
 

 

 چندین نکته:
ن نمک برای شماتوصیه وبدگوشت ومرغ طبخ شده 

میشود.میتوانیدبرای معطرکردن گوشت ازسبزی های 

.نیدمعطر،ادویه هاومیوه هااستفاده ک  

 

ماهی تازه،منجمدیاکنسروشده ی بدون آب نمک برای 

مفیدمیباشد.شما   

 

ازسوسیس،کالباس،کنسروگوشت،برگرهاوسایرفرآورده  

های گوشتی به علت بالا بودن مقادیربالای سدیم 

 پرهیزکنید.

 

سبزی های کنسرو شده درآب نمک،زیتون ازمصرف  

پرهیزکنید. شور،چیپس وسایرتنقلات شور  

 

غذاهای آماده مانندکنسروها،سس ها،سوپ ها،قرص های 

ماری شمامیشود.گوشت سبب تشدیدبی  

 

 ازمصرف الکل پرهیز کنید.

 

درطبخ به جای کره وروغن نباتی جامد ازروغن 

 زیتون،ذرت،سویاوکانولااستفاده کنید.

 

موادحاوی کافئین ازقبیل قهوه،چای،نوشابه های 

شکلات باعث افزایش فشارخون کولا،

بایددرحداعتدال مصرف کنید.میشود،  
 

 

 چه غذاهایی مفیدهستند؟  
 

موادغذایی حاوی پتاسیم،منیزیم وکلسیم مصرف 

ودفشارخون بسیر موثرمیباشدومصرف کم بدربه

موادغذایی حاوی سدیم وچربی های اشباع موجب 

 کاهش فشارخون خواهدشد.

 

موز،زردآلو،پرتغال،انجیر،گریپ فروت،هلو،انگوروآلو میوه 

 های سرشاراز پتاسیم هستند.

 

گوجه سیب زمینی،سیر،کلم بروکلی،کدوسبز،قارچ،

فرنگی وسبزی هاسرشارازپتاسیم هستند.حبوبات 

 نیزازاین نظرغنی اند.

 

بادام مل جوانه گندم برشته،امنابع منیزیم ش

زمینی،سیب زمینی،اسفناج،شیر،نان سبوس دارومرغ 

 است.

منابع غذایی حاوی کلسیم شامل شیر،لبنیات وماهی 

 میباشد.

 

 فشارخون چیست؟  
موقع عبور ازرگ های فشارخون فشاری است که خون 

خونی به دیواره آن وارد می کند.نوسانات فشار خون طبیعی 

فشارخون وقتی استراحت می کنید یاخوابیده اید اند.مثلا

افت می کند ووقتی فعالیت یاورزش می کنید بالا میرود 

 ولی اگرفشارخون بالا بماند طبیعی نیست. 

 فشارخون بالا
است که هایپرتانسیون فشارخون بالایک بیماری طبی وخیم 

 نیز نامیده می شود.

میلی مترجیوه 041فشارخون بالا به فشارخون سیستولی

میلی مترجیوه یابالاتر اطلاق 01یابالاتروفشارخون دیاستولی

 میشود.

فشارخون بالاتهدیدجدی محسوب میشودزیراباعث میشود 

قلب شدیدتر کارکند که نیازآن به اکسیژن را افزایش داده 

نژین دخالت دارد.درصورتی که این مشکل تحت درایجادآ

کنترل قرارنگیردخطرحمله قلبی،سکته مغزی وبیماری 

 کلیوی راافزایش می دهد.
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 مرکز آموزشی درمانی الغدیر ابهر            
 
 واحد آموزش بیمار                    
 
 

تغذیه دربیماران مبتلا به 
 فشارخون بالا

 

 
شماره تلفن بیمارستان الغدیر جهت پاسخگویی به 

 بخش .......... 14436353411سوالات بیماران 

 

   

ی پخته اواحدازاین موادشامل:نصف لیوان غذاهیک 

قاشق غذاخوری 4لیوان میوه وسبزیجات خام،0شده ،

.آجیل ودانه ها میباشد  

افرادی که دچارفشارخون بالاهستندبایستی 

مقدارزیادمصرف سبزیجات،سالادوغذاهای گیاهی را به 

گوشت قرمز ومرغ راکاهش  کنند ولی مصرف

دهند.زیراگوشت هاحاوی سدیم بالایی هستند 

 وفشارخون رابالا میبرند

 

ن کارشناس پرستاریتهیه کننده:شادی مرادیا  

باتایید دکترمحمدرضاعیدی متخصص قلب 

 وعروق

 منبع:برونرسودارث قلب وعروق
8102 

 تدوین:واحدآموزش به بیمار

   

DASHرژیم غذایی ضدفشارخون بالا 

روش های غذایی برای جلوگیری ، این رژیم غذایی

 ازفشارخون بالا نام دارد.

 

مطالعات نشان میدهدبرای کاهش فشارخون 

بالابایدمقادیرزیادی میوه،سبزی،غلات سبوس 

دار،حبوبات،آجیل وسایردانه های خوراکی ولبنیات کم چرب 

.مصرف کرد ودریافت موادغذایی دیگررامحدود کرد  

 :دریک روزحاوی موادزیراست  DASH رژیم
واحدغلات کامل 3  

 

واحدسبزیجات6  

 

واحدمیوه6  

 

بدون چربیواحد شیر،ماست،پنیر کم چرب یا 4-3  

 

واحدگوشت قرمز،مرغ یاماهی0-4  

 

  خوراکی واحددرهفته آجیل،حبوبات ودانه های6  

.مصرف شیرینی جات وچربی هامحدودشود  

 

 


