
 مناسب تغذیه با فشارخون افزایش از پیشگیري
 خطر هاي فاکتور ترین مهم از یکی خون فشاري پر

 نام خاموش قاتل عنوان به آن از که است قلبی بیماري
 ويق ارتباط بالا فشارخون با وزن اضافه و چاقی. برند می

 د،ندارن علایمی خون پرفشاري به مبتلا افراد اکثر. دارد
 به مزمن یا حاد آسیب سبب تواند می مشکل این اما

 به مشکل این مغز در. شود بدن مختلف هاي بخش
 سکته نتیجه در رساند، می آسیب خونی هاي مویرگ
 آسیب سبب پرفشاري ها، چشم در. کند می بروز مغزي

 اه کلیه در و بینایی اختلال بروز و خونی هاي مویرگ به
 از علایمی است ممکن. شود می کلیه نارسایی سبب نیز

 بروز زنی نفس تنگی و سینه قفسه دردهاي سردرد، قبیل
 اغلب هستند، مرزي حد در که پرفشاري از مواردي .کند

  .مانند می باقی درمان بدون
 وزن، از درصد 01-01 کاهش: شامل غیردارویی درمان
 ورزش انجام و سیگار ترك غذایی، رژیم در نمک کاهش
 است ممکن نیز فشارخون ضد داروهاي. است منظم
 شوند تجویز

 : DASH یا خون فشار کاهنده غذایی رژیم
 رژیم DASH  فشار حفظ در آن بخشی اثر که 

 ثابت بالا خون فشار کنترل و سلامت محدوده در خون
 :است زیر هاي ویژگی با رژیمی است، شده

  8 -9حداقل میزان به) سبزیجات و ها میوه 
 6-1 میزان به) سبوسدار و کامل غلات ،(روز در واحد
 به)چرب کم و چربی بدون لبنی محصولات ،(روز در واحد

 5 حداقل) حبوبات سایر و لوبیا ،(روز در واحد 3-2میزان

 در بار 2 تا 0 به) چرب کم گوشت مصرف ،(هفته در بار
 پوست بدون ماکیان از آن جاي به و( شود محدود هفته

 در بار 2 حداقل چرب هاي ماهی مصرف و شود استفاده
 سالمون، قبیل از)باشد می 3 -امگا خوب منابع از که هفته
 (تن ماهی و ماهی شاه آزاد،

 هاي اسید مصرف امکان حد تا حال عین در  
  .باشد حداقل در سدیم دریافت و ترانس و اشباع چرب

 ا،ه کیک ها، شیرینی کلی طور به و شکر مصرف 
  .شود محدود …و شیرین هاي نوشیدنی

  رژیم  هاي ویژگی ازDASH  قابل و سادگی 
 متنوع بسیار رژیمی که حال عین در است، آن بودن اجرا

 .باشد می نیز خوشمزه و

  در رژیم این از پیروي مختلف، مطالعات طبق 

 معمول رژیم با گروهی) کنترل گروه با مقایسه در افراد
 و نمک قرمز، گوشت بالاي مصرف با رژیمی یعنی

 و سیستولیک فشار کاهش باعث( شیرین هاي نوشیدنی
 شود می دیاستولیک

 . که) کلیوي بیماران در جز به غذایی رژیم این 
 در ،(باشند داشته بایستی پتاسیم از محدود غذایی رژیم

 یکمتابول سندرم و دیابتی عروقی،-قلبی بیماران تمامی
 .شود می بهبود سبب

 ؟ هستند مفید غذاهایی چه
. ددارن سدیم دریافت کاهش به نیاز پرفشاري، دچار افراد

 کاهش به تواند می نیز اضافی کلسیم و پتاسیم
  .کند کمک فشارخون

 میوه آلو و انگور هلو، فروت، گریپ انجیر، زردآلو، موز،
 سیر، زمینی، سیب و هستند پتاسیم از سرشار هایی

 رشارس ها سبزي و فرنگی گوجه و قارچ سبز، کدو براکلی،
  .اند غنی نظر این از نیز حبوبات .هستند پتاسیم از

 باید و هستند سدیم کم مقدار داراي ها سبزي و ها میوه
 متوسط که داده نشان مطالعات. شوند مصرف وفور به

