[image: A logo for a heart association  Description automatically generated]





Ăn uống lành mạnh không nhất thiết phải tốn kém 
Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ chia sẻ những cách hoán đổi thông minh và nguyên liệu tiết kiệm để chuẩn bị bữa ăn lấy cảm hứng từ ẩm thực châu Á tốt cho tim mạch.

DALLAS, ngày xx tháng 3 năm 2025 – Chi phí thực phẩm tăng cao có thể khiến việc ăn uống lành mạnh (trang web tiếng Anh) trở thành thách thức đối với nhiều gia đình. Cuộc thăm dò ý kiến ​​công chúng vào tháng 6 năm 2024 (trang web tiếng Anh) từ Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ và Nghiên cứu!Tại Hoa Kỳ, gần 7 trong số 10 người Mỹ gốc Á (66%) cho biết chi phí thực phẩm lành mạnh là rào cản lớn nhất khiến họ không đạt được chế độ dinh dưỡng tốt hơn. Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ, tận tâm thay đổi tương lai để hướng tới một thế giới có cuộc sống khỏe mạnh hơn cho tất cả mọi người, chia sẻ một số mẹo đơn giản và công thức món ăn ngon giúp bạn thưởng thức những bữa ăn yêu thích mà vẫn tốt cho tim mạch và tiết kiệm chi phí.

"Ẩm thực gắn liền sâu sắc với gia đình, di sản và cộng đồng trong nhiều nền văn hóa của người Mỹ gốc Á, người Hawaii bản địa và cư dân đảo Thái Bình Dương (AANHPI). Từ bát cơm nóng hổi cho đến những món canh bổ dưỡng, các truyền thống này được truyền đời qua nhiều thế hệ”, Justin Lee, M.D., thành viên hội đồng quản trị của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ tại khu vực Vùng vịnh lớn (San Francisco) kiêm bác sĩ tim mạch tổng quát tại Stanford Medicine, cho biết. “Những sự thay đổi đơn giản – như dùng sốt dầu giấm tự làm thay vì nước sốt đóng chai có đường, rau đông lạnh thay vì rau tươi hoặc đậu lăng thay vì thịt chế biến sẵn – có thể tạo ra sự khác biệt lớn mà không làm mất đi hương vị. Việc áp dụng những thay đổi nhỏ này giúp chúng ta tôn vinh truyền thống ẩm thực phong phú của châu Á, đồng thời đưa ra những lựa chọn tốt cho tim mạch và hỗ trợ sức khỏe tổng thể.”

Protein không tốn kém (trang web tiếng Anh)  
Mọi người đều tìm cách tiết kiệm chi phí. Vì vậy, đây là một số lựa chọn ngon miệng và hợp túi tiền, phổ biến trong ẩm thực châu Á:
· Đậu phụ và tempeh là những thực phẩm có nguồn gốc từ thực vật, giàu protein, đa dụng và thường có giá cả phải chăng hơn thịt. 
· Thêm đậu phụ mềm vào súp miso đơn giản hoặc xào đậu phụ cứng với tỏi để có một bữa ăn tốt cho tim mạch hoặc thêm tempeh vào các món mì và cà ri. Dưới đây là một số công thức chế biến bữa ăn nhanh tốt cho tim mạch: Salad rau củ ướp kiểu Á và Đậu phụ tẩm gia vị cà ri với rau củ kiểu Á (trang web tiếng Anh)
· Nhiều loại cá đóng hộp chứa omega-3 (trang web tiếng Anh) và giàu protein. Vì vậy, lựa chọn này vừa ngon miệng, vừa tiết kiệm, dễ dàng thêm cá ngừ hoặc cá hồi vào bát sushi hoặc kẹp trong cơm nắm gạo lứt hay musubi. 


Các loại ngũ cốc tốt hơn cho tim mạch (trang web tiếng Anh)
Cơm trắng là thực phẩm chính trong chế độ ăn của nhiều người Mỹ La-tinh, nhưng cơm có thể làm tăng lượng đường trong máu (trang web tiếng Anh) và khi để lạnh rồi hâm nóng lại, cơm có thể làm tăng tinh bột kháng (trang web tiếng Anh), đồng thời gia tăng nguy cơ nhiễm vi khuẩn có hại – Sau đây là những cách an toàn hơn để duy trì trái tim khỏe mạnh:
· Gạo lứt (trang web tiếng Anh) là một lựa chọn thay thế giàu chất xơ cho gạo trắng, có thể kết hợp với bất kỳ món ăn nào.
· Lúa mạch (trang web tiếng Anh) được sử dụng trong nhiều món súp châu Á và là một lựa chọn ngũ cốc nguyên hạt tuyệt vời giúp hỗ trợ sức khỏe tim mạch.

