
 تغذیھ و فشار خون 

ای را درگیر کرده است ای است کھ جمعیت بشری گسترده پرفشاری خون مسألھ . 
برند و در ایران نیز شمار زیادی از افراد نھ تنھا  میلیون نفر از مردم ایالات متحده از این بیماری رنج می ۵٨نزدیک بھ  

 .در سنین بالا، بلکھ در سنین میانسالی و حتی جوانی با این مشکل دست بھ گریبانند

   
 ٨٠/١٢٠ھ طور کلی فشار خون شود و ب ھا تعریف می در واقع فشار خون بالا بھ صورت افزایش فشار خون در شریان

در بزرگسالان، بالا محسوب شده و باید کنترل ) و بالاتر ٩٠/١۴٠چیزی حدود (شود و مقدار بالاتر از آن  طبیعی تلقی می
ھای سلامتی است کھ در صورت بالا بودن، احتیاج بھ یک فرایند طولانی مدت دارد کھ  این مشکل از دستھ تھدیدکننده.شود

 .باید در طول سالھا عمر ادامھ داده شود
  
  

توانند منجر بھ پرفشاری  می… مشکل در غدد درون ریز و ھای کلیوی یا لازم بھ ذکر است کھ در برخی موارد، بیماری
» فشار خون بدون علت«شود، کھ بھ آن  درصد موارد علتی برای فشار خون بالا یافت نمی ٩٠خون شوند، ولی در بیش از 

وجھ ھا، چند سالی است کھ مورد ت آوری بھ مواد خوراکی برای پیشگیری و درمان بیماری در واقع جنبش روی.گویند می
ھای نوین در تأیید آن موجب شده است کھ دامنھ و سرعت این گرایش بھ طرز   مجدد قرار گرفتھ است، اما یافتھ

انگیزی افزایش یابد  شگفت . 
  

شماری دارد و تنظیم رژیم غذایی، در جھت کاھش فشار خون  اکنون این رویکرد در بسیاری از نقاط جھان طرفداران بی
البتھ این بھ معنای ترک مصرف داروھا نمیباشد .دھد زندگی افراد درگیر با این اختلال را تشکیل میناپذیر از  جزئی تفکیک

.و ھر گونھ کاھش یا افزایشی در مقدار داروھای پر فشاری خون بایست با نظر پزشک باشد . 
  

برید و تا بھ حال بھ  رنج می …ھا، بالا بودن قند خون، چاقی و اختلال در چربی - ای نظیر پرفشاری اگر از مشکلات تغذیھ
وجو کنید و بھ عنوان یک اصل ابتدا بھ   اید، علت را در ھمین امر جست اید، توجھ نداشتھ ترکیب مواد غذایی کھ استفاده کرده

سپس با نگاھی بھ ) ساعتھ ٢۴یادآمد (اید  تھیھ جدولی بپردازید کھ نشانگر مواد غذایی باشد کھ در روز قبل مصرف کرده
تغذیھ سالم کھ در پایان بھ آن خواھیم پرداخت، مشخص کنید کھ کدام موارد، موارد تخطی شما از یک رژیم غذایی  الگوی

.سالم و مناسب بوده است  
  

:اھداف تغذیھ ای در افراد با پر فشاری خون   

 کاھش وزن در صورت اضافھ وزن و چاقی
ھا کاھش دریافت سدیم و چربی   

یر مواد معدنی مفیدافزایش دریافت پتاسیم و سا  
 کاھش مصرف دخانیات

 تشویق بھ رعایت عادات بھداشتی در خوردن غذا و تبعیت از رژیم غذایی متعادل 
. 

از آنجایی کھ بسیاری از افراد درگیر و مبتلا بھ فشارخون، از بیماری خود آگاه نیستند، توصیھ بر پایش منظم آن وجود 
سر و صدا وجود داشتھ باشد،  تواند برای سالھا بھ صورت بی ھای خون می بودن چربیدارد، زیرا این بیماری مانند بالا 

گردد  وار در زیر مطرح می بدون آن کھ ھیچ گونھ علائمی را در شخص مبتلا بروز دھد، از این رو مواردی بھ شکل توصیھ
:و امید است با بھ کاربندی این موارد بھ حل مشکل بالا بودن فشارخون بپردازید  

 

را بھ حداقل برسانید و از ) تصفیھ شده(ھا و مواد کربوھیدراتی تھیھ شده از آردھای سفید و بدون سبوس مصرف نان*
  .استفاده کنید ،ماکارونی سبوس دار و برنج قھوه ایدار بھ خصوص حاوی سبوس جو دو سر ھای سبوس نان



