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 و لوبيا كنسرو ، گوشت هاي قرص ، ها سوپ ، ها سس -

 بيماري تشدید سبب تواند مي مصرف آماده غذاهاي سایر

 .  شود

 تواند مي و داشته ارتباط بالا خون فشار با الكل مصرف -

 .  شود بيماري تشدید سبب

 كولا هاي نوشابه ، چاي ، قهوه قبيل از كافئين حاوي مواد -

 حد در باید و شوند مي خون فشار افزایش سبب ، شكلات و

 .  شوند مصرف اعتدال

 : نكته چند

 پس باشد مي مرباخوري قاشق 1 نمك به شما روزانه نياز -

 . ننمایيد مصرف این از بيش

 هر اساسي اركان از طبيعي وزن حفظ و وزن كاهش -

 .هستند پرفشاري با مقابله جهت شده طراحي برنامه

 دقيقه 54 تا 03 سریع روي پياده خون فشار كاهش براي -

 .  شود مي توصيه هفته در بار  4 تا 0   و روز در

 بنابراین ، شود مي پرفشاري تشدید سبب سيگار مصرف -

 . شود مي سيگار ترك به توصيه

 

 كليوي بيماري به مبتلا شما اگر نكنيد فراموش

 و سبزیجات ، ها ميوه مصرف مورد در هستيد

 مشاوره تغذیه متخصص با ضرورتاً گوشتي منابع

 . نمایيد

 
 
 
 
 

 خون فشار كاهش به كه هستند پروتئين و منيزیم ، فيبر

 .  كنند مي كمك

 ، كانولا روغن ، پز و پخت براي ها روغن بهترین .5

 بهترین زیتون روغن سالاد براي.  است ذرت و آفتابگردان

 هاي چربي دریافت كه باشيد داشته توجه.  است روغن

 غذایي مواد از كم كم را ها كردني سرخ و حيواني و جامد

 .  نمایيد حذف تان

 ميزان و شوند محدود امكان حد تا باید نيز ها شيریني .4

 . نماید مي تعيين شما تغذیه كارشناس را آن مجاز

 ، ها توت انواع شامل روز در واحد 4 تا 5 حدود ها ميوه .6

 ، زردآلو ، سيب ، كيوي ، مركبات ، انبه ، آناناس ، موز

 از غني بسيار منابع كه جات وسيفي انگور ، آلوها انواع

 . هستند C ویتامين و پتاسيم

 انواع شامل روز در ليوان 4 تا 5 حدود سبزیجات .7

 ، فرنگي گوجه ، زميني سيب ، خيار ، سبز برگ سبزیجات

 C  ویتامين از غني بسيار منابع كه حلوایي كدو و هویج
 .  هستند

 ؟ كرد پرهيز باید غذایي چه از

 سایر و برگرها ، گوشت كنسرو ، كالباس ، سوسيس از -

 بالاي مقادیر بودن دارا علت به گوشتي هاي فرآورده

 نمك آب در شده كنسرو هاي سبزي.  كرد پرهيز باید سدیم

 مصرف نباید نيز شور تنقلات سایر و چيپس ، شور زیتون ،

 .  شوند

 سدیم از سرشار ماهي تن و شده كنسرو یا دودي ماهي -

 .  هستند

 
 

 : بالا خون فشار بماري درمان براي غذایي هاي راهنماي

 و وزن كاهش ، خون فشار كاهش بر مؤثر عوامل بيشترین

 یك دریافت با امر این كه.  باشد مي دریافتي انرژي كاهش

 یادداشت ، درمان رژیم یك از شما مخصوص غذایي رژیم

 با آشنایي و نمایيد مي ميل كه هایي نوشيدني و غذاها

 .  شد خواهد ميسر غذایي واحدهاي اندازه

 ، فيبر مانند اي مغذي مواد بيشتر دریافت دیگر طرف از

 سدیم كمتر دریافت و C ویتامين و پتاسيم ، منيزیم ، كلسيم

 ، ها ميوه.  دارند خون فشار كاهش بر مثبتي بسيار تأثير نيز

 و مغذي مواد این از غني غذایي مواد حبوبات و سبزیجات

 مناسب بسيار نتيجه در و هستند سدیم كم بسيار مقادیر حاوي

 .  هستند خون پرفشاري بيماري درمان جهت به

 تا شده طراحي DASH نام با غذایي رژیم منظور این به

 رژیم این.  باشد خون پرفشاري به مبتلا بيماران راهنماي

 : است زیر موارد حاوي

 هاي ماكاروني و ها نان یا سنگك نان مانند كامل غلات .1

 ، دوسر جو ، جو شامل غلات.  شده اضافه سبوس داراي

 .چاودار و گندم

 ، شير شامل كمتر یا%  1.4 چربي بدون یا چرب كم لبنيات .2

 كم ماست و شير ليوان 0 تا 2 روزانه نمك كم پنير و ماست

 .  كبریت قوطي اندازه به و چرب

 مي پوست بدون و گرفته چربي كاملاً ماهي و مرغ گوشت

 ، آلا قزل مانند چرب هاي ماهي هفته در بار سه و باشند

 . نمایيد دریافت سالمون و ساردین

  از مناسبي بسيار منابع حبوبات هاي دانه و مغزها .0

 
 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 


