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Dinh dưỡng đóng vai trò như thế nào trong bệnh 

Tăng huyết áp?

➢ Phòng ngừa nguy cơ Tăng huyết áp

➢ Hỗ trợ cho việc điều trị bằng thuốc sau khi đã được chẩn đoán Tăng huyết áp.



Kiểm soát huyết áp

Ngăn ngừa tổn thương cơ quan đích

Kiểm soát cân nặng

MỤC TIÊU ĐIỀU TRỊ



NGUYÊN TẮC CHUNG

Kiểm soát năng lượng

Hạn chế Na (muối), tăng cường Kali

Không hút thuốc lá

Vận động thể lực



NHU CẦU DƯỠNG CHẤT NHU CẦU THỰC PHẨM

Cacbohydrat 

(Tinh bột)
Cơm, khoai, ngũ cốc

Thịt, cá, trứng, sữa, 

đậu hũ

Dầu thực vật, bơ

Muối, nước chấm 

60 - 65%

13 - 20%

15 – 20%

< 1200 mg

Protein (Đạm)

Lipid ( Béo)

Natri

Rau: 300- 400g/ngày

Trái cây: 100- 200g/ngày
Nước: 2- 2,5 lít/ ngày



NHU CẦU THỰC PHẨM CHẾ ĐỘ 1800KCAL/NGÀY

Cacbohydrat 

(Tinh bột)

270-300g

60g gạo ~ 2 chén cơm

60-90g

100g thịt ~ 20g đạm

30-40g

1 muỗng cf~ 3g béo

60 - 65%

13 - 20%

15 – 20%

< 1200 mg

Protein (Đạm)

Lipid ( Béo)

Natri

Rau: 300- 400g/ngày

Trái cây: 100- 200g/ngày
Nước: 2- 2,5 lít/ ngày

2-3g muối/ngày



NHU CẦU THỰC PHẨM

Nhóm tinh bột Nhóm đạm Nhóm béo 

ƯU TIÊN CHỌN LỰA

Cá Các loại đậu, hạt

Tạng động vật, thịt đỏ… Dầu dừa, dầu cọ, bơ

HẠN CHẾ 

Dầu từ hạt, dầu oliveBánh mì đen, cơm, khoai

Thức ăn nhanh, bánh kẹo…



KHOÁNG CHẤT VÀ HUYẾT ÁP



Lượng muối ăn qua các thời kỳ

➢ Thời kỳ nguyên thủy, lượng muối ăn vào dưới 1g/ ngày (0,1-0,6g/ ngày).

➢ Thời kỳ nông nghiệp, lượng rau ăn vào nhiều hơn thịt, tuy nhiên lượng muối ăn

vào vẫn không thay đổi.

➢ Khoảng 6000 năm TCN, người dân Rumani đã biết đun sôi nước suối để kết

tủa muối.

➢ Trước đó, người Trung Quốc đã thu hoạch được muối tại một bề mặt hồ ở Sơn

Tây và biết dùng muối bảo quản thực phẩm.

➢ Khoảng 1000 năm TCN, các nước Phương Tây bắt đầu sử dụng muối khoảng

5g/ ngày.

➢ Với sự giao thương của các nền văn minh, muối trở nên phổ biến trên thế giới.



NATRI VÀ MUỐI

2000mg Na 

(5g Muối) 

#400mg Na (1g Muối)

(Thực phẩm tự nhiên)

#1600mg Na (4g Muối)

(Lượng muối cần thêm)

Muối = Na x 2,5



≤ 2000 mg Na # 5g muối/ ngày
≤ 1200mg Na # 3g muối/ ngày

( ¾ muỗng cà phê) 

Khuyến nghị Đã có tăng huyết áp

Giảm ½ muỗng cà phê muối/ngày ➔ Huyết áp giảm 4-8 mmHg

NATRI VÀ MUỐI



Tên thực phẩm Lượng sử dụng
Lượng muối

tương đương

Muối 1 muỗng cà phê 4g 

Bột nêm 1 muỗng cà phê 0,25g

Bột ngọt 1 muỗng cà phê 1,25g

Nước mắm 1 muỗng canh 1g 

Nước tương 1 muỗng canh 0,75g

NATRI VÀ MUỐI





CÁCH CÂN ĐO GIA VỊ (NÊM NHẠT)  (1 muỗng gạt ngang)

