
    با تغذيه مناسب از فشارخون بالا پيشگيري كنيد  

: سلامت بنابر تعريف سازمان بهداشت جهاني عبارت است از 
گسترده رفاه كامل جسمي، رواني و اجتماعي افراد كه به ابعاد 

اين تعريف ،اهميت اين موهبت الهي هرچه بيشتر نمايان مي 
 .گردد

هفته سلامت فرصت مغتنمي است تا با بيان اهميت جايگاه و 
نقش بسيار مهم سلامت و سهم آن در توسعه كشورها، بر 
مهمترين عامل تضمين دستيابي به سلامت كه همانا مشاركت 

  .اشد تاكيد گرددمردم و همراهي مجموعه هاي اجرايي مي ب

فشارخون و تغذيه "و روز دوم اين هفته به نام  "فشارخون را جدي بگيريم "شعار هفته سلامت امسال با عنوان 
  .نام گذاري شده است "سالم

  :فشارخون تعريف 

نشانه با اينكه فشارخون بالا اغلب بدون . شايعترين مشكل كشورهاي در حال توسعه است ) هايپرتانسيون(پرفشاري خون 
، نارسايي مزمن كليه، ) سكته هاي قلبي(مي تواند منجر به نارسايي قلب  است اما در صورت عدم درمان و مزمن شدن آن

  .سكته هاي مغزي ، آسيب به چشمها و نهايتاً مرگ شود

  .تغيير شيوه زندگي از راههاي موثر پيشگيري و كنترل اين بيماري محسوب مي شود

  :ونفشارخ پرعوامل موثر بر 

ابتلا به بيماري ديابت و مصرف الكل از جمله علل زمينه سابقه خانوادگي، وزن، دريافت نمك زياد، بي تحركي ، افزايش 
  .ساز بروز اين بيماري مي باشند

  :فشار خون نترلعوامل موثر بر ك

شيوع . فشارخون مي توان به چاقي اشاره نمود افزايش از عوامل موثر بر  :كنترل وزن
. برابر افراد با وزن طبيعي است  2-6دارند ،  BMI ≤30بالا در افراديكه  فشارخون

ميلي  5-20كيلوگرم وزن تحت نظر مشاور تغذيه در افراد چاق مي تواند  10كاهش 
  .متر جيوه فشارخون را كاهش دهد

  

 



  

ارتباط بين مصرف نمك و فشارخون با افزايش سن بيشتر  :مصرف نمك كاهش 
گرم در روز مي تواند منجر به  6مصرف نمك به كمتر از محدود كردن . مي شود 

  .ميلي متر جيوه فشارخون شود 2- 8كاهش 

تحرك بدني و ورزش نيز در صورتيكه به صورت منظم و  :تحرك و فعاليت بدني
درصد ميزان 2دقيقه انجام شود مي تواند باعث كاهش  30-60روزانه حداقل 
  .فشارخون شود 

  :جهت پيشگيري از ابتلا به پرفشاري خونتوصيه هاي تغذيه اي 

  تحت نظر كارشناس يا متخصص تغذيهكاهش وزن  
  گرم در روز و همان مقدار نيز از  6محدود كردن مصرف نمك به كمتر از

  .نوع نمك تصفيه شده يددار باشد
 نمك سرسفره را حذف كنيد.  
  مانند چربيهاي قابل رويت گوشت،  مصرف چربيهاي اشباع و كلسترولاز

در برنامه  پوست مرغ و ماهي، سسهاي سفيد، امعاء و احشاء ، كله و پاچه
غذايي را كاهش دهيد و از روغن زيتون، روغن سويا، روغن كلزا و روغن كنجد 

 .استفاده كنيد
 غذاها را در حجم كم و دفعات بيشتر مصرف نماييد.  
 ير و لبنيات كم چرب را افزايش دهيدمصرف منابع كلسيم دار خصوصاً ش.  
  مصرف شيريني، شكر، و نوشيدني هاي حاوي شكر خودداري كنيداز .  
  مصرف ميوه ها و سبزي هاي كم كالري را جايگزين غذاهاي پركالري و

  .چرب نماييد
 چاشني هاي كم چرب و ادويه جات معطر همراه سالاد ميل نماييد.  
  ،مرغ و ماهي تازه استفاده كنيدبه جاي سوسيس و كالباس از گوشت.  
 غذاهاي شور مانند غذاهاي كنسروي، همبرگر، چيپس، پفك، استفاده از 

  ،خيارشور، سوياسس، زيتون شور و سس كچاپ را به  ماهي هاي شور و دودي
  .حداقل برسانيد

  ،ي حبوبات يا نان جو،مانند نان سنگك  نانهاي سبوسدارمصرف غلات سبوسدار، برنج قهوه اي، ماكاروني سبوسدار
  .در برنامه غذايي افزايش دهيد مانند عدس و لوبيارا به عنوان پروتئين گياهي و منابع غني فيبر را

 بگنجانيد در حد اعتدال استفاده از آجيل خام و بدون نمك و كنجد را در ميان وعده ها.  



 بيشتر .......) و سبزي، پرتقال، موز، لوبياروزانه از ميوه ها و سبزيهاي حاوي پتاسيم مانند گريپ فروت، كدوحلواي
  .استفاده كنيد

 در مصرف نوشيدني هاي كافئين دار مانند چاي و قهوه اعتدال را رعايت كنيد.  
 مانند ماهي تن، قزل آلا، ماهي آزاد و كپور مصرف كنيد 3حداقل دوبار در هفته ماهي هاي غني از امگا.  
  مصرف مواد غذايي حاوي ويتامينهاي گروهB  اسيدفوليك، و ويتامين ،C را در برنامه غذايي افزايش دهيد.  
  نيز مي تواند در ..... مصرف منابع غذايي حاوي منيزيم مانند لوبياي سويا، غلات و حبوبات كامل، اسفناج، سيب و

 .كاهش فشارخون تاثير گذار باشد
  تنوري يا بخارپزكم چرب، كم نمك، آب پز، .(غذاهاي سنتي را با روش سالم طبخ نماييد(  
  نقش برخي مواد غذايي مانند سير نيز در پايين آوردن فشارخون به اثبات رسيده است.  

  
  
  
  

  تهيه و تنظيم
  سحر اسماعيلي دوراني

  كارشناس تغذيه معاونت امور بهداشتي
 دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي




