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Tăng huyết áp là bệnh lý tim mạch mạn tính xảy ra rất phổ biến và nguy hiểm vì 

sự khởi phát và tiến triển của bệnh thường diễn ra trong âm thầm không có triệu 

chứng. Tại Việt Nam cứ 5 người trưởng thành thì có 1 người mắc bệnh, có tới 

gần 60% chưa được phát hiện và trên 80% chưa được điều trị đúng. Tăng huyết 

áp gây nhiều biến chứng nghiêm trọng như tai biến mạch máu não, nhồi máu cơ 

tim, suy tim, suy thận. Tuổi cao, thừa cân – béo phì, lối sống không lành mạnh 

(ăn mặn, thiếu vận động thể lực, thức khuya, lạm dụng rượu bia thuốc lá, stress 

liên tục) là những yếu tố nguy cơ. Ngoài các giải pháp dược lý, vận động, lối 

sống lành mạnh, chế độ ăn đóng một vai trò hết sức quan trọng, góp phần ổn 

định huyết áp, giảm các biến chứng và kéo dài tuổi thọ.   

Mục tiêu của chế độ ăn: 

- Kiểm soát huyết áp. 

- Kiểm soát cân nặng. 

- Kiểm soát tình trạng rối loạn mỡ máu. 

- Phòng ngừa các biến chứng của tăng huyết áp. 

Nguyên tắc xây dựng: 

- Cung cấp mức năng lượng giúp duy trì chỉ số khối của cơ thể (BMI) 

trong khoảng từ 18.5 đến 25.  

- Lượng sodium trong khẩu phần đạt tối đa ở mức khuyến nghị. 

- Bổ sung đủ các vitamin và khoáng chất thiết yếu. 

Yêu cầu dinh dưỡng: 

Năng lượng: 

- Người có BMI = 18.5 – 25: Sử dụng khuyến nghị về nhu cầu năng lượng 

theo tuổi, giới tính và mức hoạt động thể lực của Bộ Y Tế Việt Nam (Bảng 

Nhu cầu Dinh dưỡng Khuyến nghị cho người Việt Nam, xuất bản năm 

2016). 

- Người thừa cân, béo phì (BMI>25):  

Nhu cầu năng lượng = Năng lượng khẩu phần hiện tại – 500kcal (hoặc 

1.000kcal). 

Chất đạm (Protein): 13 - 20% trong tổng năng lượng khẩu phần. 

Chất béo (Lipid): 20 - 25% trong tổng năng lượng khẩu phần. 

- Acid béo chưa no một nối đôi < 10% tổng năng lượng khẩu phần.  

- Acid nhiều nối đôi chiếm 10% tổng năng lượng khẩu phần. 

https://www.vinmec.com/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhoi-mau-nao-xuat-huyet-nao-2-dang-tai-bien-mach-mau-nao-nguy-hiem/
https://www.vinmec.com/vi/benh/nhoi-mau-co-tim-cap-4866/
https://www.vinmec.com/vi/benh/nhoi-mau-co-tim-cap-4866/


 

- Acid béo no chiếm < 7% tổng năng lượng khẩu phần. 

- Cholesterol <200 mg/ngày. 

- Không dùng chất béo trans, chất béo đã qua sử dụng nhiều lần. 

Chất bột đường (Carbohydrate): 55 - 65% tổng năng lượng khẩu phần. 

Chất xơ: 20 - 25g mỗi ngày. 

Rau, quả, củ dùng làm rau: 400g mỗi ngày. 

Natri (Sodium) < 2.000mg mỗi ngày.  

Kali (Potassium): 4.000 – 5.000mg mỗi ngày. 

Các vitamin và khoáng chất: theo nhu cầu khuyến nghị cho người Việt Nam. 

Nước: 1.5 – 2.5 lít mỗi ngày. 

Số bữa ăn trong ngày: 3 -5 bữa mỗi ngày. 
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