
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

فشار خون بالا يك وضعيت پزشكي است  كه 

ميتواند در اثر استرس بيش از حد، چاقي، 

 مصرف بالاي نمك، ديابت و غيره ايجاد شود. 

عروقي مانند   -احتمال بروز بيماري هاي قلبي  

سكته قلبي، نارسايي قلبي و اختلالات كليه با 

  داشتن فشار خون بالا افزايش مي يابد.

  

 

 توصيه هاي تغذيه اي 

 ) ٤واحد) و سبزي (   ٤اضافه كردن مصرف ميوه 

  واحد) در روز 

   گرم در روز   ٦محدود كردن مصرف نمك به

  (برداشتن نمك از سر سفره)

  .لبنيات بدون چربي يا كم چربي مصرف شود

  %)   ١.٥(چربي  

  بار   ٢مصرف گوشت قرمز محدود شود (حداكثر

در هفته)  و گوشت ماهي و مرغ و سويا بجاي 

  آن مصرف گردد. 

  انواع شيريني، آجيل، شكلات و چيپس و پفك

  حذف شود. 

  مصرف چربي هاي اشباع ( مايونز، كره، روغن

  جامد) محدود شود.

 .درصورت اضافه وزن بايد رژيم لاغري اعمال شود  

  

 

  

  

  нغذࣥ و Εشار ΄ون 

 ٠٣٤٣٣٣٢١٩٩١  : تماس شماره تلفن

  ٠٣٤٣٣٣١٢١٤٥شماره دورنگار :  

  بهمن چهارراه اول  ٢٢آدرس:ميدان خواجو، بلوار

 NSH-NU-BR-32كدسند: 

  -فرشته نخعي كارشناس تغذيه و رژيم درماني:تهيه و تدوين

  آموزش واحد 

 



 

   مواد غذايي حاوي انتي اكسيدان

، مانند گوجه   E   ،C(بتاكاروتن، ويتامين  

فرنگي، هويج و سبزي هاي با برگ سبز) 

 استفاده شود. 

  غذاهاي آماده و كنسروي به دليل نمك بالا

  حذف شود. 

  فعاليت ورزشي در برنامه روزانه گنجانده

  شود.  

  از خوردن پنير، خيارشور و انواع سس ها

  (مايونز و قرمز) خودداري شود. 

  خودداري شود.از خوردن آب گوشت  

 .از سير در طبخ غذا استفاده شود  

  از مواد غذايي داراي پتاسيم بالا استفاده

  شود. (پرتقال، موز و گوجه فرنگي) 

   

  

  

 ده ماده غذايي كه در پايين آمدن

 فشارخون موثرند:

:تره فرنگي، پيازچه، ترب قادر به تره فرنگي

  فشار و چربي هاي خون هستند. كاهش  

: سرشار از پتاسيم و شايد مهم ترين ماده موز

مغذي براي كاهش فشار خون بالاست. مصرف 

يك عدد موز در روز شما را از فشار خون بالا 

  دور نگه ميدارد.

 C: اين ميوه سرشار از پتاسيم و ويتامين  كيوي

  بوده و به كاهش فشار خون كمك ميكند. 

  ند : معجزه ميكسير

  كرفس 

: انواع لوبياها سرشار از منيزيم و پتاسيم لوبيا

  هستند كه فشار خون بالا را كاهش ميدهند. 

  با آرزوي بهبودي شما 

  

 

: حاوي تركيبات پتاسيم و همچنين كلم بروكلي

كروم است كه با بيماري هاي قلبي عروقي مقابله 

مي كنند. كلم بروكلي كنترل كننده قند خون و 

 ميزان انسولين نيز مي باشد.

: شير بدون چربي اگر در رژيم شير بدون چربي

غذايي روزانه باشد يكي از بهترين گزينه ها براي 

  كاهش فشار خون است. 

  گوجه فرنگي 

تخم آفتابگردان،  غير از غذاهاي ذكر شده  

روغن زيتون، آووكادو، شكلات تيره و آبميوه 

مختلف در پايين آوردن فشار خون  هاي طبيعي

  موثرند.

ميوه هاي غني سبزيجات و بهتر است مصرف  

را افزايش و مصرف غذاهاي  از پتاسيم و كلسيم

سرخ شده و نمك ( حاوي سديم) را كاهش 

  دهيد. 

  منابع: كتاب دارو درماني و تغذيه تاليف دكتر مهران ملكي 

  


