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Tăng huyết áp ở trẻ em và dinh dưỡng trong

phòng chống tăng huyết áp ở học sinh



1. Tăng huyết áp ở trẻ em và vị thành niên
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1. Cơn đau tim

2. Đột qụy

3. Suy thận

4. Mù lòa

5. Các biến chứng khách
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Các thực phẩm chứa ít chất dinh dưỡng

Nhìn chung là các loại đồ ăn vặt chế biến sẵn, đồ uống có đường, và một số
thực phẩm đã qua tinh chế. 

Ví dụ điển hình bao gồm nước ngọt không calo, snack, bánh quy, , và các loại

thực phẩm chứa nhiều đường và chất béo bão hòa nhưng ít vitamin và

khoáng chất.

Ví dụ về các loại thực phẩm có hàm lượng dinh dưỡng thấp

Đồ uống có đường: Nước ngọt, nước ép trái cây đóng hộp, trà có đường.

Đồ ăn vặt và bánh kẹo: Bánh quy, kẹo, bim bim, khoai tây chiên.

Thực phẩm chế biến sẵn: Đồ ăn nhanh, thực phẩm đóng hộp, xúc xích, mì ăn
liền.

Bột tinh chế: Bánh mì trắng, gạo trắng, mì ống làm từ bột mì trắng



Tại sao các thực phẩm này lại ít dinh dưỡng? 

 Quá trình chế biến:

 Các phương pháp chế biến như tinh chế, chiên ngập dầu, hoặc thêm

đường, muối, chất béo không lành mạnh làm mất đi nhiều vitamin và

khoáng chất tự nhiên của thực phẩm.

 Ít chất xơ:

 Thực phẩm chế biến sẵn thường có hàm lượng chất xơ thấp, không cung cấp

đủ lượng chất xơ cần thiết cho cơ thể.

 Ít vitamin và khoáng chất:

 Chúng chứa rất ít các vitamin và khoáng chất thiết yếu như: vitamin B, C, fe, 

kẽm, magie..



Các thực phẩm chứa nhiều chất béo bão hòa

Bao gồm:

 Thịt:

 Các loại thịt đỏ như thịt bò, thịt heo, thịt cừu, cũng như thịt gia cầm có màu

tối và các loại thịt chế biến sẵn (xúc xích, thịt nguội, thịt hộp).

 Sản phẩm từ sữa:

 Sữa nguyên kem, phô mai, kem lạnh, kem tươi và các chế phẩm từ sữa

khác.

 Trứng:

 Lòng đỏ trứng gà chứa nhiều chất béo bão hòa.

 Dầu thực vật:

 Một số loại dầu từ thực vật cũng có chất béo bão hòa, như dầu dừa, dầu

cọ.



Chất béo chuyển hóa (Trans fat)

 Thức ăn nhanh: Gà rán, khoai tây chiên, bánh mì kẹp thịt, pizza đông lạnh.

 Bánh nướng: Bánh ngọt, bánh quy, bánh nướng thương mại, bánh gato, 

bánh cuộn, bánh quy giòn.

 Đồ ăn vặt và chế biến sẵn: Bắp rang bơ, khoai tây chiên đóng gói, bánh rán, 
mì ăn liền.

 Bơ thực vật và các loại phết khác: Một số loại bơ thực vật (margarine) và

các sản phẩm phết khác có chứa chất béo chuyển hóa



Các thực phẩm chứa nhiều đường

 Bao gồm đồ ngọt (kẹo, bánh, sô cô la)

 Đồ uống có đường (nước ngọt, nước ép đóng hộp, sinh tố, nước

tăng lực),

 Ngũ cốc ăn sáng chế biến sẵn, trái cây sấy khô, một số loại gia vị và

nước sốt đóng hộp (sốt cà chua, tương cà, sốt BBQ), các món tráng

miệng (kem, pudding).

 Các loại carbohydrate tinh chế như bánh mì trắng, cơm trắng cũng

có thể chuyển hóa thành đường và làm tăng lượng đường trong

máu.



THỰC PHẨM NHIỀU MUỐI

 Thực phẩm chế biến sẵn và đóng gói

 Thịt chế biến sẵn: Xúc xích, giò chả, thịt nguội, thịt xông khói, lạp

xưởng.

 Đồ ăn liền: Mì ăn liền, cháo gói, các loại súp đóng hộp, rau củ đóng

hộp.

 Đồ hộp: Cá hộp, thịt hộp, súp đóng hộp, rau củ đóng hộp.

 Gia vị và nước chấm

 Nước mắm: Có thể chứa 15-20g muối/100ml.



THỰC PHẨM NHIỀU MUỐI

 Nước tương: Có thể chứa 14-18g muối/100ml.

 Bột canh, bột ngọt: Có thể chứa 30-40% là muối.

 Nước sốt cà chua: Có thể chứa 1.2-1.8g muối/100g.

 Các loại gia vị đóng gói sẵn: trong gói mì tôm hoặc các loại thực phẩm chế
biến sẵn khác.

 Đồ ăn vặt

 Khoai tây chiên: Chỉ một gói nhỏ có thể chứa một lượng muối đáng kể.

 Bánh quy mặn, bánh quy giòn: Một vài cái cũng có thể chứa lượng muối

cao.

 Các loại snack mặn khác: Các loại hạt rang muối, bim bim.

 Món ăn nhanh



THỰC PHẨM NHIỀU MUỐI

 Pizza: Thường chứa hàm lượng muối rất cao.

 Hamburger, gà rán, khoai tây chiên: Các món ăn này đều chứa nhiều muối.

 Các thực phẩm khác

 Phô mai:

 Đặc biệt là phô mai chế biến sẵn, chứa nhiều natri để tăng độ mặn và bảo
quản.

 Thức ăn muối chua:

 Dưa muối, cà muối có lượng muối cao, chưa kể gia vị chấm kèm.

 Ngũ cốc ăn sáng:

 Một số loại ngũ cốc có thể chứa lượng muối đáng kể.

 Bánh nướng:

 Chứa nhiều đường và tinh bột, nhưng cũng chứa lượng muối khá cao.