  .در برنامھ غذایی روزانھ از لبنیات کم چرب استفاده کنید*

 .میوه ھا و سبزیجات تازه در برنامھ غذایی استفاده کنیداز *

ھا را  ھا و شیرینی ھا، مربا، ژلھ، شکلات، کیک ھای تھیھ شده از آنھا مثل نوشابھ مصرف قند و شکر و سایر فرآورده*
 .محدود و یا حذف کنید

کنند در  دو وعده لبنیات مصرف می وعده میوه و سبزی و ۴تحقیقات ثابت کرده است کھ کودکان پیش دبستانی کھ ھر روز *
تری نسبت بھ سایر افراد دارند و در اصل احتمال ابتلا بھ حملھ قلبی، سکتھ و سایر بیماریھای  نوجوانی فشار خون پایین

 .شوند بیشتر است کننده در افرادی کھ زودتر بھ فشار خون مبتلا می ناتوان

 .را در محیطی آرام و بھ دور از استرس و تشنج میل فرماییدسعی در جویدن کامل غذا کرده و حتماً غذای خود *

  از روغن زیتون یا کلزا جھت مصرف روزانھ بھ مقدار مناسب استفاده کنید* 

 
شوند،  ھای بسیار بالا و یا با مدت زمان طولانی تھیھ می از مصرف غذاھای سرخ کرده و یا غذاھایی کھ در درجھ حرارت*

 و ایجاد سرطان ھای آشپزی عاملی در بالا بردن فشار خون اشتھ باشید استفاده چند باره از روغنخودداری کنید و بھ خاطر د
 .است

  
ھا ھستند مثل انواع سوسیس و  ھا و غذاھای فرایند شده کھ حاوی مقدار زیادی نمک و ادویھ از مصرف مواد حاوی افزودنی*

 .ای غذاھا جداً خودداری کنید خانھھای کار ھا، چاشنی کالباس، غذاھای کنسروی، شورھا، ترشی
  
  
 -زردچوبھ(جات مفید  توانید از گیاھان تازه یا خشک، ادویھ از مصرف نمک و غذاھای پرنمک بپرھیزید، بھ جای نمک می*

 .تازه استفاده کنید یا آب نارنج ، پودر سیر و پیاز و آب لیموی)…دارچین و

ھای جامد را از برنامھ غذایی حذف کرده  ھا و روغن سس -ھای ھیدروژنھ چربی - دنبھ -مارگارین -خامھ -موادی مثل کره*
 .ماھی استفاده کنید  ھای گیاھی مایع و روغن روغن -و بھ جای آنھا از روغن زیتون

  
توانید از آنھا در رژیم غذایی روزانھ بھره  شماری ھستند، می ھای گیاھی مثل گردو حاوی موادمغذی بی ھا و دانھ مغزه*

 .کند استفاده از آنھا در سالادھا بھ خوش طعم و مقوی کردن آنھا کمک شایانی می .دببری

ھای قرمز را در برنامھ  ھای سفید بھ جای گوشت بار در ھفتھ بھره ببرید و جایگزین گوشت ٣از ماھی بھ میزان حداقل *
  .غذایی خود داشتھ باشید

  .مصرف گوشت قرمز را بھ حداقل برسانید*

 .آبپز شده در برنامھ غذایی استفاده کنیداز حبوبات *
کنند، استرس و عصبانیت  از استرس بپرھیزید، زیرا یکی از عوامل بالا بردن فشار خون کھ بسیار سریع ھم عمل می*

 .است
  
تی وقفھ بیشترین فشار را بر سلام ھر روز زمانی را برای استراحت در نظر بگیرید و بھ خاطر داشتھ باشید، کار کردن بی*

ھا را روی ھم گذاشتھ و بھ  شما وارد خواھد آورد، حتی اگر عادت بھ خوابیدن در میانھ روز ندارید برای دقایقی چشم
 .استراحت بپردازید

  



 ٣آیند، بنابر این حداقل  ھای مناسبی برای پایین آوردن فشار خون بھ شمار می ورزش ،پیاده روی و شناسواری دوچرخھ*
 .دقیقھ ورزش کنید ٣٠داقل بار در ھفتھ ھر بار ح

  
  
 .زندگی خود حذف کنید  سیگار را بھ طور کامل از برنامھ*
  

  واحد آموزش بھ بیمار:تھیھ کننده 
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