
 

توصيه هاي تغذيه اي براي 

 خون مبتلا به پرفشاريبيماران 

 

در صورت چاقي براي كاهش وزن خود و رسيدن به وزن ايده آل با استفاده از  -

 .يك رژيم غذايي مناسب تحت نظر متخصص تغذيه اقدام كنيد

 6ميلي گرم يا  0022كاهش مصرف سديم به كمتر از  -

  .در روز(  نمك طعام)گرم كلريد سديم 

براي دستيابي به رژيم فوق، از غذاهاي زير پرهيز  -

 :كنيد

o حذف نمکدان از سفره 

o ،خيارشور، انواع شور، سس گوجه و خردل، ماهي دودي،   رب گوجه فرنگي

 انواع غذاهاي كنسرو شده و تن ماهي، پنيرهاي شور،

o چيپس و پفك، زيتون شور، سوسيس و كالباس. 

  .پز و كبابي يا بخارپز مصرف كنيد ت آببار ماهي به صور 1-0اي  هفته حداقل



بار در هفته برسانيد و بيشتر از گوشت  3-0مصرف گوشت قرمز را كاهش داده و به 

و پروتئين سويا در رژيم ...( عدس،لوبيا، نخود و)، حبوبات (مرغ و ماهي)سفيد 

  .غذايي روزانه استفاده كنيد

 

 

 

هش به طور كلي مصرف روغن را در پخت غذا، كا -

به جاي روغن جامد و حيواني و كره از روغن زيتون، . دهيد

 .ذرت، آفتابگردان، كانولا استفاده كنيد

 

پز، بخارپز يا كبابي و از فر يا تنور  به جاي سرخ كردن مواد غذايي از روش آب -

 .جهت پخت مواد غذايي استفاده كنيد

مصرف مواد غذايي حاوي فيبر شامل سبزيجات و  -

را در ( نان سنگك يا   نان جو)دار  ت سبوسها و غلا ميوه

 .برنامه غذايي روزانه خود افزايش دهيد

از منابع غذايي غني از . دريافت بالاي پتاسيم با كاهش فشار خون همراه است -

 پز، كدو گوجه فرنگي، سيب زميني آب: ها و سبزيجات از جمله پتاسيم، ميوه

پز، چغندر، قارچ پخته، اسفناج پخته، موز، پرتقال، زردآلو،  حلوايي، كرفس آب

 .باشد؛ كه بهتر است از آنها روزانه بيشتر مصرف كنيد طالبي، گلابي، كيوي مي



 

دريافت بالاي منيزيم نيز در كاهش فشار  -

لبنيات از منابع غذايي غني از . خون مؤثر است

ليوان   3-0بايد روزانه . رود منيزيم  به شمار مي

 .شير يا ماست كم چرب مصرف كنيد

تواند در  حبة سير روزانه مي 0-5مصرف  -

 (.باشد پودر سير به اندازه سير طبيعي مؤثر نمي)كاهش فشار خون مفيد باشد 

مواد غذايي چرب و با كلسترول بالا شامل هر نوع غذاي سرخ كرده، كله و  -

نيات پرچرب، زردة تخم مرغ را مصرف پاچه، مايونز، انواع گوشت قرمز چرب، لب

 .نکنيد

 .                   از مصرف الکل و سيگار خودداري كنيد -

ت بدني را در برنامة زندگي ورزش منظم و فعالي -

 152لازم است هر هفته حداقل  .خود بگنجانيد روزانه

 .دقيقه ورزش نماييد

 

بحانه و قبل از صها  حصب به طور منظم فشار خون خود را با دستگاه فشارسنج -

  .كنيد شب قبل از شام اندازه گيري

 

 (ص) اکرم رسول حضرت یدرمان و یپژوهش ،یآموزش مجتمع -ماریب به آموزش واحد
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 6511سال 

شت )مهین قاسمي : تنظيم كننده کارشناس ارشد آموزش بهدا
 (و ارتقا سلامت

مات )سيد هاشم سزاوار دكتر:تاييد كننده صصي اقدا فلوشیپ فوق تخ
 (مداخله ای قلب و عروق


