
 هاي‌غذايي‌در‌فشارخون‌بالا‌توصيه

اصول تغذيه و رژيم    0202منابع: کتاب کراوس 
 درماني 

تهیه شده در واحد تغذيه و رژي  درماني بیممارتمتما  
 امام رضا )ع( مشهد

 لوبیای تفید✅ 

 دار مغزيجات و نا  تبوس✅ 

 های مفید گیاها  و خوراکي  

توانند در کاهم   طبق منابع علمي، اين مواد غذايي مي

 فشار خو  مؤثر باشند:

تیر، زالزالک، عصاره چغندر، چای تمر،، رزوراتمرول 

 )موجود در انگور قرمز(

رزوراترول يک ماده مؤثر در کاه  فشار خو  اتت که 

 وفور وجود دارد. در کشم  انگور تیاه )مويز( نیز به

صورت مکمل يما بمه  توجه: پی  از مصرف اين مواد به

مقدار زياد، با پزشک خود مشورت کنید تا از تداخل بما 

 داروها جلوگیری شود.

 

* نمک را ک  کنید. اگر فشار خو  بالا داريد، نمبمايمد 

گرم تدي )نمک( در روز دريمافمت  میلي ۰۰22بیشتر از 

کنید. اين يعني فقط حدود دو تموم يمک قماشمق 

 خوری نمک در کل روز! چای

شده، حتماً برچسب  بندی هنگام خريد مواد غذايي بسته

 مقدار تدي )نمک( را بخوانید.

هما،  جای نمک، از ادويمه در آشپزی ه  تعي کنید به

دهي اتتفماده  لیمو، تیر و تبزيجات معطر برای طع  آب

 کنید.

چرب مصرف کنید. اين مواد منبع خوبي از  * لبنیات ک 

 کنند. کلسی  هستند و به کاه  فشار خو  کمک مي

 ۴2بار در هفته، هر بمار  ۴تا  2* فعال باشید. حداقل 

 روی تريع داشته باشید. دقیقه پیاده

* مصرف گوشت قرمز را ک  کنید. تعي کنید فقمط دو 

جمای آ ، از  بار در هفته گوشت قرمز بخموريمد. بمه

های تفید مثل مرغ، بوقلمو ، شترمرغ يا ماهمي  گوشت

 اتتفاده کنید.

از پتاتی  و منیزي  بهره ببريد. پتاتی  و منیزيم  بمه 

 کنند. تنظی  فشار خو  کمک مي

 :از مواد غذايي زير اتتفاده کنید

 تبزيجات برگي مثل اتفناج، برگ چغندر✅ 

 هايي مثل موز و پرتقال میوه✅ 

 

 ويژه:‌بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  7444044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   7441044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1027كد پمفلت:   
 44شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



 تغيير‌سبک‌زندگي‌براي‌کاهش‌فشار‌خون:‌‌‌‌‌‌‌

برای کاه  فشار خو ، لازم اتت اين ته مورد را در 

 نظر بگیريد:

 . مصرف نمک را کاه  دهید.۰

 . میوه و تبزی بیشتری مصرف کنید.0

 . وز  خود را کاه  دهید.2

 

اين موارد، راهکارهايي مؤثر، تال  و غیردارويي بمرای 

 کنترل فشار خو  هستند.

 چرا‌کنترل‌فشار‌خون‌مهم‌است؟‌‌‌‌‌‌

اگر فشار خو  بالا را کنترل نکنید، ممکن اتت دچمار 

 عوارضي مانند:

تکته مغزی، حملات قلبي، نارتايي قلبي، آتیمب بمه 

 ها( شويد. ها و آنوريس  )تورم در ديواره رگ کلیه

 (:DASHرژيم‌غذايي‌مناسب‌)‌‌‌‌‌‌‌

 

کند فشار خونمتما  را  به شما کمک مي DASHرژي  

 کاه  دهید. اين رژي  شامل:

 :مصرف بیشتر

 * میوه   * تبزی  * مغزيجات )مثل گردو، بادام(

 چرب * لبنیات ک 

 :محدود کرد 

 ها * شیريني    ها * گوشت قرمز    * چربي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اي‌براي‌کنترل‌فشار‌خون:‌هاي‌تغذيه‌توصيه‌‌‌‌‌‌‌

های ناتال  ممثمل  * نوع روغن مصرفي مه  اتت. چربي

دنبه، کره، روغن زرد، خامه و روغن نباتي باعث افزايم  

های تال  ممثمل  شوند. در عوض، از روغن فشارخو  مي

روغن زيتو ، روغن ماهي، يا کلزا اتتفاده کنمیمد کمه 

هستند و به کاه  فشار خو  کمممک  ۹و  2حاوی امگا 

 کنند. مي

 مددجوي‌گرامي:

ای مرتبط با  اين مطالب برای آشنايي شما با نکات تغذيه

های آ  تهیمه شمده اتمت.  فشار خو  بالا و مراقبت

امیدواري  با مطالعه اين نکات، بتوانید روند درما  خمود 

تری داشتمه  را بهتر مديريت کنید و تبک زندگي تال 

 باشید.

 

 فشار‌خون‌بالا‌چيست؟‌‌‌‌‌‌

 

شود قلب شما  فشار خو  بالا )پرفشاری خو ( باعث مي

تر از حالت طبیعي کار  برای حفظ جمريا  خمو ، تخت

کند. فشار خو  به دو عدد تیستولي )فشار همنمگمام 

انقباض قلب( و دياتتولي )فشار هنگام اتتراحت قلب( 

 شود. تقسی  مي

 

 اتت. ۰02022مقدار نرمال فشار خو  برای بزرگسالا  

اگر فشار شما از اين مقدار بالاتر برود، لازم اتمت بما 

 تغذيه و تبک زندگي مناتب، آ  را کنترل کنید.

 

 

 

 


