Thuc don tham khao
Nang lugng: 1600 kcal
Ap dung cho ngudi nang 50-55kg

Cdac mén én | Bon vi thudng ding |

Bla sang: Bun riéu cua vDD

Bun: 200g 1 lung bat t6 N - =

Thit cua adng: 20g VIEN DINH DUONG QUOC GIA
Bd&u phu: 30g Nda bia

Hanh 18, rau tham, nudc dung KHOA DINH DUGNG LAM SANG VA TIET CHE
Bla phu sang: Sita: 200ml

Biia trua: Com, ca trdm sét, lac rang, cai

bdp ludc, canh méng toi, chudi tiéu

Gao té: 75g 1 miéng bat com

Ca trdm s6t cd chuar: Luong Kali trong rau xanh, qud chin **

Ca tr&m: 75g NUa khac to (trong 100g thyc phdm)

Ca chua: 25g NUa qud nhd ‘

D&u an: 5ml 1 thia cd phé

Lac rang: 10g 1 miéng thia 10mi Rau ngdt: 457 mg Rau méng toi: 391 mg

D&u an: 5ml 1 thia ca phé - %-

Cdi bdp ludc 2o

Cai bdp: 150g 1 miéng bat con Raumadne: 551.mg

Canh mong tai Nudc canh

Méng tai: 50g 3gdpnhd - —~

Chudi tiéu 1 qué Chugi: 329 mg Bu da chin: 221 mg

Biia phu chiéu: Khoai so luéc l’)

Khoai so: 200g | 3-4 cl nhd j

Biia 16i: Com, thit Ion rim, tring ga ran, Cam: 108 mg Xoa: 114 mg HUSNG D AN CHﬁ PO AN
su hao ludc, canh bi xanh, cam - 4 o
Gao té: 75g Imiéng bdat com ‘3 PHONG CHONG
Thit Ign rim: 70g 8-10 miéng Dua hdu: 187 mg Quyt 111 mg b4 ar 2
Triing ga rén: 50g 1 qua TANG HUYET AP
DAu an 1 thia (5ml)

Su hdo ludc

Su hao: 150g 1 lung bét con

Canh bi xanh Nudc canh

Bi xanh: 50g

Cam: 150g Nua qud




Bénh tang huyét ap la gi?

Tang huyét ap Ia khi huyét ap tém thu
> 140mmHg va/hodc huyét &p tém
fruong >90mmHg

Tinh hinh bénh tang huyét
ap hién nay

Bénh thudng gdp phd bién khodng
50% *. Ty lé tang cao theo tudi.

Bé&nh dién bién &m thédm va gay ra
nhdng bién chdng nguy hiém coé thé
de doa tinh mang ngusi bénh va gay
tai bién mach méau ndo dén dén liét
nda ngudi, hodc gdy ra suy fim, suy
than...

Do huyét dp 1& cach duy nhét dé xac
dinh bénh.

(*) Theo théng ké cta Hi tim mach
hoc Viét Nam nam 2015.

- Gidm lugng mudi 5g/ngdy
- Han ché uéng cac logi dé

Ché dé dinh dudng trong
bénh tang huyét ép

- Ché& db dinh dudng hop ly, dd nang luong
va cdc chat dinh dudng.

- T&ng rau xanh, qud chin trong bda an.

- Nén an cdc loai thit nac, it béo. Nén

an cac loai thuc phdm gidu chdét béo

c6 loi cho co thé: “cac loai cd cdé m& vai
I&n/tu@n. Khéng dn ma, ndi tang dong vat.
- Tang luong chdat xo trong ba an i cdc
nhém thuc phdm: gao e, gao &t ndy
mdam, rau xanh va qud chin. Nén uu tién an
qud chin dang miéng/mui, hon 1& ép/xay
hay vat 1ay nudc.

- Kiém sodt va duy
tri cé@n ndng phu hop

udng cb6 coén, bia, rucu...

Luong mudi trong mét sé thuc phdm*:

M6t sé thuc phdm

W Nudec mém 10ml c6 1,9g mudi

B6t canh 3g c6 2.3g mudi

Hat ném 2,5g c6 1,8g mudi

M6t sé thuc phdm

Dua muédi:
Mudi: 1,5g/100g

Ca mudi
Mudi: 1,59/100g

Cha Ign
Muéi: 0,5g/miéng 20g

Cha qué
Mugdi: 0,7g/miéng 25g

My &n lién:
Mudi: 4-5g/goi

() Ngudn: Vién Dinh dudng.
Béng thanh phdn dinh duéng thuc phém thdc én Viét Nam





