cOc tinh tring r0i lo0 n vi tuDn hoan hay gdp 0 nhing ngl0i b0 cao HA va cac bl nh ly tim
m0 ch khac.

Ca rit: c6 tac diing lam mO m thanh mich, dilu chOnh r0i lo0 n lipid mau va 0n d0nh HA. Nén
dung diing t00i, r0a slch, ép 0y n00c ulng miingay 2 [0n, mOilln chdng 50ml. Bay la tho
nd0c gilikhat dic biltt0t cho nhing ngl i bl cao HA cé kém theo tinh trd ng dau dl u, chdong
mot.
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Hanh tay: trong thanh phi n khéng chia chit béo, cé khi nang lam gilm sl ¢ cn ngoli vi, dli
khang vli tac di ng lam tang HA cl a catecholamine, duy tri sU 0n d0nh clOa qué trinh bai til t
muCi natri trong cO th0 nén lam gi0 m HA. Ngoai ra, vi hanh tay con chla nhil u rutin r0t cé 101
cho vil ¢ lam vl ng bl n thanh m0Och, d0 phong tai bil n xul't huy0t n&o.

NOm hO0ng va nim rdm: la nhO ng thi ¢ phUm giau chOt dinh d00ng nhilng I0i ¢6 khi nang
phong chiing xO vla ding mdch va hd HA, rOt thich hI p cho nhIng nglUi b0 cao HA vao mua
he - thu.

MO ¢ nhi: mi ¢ nhi den hay mic¢ nhitriing d0u la nhOng thic phm r0t ¢ I0i cho ngi Ui b0 cao
HA. Hang ngay, bl n c6 thl dung mic nht trdng 10g hol ¢ ml ¢ nhi den 6g, dem n0u nhQ rdi chl
thém 10g di 0 ng phén an trong ngay. Khi c6 billn chi ng xult huylt day mOt thi day la lo0i thOc
an ly t00 ng.

TOi: c6 coéng diing h0 mO mau va h0 HA. Hang ngay nlu kién tri an dlu din 2 tép t0i sing holc
da ngam gilm, hay u ng 5ml gil m ngam t0i thi cé th0 duy tri HA On d0nh 0 m0c binh th0ng.

Dlu Ha Lan va d0u xanh: |a hai loli thic phUm r0t ¢é I0i cho ngl0i bl cao HA. Hang ngay blin
nén dung mit nOm gia diu Ha Lan, rda slch rdi ép [0y nd0c ulng holc dung lam rau an thD0ng
xuyén. Kinh nghil m dan gian thi 0 ng dung d0u xanh hO'm vOi h0i d0i hoUc dl u xanh va v ng
den sao th'm, tan b0t & mOingay 2 I0n, mO0i I0n 50g d0 phong chl ng cao HA.

Sla diu nanh:la dl ulng ly t00ng cho ngli0i b0 cao HA, cé cong dilng phong ching x0 vl a
ding mch, dilu chOnh r0i lodn lipid mau va ho HA. MOi ngay, b0 n nén dung 1.000ml sla ddu
nanh pha vli 100g d00 ng trl ng, chia ull ng vai I0 n trong ngay.

Tao: 14 lodi tdo to nhip t0 Trung Qul ¢ va cac ni0c chau Au, chla nhil u kali c6 thd kit hOp Vi
I00ng natri dJ thOa d0 dao thdira bén ngoai, giup cho c thd duy tri HA O mic binh thiOng. MO
ngay, bn nén an 3 qul holc ép 0y nd0c ulng 3 10n, mOil0n chlng 50ml.
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Ngoai ra, vilc an thém |é, chuli tiéu, dia hi'u, dda chul't, nho, ma thly, vilng, hit sen, ngo sen,
cl cli, diutiing, clixanh, b0p cli, ddu thD ¢ vOt, tra tdm sen... d0u r0t t0t cho nhOng ngd i b0
cao HA. Ngi i HA cao nén hin chd dung mit sU thc phIm nhO: long dU trlng, ndo, gan, thi't
dé, thin IOn, m0 d0ng vit, rd0u trlng, dda hollc ca muli mdn, thulc 14, ca phé, tra di c, hit tiéu,
0t, ging...

Khoa hlisliccipciu
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