Chế độ

ăn
Món ăn

Dầu 

ăn
Muối

Nước

mắm
Đường

Bột 

ngọt

Bột 

nêm

Nước

tương

Cơm

Canh 1 1 0 2 0.2 0.5 0

Kho 2 0.5 3 3 0.2 0.5 0

Trứng chiên 10 0.5 2 0 0.2 0.5 0

Sốt cà 3 1 2 3 0.4 0.7 2

Xào 5 1 0 0 0.2 0.6 0

Cá chiên 35 0.5 2 2 0.2 0 0

Cháo 2 0.5 2 1 0.2 0.5 0

Nui 3 1 2 2 0.2 0.5 0

Súp 6 0 1 11 0 0 0



Các thực phẩm chứa nhiều muối

Gia vị: nước mắm, nước 

tương, các loại sốt…
Thực phẩm chế biến sẵn Chà bông

Tôm khô Khô mắm
Thực phẩm muối: 

dưa cà, trứng muối, 

chanh muối….

Đồ ăn vặt



THỰC ĐƠN  

Thực đơn 1 Thực đơn 2

Sáng 1 bát phở

Trưa chiều

1,5 chén cơm/ bữa

Canh cải

Cá cơm chiên bột

Tráng miệng Chôm chôm ( 2 trái)

Lượng Natri
2285 mg

( nhu cầu người bình thường/ ngày)

4945 mg

(gấp 2,5 lần nhu cầu khuyến nghị)

Xúc xích

Lạp xưởng

Nước chấm

muối ớt

1 bát phở

1,5 chén cơm/ bữa

Canh cải

Bưởi +



CÁCH GIẢM MUỐI TRONG KHẨU PHẦN

❑ Sử dụng thực phẩm tươi: cá, gia cầm và thịt nạc, hạn chế các loại 

đóng hộp hoặc chế biến sẵn.  

❑ Nếu phải chọn thực phẩm chế biến nên lưu ý lượng muối có trong

mỗi loại thực phẩm và không cho thêm muối.

❑ Cắt giảm các loại thực phẩm có nhiều muối: bánh pizza, thực

phẩm đóng gói, súp đóng hộp…

❑ Rửa sạch thực phẩm đóng hộp, thực phẩm đông lạnh chẳng hạn

như cá ngừ/hải sản để giảm bớt muối.

❑ Sử dụng các loại thảo mộc, gia vị ( không có muối) trong nấu ăn và

tại bàn ăn.



CÁCH GIẢM MUỐI TRONG KHẨU PHẦN

❖ Trong khi sơ chế, chế biến

Cắt 
nhỏ

Ngâm 
nước

Đun chín,

bỏ nước

❑ Giảm dần lượng muối.

❑ Phối hợp gia vị: tỏi, ớt, tiêu…

❑ Thay thế nhiều cách chế biến

khác nhau.

❖ Trong khẩu phần ăn



Nhu cầu Kali, Canxi

❑ Bảo vệ mạch máu.

❑ Nhu cầu Kali ở người trưởng thành: 4000- 5000 mg/ ngày.

❑ Các thực phẩm giàu Canxi:

➢ Hải sản, tép nhỏ, tôm cua…

➢ Sữa và các chế phẩm từ sữa. Nên chọn sữa tách béo, không đường, bổ sung

canxi.



Trái cây chứa nhiều Kali

Bơ

700mg- trái 180g 

Mít

368mg- 5 múi 100g
Thanh long

350mg- 1 trái bé 350g

Chuối già

329mg- ½ trái 100g

Ổi

291mg- ½ trái 80g

Mãng cầu ta (Quả na)

260mg- trái 90g

Lựu

259mg- 100g hạt

Quýt ta

366mg- 2 trái 300g





Lợi ích của chế độ DASH

❑Dietary Approache to Stop Hypertension: chế độ ăn ngăn chặn tăng huyết áp.

❑Giảm nguy cơ ung thư, nhất là ung thư đại trực tràng.

❑Giảm nguy cơ mắc bệnh Đái tháo đường.

❑Giảm nguy cơ bệnh tim mạch.

➔Tác dụng bảo vệ này là do số lượng trái cây và rau quả của chế độ DASH

tương đối cao. Hiệu quả trong vòng 2 tuần áp dụng.

