
فشار خون بیماری مزمن ) طولانی  می ( و م مومیولاد بی من 

علامت  است که باعث آسیب عرمق کوچک مغز ، قلب ، کلیه م 

چشم میشود . علامه بر دارمهای تجویز ش ه توسی  ززشیک 

رعایت اصول صحیح غذای  کمک زیادی به کنترل این بیمیاری 

 میکن  .

 توصیه های تغذیه ای جهت پیشگیری از ابتلا به بیماری فشار 

 خون :

در هنگام خری  مواد غذای  آماده مانن  انواع کنیررمها  •

، بریاری از سس ها ، انواع شورها ، ترش  ها م تنقیلا( 

 برته بن ی یا بو داده به ممیزان س یم آن توجه شود .

مواد غذای  برته بن ی ش ه اکثراد نمک بیالای  دارنی   •

 سو  کنی  نوع خانگ  را تهیه م مصرف کنی  .

از مصرف غذاهای شور ) گوشیت نمیک سیود شی ه ،  •

کنررمی ، همبرگر ، سوسیس م کالباس ، سیبزی هیای 

کنررم ش ه ، کراکرها ، چیپس زفک ، خیارشور ، ماهی  

های شور م دمدی ، سوپ های آماده ، ترشی  ، آجیی  

 شور خودداری کنی  .

در میان مع ه ها ، به جای مصرف چیپس م زفک ، چوب  •

 شور م سایر تنقلا( زرنمک ، از مغزها ) بادام ، زرته ، 

 

حبوبا( م غلا( که از منابع زتاسیم هرتن  بیشتر استفاده 

شود . زردآلو ، گوجه فرنگ  ، هن مانه ، موز ، سیب زمین  ، 

آب زرتقال م گریپ فرم( منبع خوب  از زتاسیم هرتن  . 

انواع سبزی با برگ سبز تیره ) اسفناج ، برگ چغن ر ، کاهو 

 ، جوفری م ... و توصیه میشود .

برخ  سبزی ها مث  چغن ر ، هویج ، کلم زییی، ،  •

اسفناج ، کرفس ، شلغم م انواع کلم ها س یم زیادی 

دارن  م در صور( داشتن فشار خون بالا بهتر اسیت 

در کیاهیش  Cمح مد شون  . به دلی  نقش میتامین 

فشارخون ، مصرف سبزی ها )سبزی خیوردن وم 

سالاد ) شام  کاهو ، گوجه فرنگ  ، کلم م فیلیفی  

دلمه ای وهمراه با غذا م مصرف میوه ها در میییان 

مع ه ها توصیه میشود .  همچننین م  توان از میوه 

 ها به عنوان میان مع ه در مح  کار استفاده کرد . 

  cتمام انواع میوه ها دارای مقادیری مییتیامییین 

هرتن  . برخ  از میوه ها مانن  مرکبیا( ، تیو( 

فرنگ  ، کیوی ، طالب  م خربزه از منابع غذای  غن  

 این میتامین بشار میرمن  .

 فن ق ، گردم از نوع بو ن اده م کم نمک و ، ماست کم چرب 

 ذر( ب من نمک ، میوه ها م سبزی ها استفاده شود .

از غلا( ، نان م ماکارمن  تهیه شی ه از گنی م کامی   •

) سبوس دارو به دلی  داشتن فیبر ، میتامین م املاح از 

 جمله زتاسیم استفاده شود .

مصرف زیاد نمک و غذاهای شور ، روغن ها و چربی هاا و 

شیرین ، به طور مستقیم و غیر مستقیم از عوامل موثر در مواد 

 افزایش فشارخون و بروز بیماری های قلبی عروقی هستند .

 توصیه های لازم در بیماران مبتلا به فشار خون بالا

استفاده از نمک برای زخت غذا م همچنین سر سیفیره  •

 غذا بای  مح مد شود .

از نمک ان هنگام صرف غذا م سر سفره استفاده نشود .  •

به جای نمک از چاشن  های  مانن  سبزی های مویریر 

تازه یا خشک مانن  ) نوناع ، مرزه ، ترخون ، رییحیان 

م ... و یا سیر ، لیمو ترش تازه م آب نارنج برای بهیبیود 

 طوم غذا م کاهش مصرف نمک استفاده شود .

 در برنامه غذای  رمزانه از میوه ها ، سبزی ها ،        •
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 لیوان شیر یا ماست 3تا  1افزایش دهی  . سو  کنی  رمزانه 

 مصرف کنی  . 

 به خاطر داشته باشید :

مغزها ) بادام ، زرته ، فن ق ، گردم از نوع بو ن اده م کم  •

نمک و ، حبوبا( ، نان م غلا( سیبوس دار کیه دارای 

منیزیم هرتن  برای زییشگیری از فیشار خیون بیالا 

 مفی ن  .

نان لواش ، نان باگت ، نان سان میچ  م به طور کل  نان  •

های  که با ؛آرد سفی  تهیه ش ه ان  م فاقی  سیبوس 

هرتن  را مصرف نکنی  . بهترین نان از نظر سبوس نان 

 سنگک م نان جو است .

دقیقه زیاده رمی بیا  33رمزانه یا بیشتر رمزهای هفته  •

 سرعت متوس  داشته باشی  .

در مصرف نوشی ن  های کافئین دار مانن  چای م قهوه  •

 ، اعت ال را رعایت کنی  .

 منابع  :

-Krause and Mahan's Food & the Nutrition Care Process, 

2020, 15th edition. 

-Understanding Normal & Clinical Nutrition. book 12th 

edition. 2020 
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مصرف رمغن ها را کاهش دهی  م انیواع رمغین هیای  •

گیاه  مایع مانن  رمغن زیتون ، رمغن جامی  م نیمیه 

جام  مصرف نمایی  . از رمغن های  بیا منیشا حیوانی  

 مانن  زیه ، دنبه م کره استفاده نکنی  .

مصرف مواد غذای  حامی اسی  چرب اشباع م کلرترمل  •

) گوشت قرمز ، لبنیا( زر چرب ، چرب  های حیوانی   ، 

مارگارین ، رمغن های جام  م کره و را در برنامه غذایی  

رمزانه کاهش دهی  . زوست مرغ هم حامی مق ار زیادی 

 چرب  است م بای  قب  از زخت به طور کام  ج ا شود .

ع د تخم مرغ کام  ) سیفی ه م  4تا  3مجاز به مصرف  •

 زرده و در هفته هرتی  .

ماه  های  مانن  قزل آلا ، ساردین ، خال مخال  ، شیاه  •

، کلریم م منیزیم هیرتن  کیه  3ماه  منبع غن  امگا 

بای  در برنامه غذای  منظور شون  . حی اق  دمبیار در 

 هفته ماه  مصرف شود .

کمبود کلریم موجب افزایش فیشارخون م در نتیجیه  •

ابتلا به بیماری های قلب  عرمق  میشود . مصرف منابیع 

 کلریم ) شیر ، ماست م انواع لبنیا( کم چرب و را 