Đóng hộp, sấy khô và đông lạnh? Chắc chắn rồi! (trang web tiếng Anh)
Ăn uống lành mạnh không có nghĩa là bạn phải mua mọi thứ tươi ngon, đặc biệt là khi thực phẩm tươi không dễ tìm. Thực phẩm đóng hộp, sấy khô và đông lạnh cũng có thể bổ dưỡng và giúp chấm dứt tình trạng lãng phí thực phẩm tốn kém do hư hỏng vì chúng có thể ăn được lâu hơn. Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ khuyến nghị nên kiểm tra nhãn dinh dưỡng (trang web tiếng Anh) để chọn các sản phẩm ít natri, không thêm muối và không thêm đường.
· Thực phẩm khô/đóng hộp cũng có thể bổ dưỡng, nhưng hãy chọn nước tương chứa ít natri, nấm khô và tamari. 
· Rau củ đông lạnh được thu hoạch khi đạt độ chín tối ưu và được đông lạnh để giữ lại chất dinh dưỡng. Đậu nành, cải bó xôi và rau củ hỗn hợp đông lạnh rất ngon khi xào hoặc nấu súp và ăn kèm cơm. Cấp đông gừng hoặc tỏi băm còn thừa để tránh tình trạng lãng phí thức ăn và giúp chuẩn bị bữa tối nhanh chóng vào những tối bận rộn trong tuần.

Bảo quản nguyên liệu lành mạnh lâu hơn
· Bảo quản thông minh bằng cách ngâm đậu phụ trong nước và thay nước hàng ngày để giữ được lâu hơn. 
· Muối rau củ (trang web tiếng Anh) để bảo quản dưa chuột, hành tây, cà rốt, củ cải và nhiều loại rau củ khác bằng cách muối chua để giảm tình trạng lãng phí và tăng thêm hương vị cho bữa ăn của bạn.

Dave Kim, tình nguyện viên quốc gia của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ và cũng là một người Mỹ gốc Á sống sót sau cơn đột quỵ khi đang ghi hình một video âm nhạc tại nhà riêng ở California, chia sẻ: "Tôi chưa bao giờ nghĩ rằng việc thực hiện những thay đổi nhỏ lại có thể tạo ra sự khác biệt lớn đến vậy. Nhưng sau khi chuyển sang chế độ ăn tốt cho tim mạch, quá trình hồi phục của tôi đã cải thiện, năng lượng dần trở lại và tôi lại cảm thấy được là chính mình – mà không phải từ bỏ những hương vị mà tôi yêu thích.”

Để biết thêm các công thức nấu ăn và mẹo tiết kiệm chi phí, hãy truy cập recipes.heart.org (trang web tiếng Anh).

Các tài nguyên khác:
· Tiết kiệm chi phí | Công thức nấu ăn từ Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ 
· Thông cáo báo chí của AHA: Văn hóa, chế độ ăn uống, các yếu tố kinh tế và nhiều yếu tố khác ảnh hưởng đến nguy cơ mắc bệnh tim mạch ở người Mỹ gốc Á (Tháng 5 năm 2023)
· Thông cáo báo chí của AHA: 10 chế độ ăn uống phổ biến được đánh giá về các yếu tố tốt cho tim mạch; một số chế độ ăn uống cần cải thiện (Tháng 4 năm 2023)
· Thông cáo báo chí của AHA: Ăn nhiều thực phẩm có nguồn gốc từ thực vật có thể giúp làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim ở người trẻ trưởng thành và phụ nữ lớn tuổi (Tháng 8 năm 2021)
· Thông tin sức khỏe của AHA: Đồ họa thông tin về 4 cách nạp chất béo tốt

###
Giới thiệu về Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ 
Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ là lực lượng không ngừng nỗ lực vì một thế giới nơi mọi người có cuộc sống khỏe mạnh hơn, dài lâu hơn. Hiệp hội tận tâm đảm bảo sức khỏe công bằng cho tất cả các cộng đồng, đã trở thành nguồn thông tin sức khỏe hàng đầu trong hơn một thế kỷ. Được hỗ trợ bởi hơn 35 triệu tình nguyện viên trên toàn cầu, chúng tôi tài trợ cho hoạt động nghiên cứu đột phá, ủng hộ sức khỏe cộng đồng và cung cấp các nguồn lực thiết yếu để cứu và cải thiện cuộc sống bị ảnh hưởng bởi bệnh tim mạch và đột quỵ. Bằng cách thúc đẩy những bước đột phá và triển khai các giải pháp đã được chứng minh về khoa học, chính sách và chăm sóc sức khỏe, chúng tôi không ngừng nỗ lực để nâng cao sức khỏe và thay đổi cuộc sống mỗi ngày. Kết nối với chúng tôi trên heart.org, Facebook, X hoặc gọi điện theo số 1-800-AHA-USA1.  


Để tìm hiểu những thắc mắc từ giới truyền thông và quan điểm của chuyên gia AHA/ASA: 214-706-1173
Elizabeth Nickerson: 305-761-5932, elizabeth.nickerson@heart.org 
Để tìm hiểu những thắc mắc của công chúng: 1-800-AHA-USA1 (242-8721) 
heart.org và stroke.org 
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