
 

 فشارخونتغذیه ای در کنترل  توصیه های

 تهیه وتنظیم :دکتر مریم آریافر ،متخصص تغذیه بالینی

 
  

 

باعث  اياادنارسثايي    يكي از شايع ترين مشكلات كشورهاي در حاال توسعه فشارخون مي باشد ،اگرپرفشاري خون درمان نگردد    

اغلب به آن كشنده آرام مي گوينثدزيراممكن اسثا افثراد     ي مي گردد.احتقاني قلب،نارسايي مزمن كليوي وبيماري هاي قلبي عروق

باوجوداينكثه هثي     .مبتلا به پرفشاري خون ساليان طولاني رابه آرامي سپركنند ولي درپايان با يك حمله قلبي وياسكته ازپادرآينثد 

از يثك رييثغ غثيايي صثويص واصثلا        ن بسيار پراهميا اسا.استفادهآدرمان خاصي براي آن وجود ندارد ولي پيشگيري و كنترل 

ميلي مترجيوه بالاتررود مثي   09/039عادات غيايي زندگي نقش عمده اي در كنترل وپيشگيري از آن رادارد، فشارخون اگرازسطص 

 تواند باع  آسيب به ارگان هاگرددودرواقع يك ريسك براي سلامتي به حساب مي آيد.

 

مي تواند نقش بسثياركمك كننثده   (Dietary Approaches to stop Hypertension)DASH  استفاده از رييغ غيايي      

غني ازميوه وسبزي مي باشدكه به طورطبيعي حاوي سديغ پثايين تثري    DASH،رييغ غيايي  اي دركنترل فشارخون داشته باشد

به پتاسيغ غثيايي نيزتاكيثد    نسبا به سايرمواد غيايي اسا وباع  دريافا سديغ ونمك بسياركمتري مي گردد اين برنامه همچنين

   ،اصول كلي اين رييغ به صورت زير اسا:ميكند

 

مناربه كاهش فشارخون در افراد مي شود، به خصوص در افرادي كثه سثابقه ايثن بيمثاري را تاري چثه       دریافت پایین سدیم    

لا،انواع كنسروها،فسا فودها ،سوسيس خانوادگي خود دارند به همين دليل توصيه مي كنيغ از مصرف غياهاي شور و حاوي نمك با

،كالباس ،ماهي دودي يا كنسروشده،برگرها،سس هاو............ خودداري نمائيد ،از آوردن نمك بر سر سفره خود پرهيز كنيد تا مصرف 

 نمك روزانه خود را كاهش دهيد.

 

توانيثد مصثرف ميثوه و سثبزي را بيشثتر      نقش مهمي دردرمان فشارخون دارد،براي دريافثا بثالاتر پتاسثيغ مثي      مصرف پتاسیم 

كنيد.بنابراين مصثرف مثوادغني از پتاسثيغ يعنثي ميثوه هثا رمثوز،زرد آلو،پرتقال،اناير،گريثل فروت،هلو،انگور(وسثبزي هثا رسثيب            

 زميني،سير،كلغ ،بروكلي،كدوسبز،قارچ،گوجه فرنگي و..( مي تواند نقش مهمي دركنترل پرفشاري خون داشته باشد.

 

ميلي گثرم   0999تا0999ريسك ابتلابه فشارخون راافزايش مي دهد به همين دليل توصيه مي شودروزانه  کلسیم دریافت پایین

واحد لبنيات كغ چربرشير،پنير ،ماسا،دوغ( را در برنامه غيايي خثود بگناانيثدازمنابع    3تا 0كلسيغ دريافا كنيد ، مصرف روزانه 

 كلغ اشاره كرد. خوب كلسيغ مي توان به ماسا،پنير،شير و خانواده

 

ارتباط معكوسي با پرفشاري خون داردازمنابع غني منيزيوم مي توان به غلات سبوس دار،آجيل ،اسثفنا  و شثير    مصرف منیزیوم 

 اشاره كرد كه باع  كاهش فشارخون بالا مي شود.

 

سيدن بثه وزن سثلاما و حفث     در صورتي كه مبتلا به افزايش وزن مي باشيد تاثير مهمي در كاهش فشارخون دارد،ر کاهش وزن

 آن مي تواند به كنترل فشارخون كمك كند ،پرخوري و عدم فعاليا بدني خود از عوامل مهغ در بروز چاقي مي باشد.

 



                                                                                                                                                                

                                                       
 

 

 

 براي برطرف كردن اضافه وزن،كاهش فشارو چربي خون حتما فعاليا بدني را در برنامه روزانه خود قرار دهيد. ورزش کنید 

 

  عادات كردن به برنامه غياييDASH ت آن مي توان از مواردزير شروع كرد كارآساني اسا وبراي تغييرا 

 .اگر درحال حاضراز يك يا دو نوع سبزياات درروز استفاده مي كنيد ،ميزان واحدها را دروعده شام ونهارافزايش دهيد 

        اگردرحال حاضرميوه مصرف مي كنيد يا از آبميوه درصبوانه استفاده مي كنيد استفاده از ميثوه را بثه عنثوان يثك اسثنك دربرنامثه

 يايي خود قرار دهيدغ

  استفاده از لبنيات كغ چرب يا بدون چربي را درطول روز افزايش دهيد به عنوان مثال دروعده نهار يا شام به جاي استفاده از تركيبات

شيرين يا الكل از لبنيات استفاده كنيد ،انت اب لبنيات كغ چرب يا بدون چربي دريافا اسيدهاي چرب ترانس وكلسثترول را كثاهش   

 ي دهدوهمين طور كالري دريافتي را نيز كاهش مي دهد وكلسيغ مصرفي را افزايش مي دهد.م

 .حتما برچسب موادغيايي را ب وانيد وبعد آن را انت اب كنيدتا كمترين ميزان چربي وكالري رادريافا كنيد 

  ر تغييردهيد .آن مقدا 3/1اگردرحال حاضر پروتئين زيادي را ازگوشا دريافا مي كنيد آن را به نصف يا 

    سعي كنيددرهفته يك يا دوروز را به رييغ گياه خواري اختصاص دهيدراستفاده از ميوه هاي خشك شده يك انت اب بسثيار مناسثبي

 يا رانندگي (  اسا ب صوص درهنگام پياده روي

 

 :موادغيايي زير حاوي ميزان بالايي سديغ مي باشندو بايد از مصرف آنها به شدت پرهيز كرد 

 مولي، ماهي ساردين ،ماهي تن،مارچوبه،لوبيا،زيتون، يامبون،ميگو، گيلاس چيپس،پاپ كورن با نمك ...............................پنير

 :مواد غيايي كه حاوي ميزان بالايي پتاسيغ مي باشند شامل 

 كلغ،هويج،پيازشير،ماهي سالمون ،گوشا گاو،زردآلو،آووكادو،موز،توت فرنگي ،كشمش،هندوانه،چغندر،بروكلي،
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