DINH DUONG DANH RIENG CHO BAN.
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Ché dé an kiéng DASH

Ché dd an kiéng DASH la gi va tai sao né lai quan trong?

Céac phuong phap an kiéng dé ngan chan tang huyét ap, hoac ché do an kiéng DASH, da duoc chirng minh
la cai thién huyét ap va giam cholesterol. bieu nay rat quan trong doi voi béqh nhan Suy tim, Tang huyét ap va
Bénh tim mach, vi giam cholesterol va huyét ap sé giam strc cang cho tim d& bom mau qua cac déng mach bi

tac.

Lam thé nao t6i c6 thé tuan theo ché do an kieng DASH thanh céng?

D& cai thién huyét &p va cholesterol, ché d6 an kiéng DASH han ché natri, chat béo bao hoa va chat béo
chuyén hoa va do ngot. Thay vao d6, né nhan manh vao viéc an nhiéu rau, trai cay, ngﬁ coc nguyén hat, thit
nac va ca, cac san pham tir sira it béo va chat béo lanh manh. Nén han ché thwc pham ché bién nhiéu, thit

dé, dé ngot va dd ubng c6 dudng.

NHOM THU'C PHAM SO KHAU PHAN* viby
Ngil céc nguyen hat & céc san 7-8 mdi nga Gao Itrt, mi 6ng nguyén cam, yén mach
pham tir ngii cé¢c gay A0 (U1, g nguy » Yen me
Trai cay 4-5 mbi ngay Dao déng hop, lé déng hop, cam, chudi, tao
Rau ¢t 4-5 mBi ngay Pau coYe dpng ’hopz _rau hon hop, ca rot, rau 1a
xanh, can tay, bi ngoi
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Siva it béo hosc khéng béo 2-3 méi ngay stra 1%, sra chua it béo hoac khdng béo, phd

mai twoi it béo

Thit nac, thit gia cam, ca

2 hoac it hon méi ngay

Ga, ca ngw

Chét béo & dau

2-3 mdi ngay

Déau thuc vat (6 liu, cai dau, bo, cay rum), bo,, sét
mayonnaise

Qua hach, hat va cac loai dau

4-5 mdi tuan

Bo dau phong, cac loai hat khéng wép mubi, dau
lang, dau den doéng hop, dau dé, dau cuc

Keo & dwong bd sung

5 hoé&c it hon méi ngay

buong an, keo, banh nwéng (banh quy, banh
ngot), mut/thach, d6 udng cé dwdng (nwéc chanh,
nwac trai cay, soda théng thuong)

*Dyra trén ché dé dn 2.000 calo; khdu phan cho méi nhém thue pham c6 thé thay déi so véi nhieng khau phan duworc liét ké

duwra trén nhu céu calo ctia ban

Dé biét thém thong tin va |oi khuyén, hay truy cap trang web cla Hiép hdi Tim mach Hoa Ky (heart.org)
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