Nguồn tham khảo: AHA Scientific Statement, Dietary Approaches to Prevent and Treat Hypertension

A Scientific Statement From the American Heart Association.



Phân chia thực phẩm trong DASH

❑Chế độ DASH không liệt kê cụ thể

các loại thực phẩm để ăn mà tập

trung vào số lượng khẩu phần.

❑Số lượng phần ăn tùy thuộc vào

lượng calo để đạt được mục tiêu

của mỗi cá nhân.

NGŨ CỐC

6-8 phần/ ngày

1 lát bánh mì đen

½ chén cơm

BƠ, SỮA

2 phần/ ngày

1 ly sữa ít béo

1 ly sữa chua ít béo

THỊT NẠC, CÁ

6 phần/ ngày

Thịt nạc, gia cầm, 

cá trích/ cá ngừ



Tinh bột/Ngũ cốc 2 phần 4 lát bánh mì đen

Trái cây 2 phần 1 trái chuối 100g

Sữa ít béo 1 phần 1 ly sữa đậu nành 

BỮA SÁNG

BỮA TRƯA VÀ BỮA PHỤ CHIỀU 

Tinh bột/Ngũ cốc 2 phần 1 chén cơm

Thịt/cá 1 phần 120g thịt gà nạc

Rau củ 2 phần
1 chén rau sống

½ chén rau luộc

Đậu hạt 1 phần ½ chén hạnh nhân

Nước ép 1 phần 1 ly cam ép
BỮA TỐI

Thịt/cá 1 phần 120g cá phi lê

Rau củ 2 phần 1 chén cải xào

Trái cây 1 phần 6 trái nho

Đậu hạt 1 phần ½ chén đậu phộng

Sữa ít béo 1 phần
1 ly sữa chua 

không đường



CHẾ ĐỘ ĂN CHAY 

TRONG BỆNH TĂNG HUYẾT ÁP



CHẾ ĐỘ ĂN CHAY VÀ BỆNH TĂNG HUYẾT ÁP

❑ Người ăn chay có thể khó khăn trong việc giảm muối do thường sử dụng thực

phẩm đóng gói, chế biến sẵn.

❑ Sử dụng nhiều thực phẩm có lượng béo bão hòa từ thực vật.



Đậu nành: 34g/100g

Sữa đậu nành (100g đậu/ lít): 3,1g

Đậu phộng 27,5g/100g

Đậu xanh: 23,4g/100g

Hạt bí đỏ rang: 35,1g/ 123g hạt còn vỏ

Đậu phụ 10,9g/100g

Đậu cô ve: 21,8g/ 110gHạt điều: 18,4g/ 100g hạt sạch vỏ

Đậu Hà Lan: 22,2g/100g hạt

ĐẠM

100g Thịt nạc ~ 20g Đạm



Món chay
Dầu 

ăn
Muối

Nước

mắm
Đường Bột ngọt Bột nêm

Nước

tương

Canh 2 2 0 3 0.2 0.5 0

Kho 4 1.5 0 5 0.2 0 4

Giảm muối cho người ăn chay

❑ Lựa chọn thực phẩm đóng gói có lượng muối thấp.

❑ Hạn chế các loại thực phẩm: đậu phộng muối, muối mè, chao…

❑ Những thực phẩm tự chế biến có thể ngâm nước để giảm muối.

❑ Sử dụng phương pháp hấp, xào, nấu….thay vì chiên, nướng…



CÁCH ĐỌC NHÃN THỰC PHẨM 

❑Biết cách đọc thông tin dinh dưỡng sẽ giúp chọn lựa thức ăn có lợi:

➢ Chọn thực phẩm có ít năng lượng hơn (kcal).

➢ Ít chất béo hơn.

➢ Lượng đường và lượng muối ít hơn.

❑Hướng dẫn này thích hợp với các thực phẩm đóng gói.



CÁCH ĐỌC NHÃN THỰC PHẨM 

≤ 5% DV: lượng Na thấp

≥ 20% DV: lượng Na cao



CÁCH ĐỌC NHÃN THỰC PHẨM 

Thực phẩm đóng gói ít Natri/ không có

Natri thường có các từ sau:

❑ Low-Sodium

❑ Sodium- Free

❑ No Salt Added

❑ Unsalted

❑ Reduced Sodium



CÁCH ĐỌC NHÃN THỰC PHẨM 



THANK YOU!!!!