 تفاوت این علل از یکی .است کمتر خواران گیاه فشارخون
 .دان دانسته خواران گیاه در پتاسیم بیشتر دریافت را

 منابع سبز، برگ داراي هاي سبزي و ها توت مرکبات،
 اب ویتامین این کم دریافت.  هستند ث ویتامین خوب

 درافراد ث ویتامین مکمل مصرف. دارد ارتباط پرفشاري
 کاهش سبب سالم افراد همچنین و پرفشاري دچار

 نمک بدون شده طبخ مرغ و گوشت .شود می فشارخون
 براي. شود می توصیه پرفشاري دچار افراد براي

 ها ادویه معطر، سبزیهاي از توان می گوشت معطرکردن
 گوشت براي مثال عنوان به. کرد استفاده ها میوه و

 و شوید از مرغ براي گلی، مریم و مرزنگوش از گوسفند
  .کرد استفاده توان می پرتقال از جگر براي و ترخون
 خوب نمک آب بدون کنسروشده یا منجمد تازه، ماهی

 مزقر فلفل شوید، بو، برگ با را ماهی توان می. هستند
 بدون خانگی هاي سس مرکبات، ها، ادویه سیاه، و

 حاوي هاي ماهی .کرد معطر ها سبزي سایر و نمک
 قباد و سالمون حلوا، قبیل از مفید چرب اسیدهاي

 هاي سبزي. شوند می توصیه هفته در بار چندین
 برنج، همچنین زمینی، سیب قبیل از اي ریشه

     همچنین و نمک بدون حلیم و ها رشته ماکارونی،



 به توان می و هستند کم سدیم داراي اي نشاسته مواد
 دانه .کرد استفاده آنها از غذایی وعده براي اي پایه عنوان
 نتامی و سدیم کم منابع سبز، برگ هاي سبزي و کنجد
 کمک فشارخون کاهش به نیز سیر .هستند کلسیم کننده

  .کند می
 کرد؟ پرهیز باید غذاهایی چه از
 سایر و برگرها گوشت، کنسرو کالباس، سوسیس، از

 بالاي مقادیر بودن دارا علت به گوشتی هاي فرآورده
 آب در کنسروشده هاي سبزي. کرد پرهیز باید سدیم
 بایدن نیز شور تنقلات سایر و چیپس شور، زیتون نمک،

 ربطو سبزیجات برخی زیاد مقادیر مصرف از .شوند مصرف
 اس،ریو چغندر، نظیر هستند بالایی سدیم حاوي طبیعی

 زپرهی ها کلم انواع و شلغم کرفس، اسفناج، پیچ، کلم
 شده تهیه هاي بیسکویت و ها کیک ها، نان انواع .کنید

 یبس غلات، انواع نمک، شیرین، جوش پودر، بیکینگ با
 اهیم. شوند می تهیه نمک با که برنج ماکارونی، زمینی،
 .هستند سدیم از سرشار ماهی تن و کنسروشده یا دودي
 رسای و لوبیا کنسرو گوشت، هاي قرص ها، سوپ ها، سس

 .دشو بیماري تشدید سبب تواند می مصرف آماده غذاهاي
 ببس تواند می و داشته ارتباط فشاربالا با الکل مصرف
 نباتی روغن و کره جاي به طبخ در .شود بیماري تشدید
 استفاده کانولا و سویا زیتون، روغن از است بهتر جامد
 هاي نوشابه چاي، قهوه، قبیل از کافئین حاوي مواد .کرد
 ایدب و شوند می فشارخون افزایش سبب شکلات، و کولا

  .شوند مصرف اعتدال حد در
 :مهم نکته چند

 اساسی ارکان از طبیعی وزن حفظ و وزن کاهش 
 پرفشاري با مقابله جهت شده طراحی برنامه هر

  .هستند
 دهم یک نمک به بزرگسال فرد یک روزانه نیاز 

 شیردهی طول در یا و گرم هوایی و آب شرایط در
 خوري چاي قاشق یک موارد این در. است لازم

 .بود خواهد کافی نمک
 تا 31 سریع روي پیاده فشارخون کاهش رايب 

 توصیه هفته در بار 1 تا 3 و روز در دقیقه 51
 پرفشاري تشدید سبب سیگار مصرف. شود می

 ودش می سیگار ترك به توصیه بنابراین شده
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