
 



 

ها دارای  ها و سبزی میوه. اند حبوبات نیز از این نظر غنی

.سدیم هستند و باید به وفور مصرف شوند مقدار كم   

منابع خوب  های دارای برگ سبز،  ها و سبزی مركبات، توت

پر فشاری  دریافت كم این ویتامین با. ویتامین ث هستند 

مصرف مكمل ویتامین ث درافراد دچار  .ارتباط دارد

پرفشاری و همچنین افراد سالم سبب كاهش فشارخون 

.شود می  

 
 

دریافت پایین كلسیم ریسک ابتلا به فشار خون را افزایش 

 0111تا  0111می دهد به همین دلیل توصیه می شود روزانه 

واحد  3تا 0میلی گرم كلسیم دریافت كنید ،مصرف روزانه 

رنامه را در ب(شیر ،پنیر ،ماست ،دوغ )لبنیات كم چرب 

غذایی خود بگنجانید ، از منابع خوب كلسیم می توان به 

مصرف منیزیوم . ماست ، پنیر ، شیروخانواده كلم اشاره كرد

می توان به غلات سبوس دار ، آجیل ، اسفناج و شیر اشاره 

. كرد كه باعث كاهش فشار خون می شود  

در صورتی كه اضافه وزن داشته باشید كاهش وزن تاثیر 

رسیدن به وزن . مهمی در كاهش فشار خون شما دارد 

سلامت و حفظ آن می تواند به كنترل فشار خون كمک كند ، 

پر خوری و عدم فعالیت بدنی از عوامل مهم در بروز چاقی 

. می باشد  

 

 

. 
 

 

 

 

 

 

میزان نیرویی است كه به جدار فشار خون .همه افراد فشار خون دارند

زمانی .سرخرگها وارد می شود تا خون در سراسر بدن گردش پیدا كند

ها و فشار جریان خون از یک حد  كه فشار وارد شونده بر دیواره رگ

..رود فشار خون بالا گفته می شود بالاتر  ٬نرمال و پذیرفته شده  

نیاز روزانه .ارندافراد دچار پرفشاری، نیاز به كاهش دریافت سدیم د

محدودیت ،یک فرد بزرگسال به نمک یک دهم قاشق چایخوری است 

مصرف نمک در رژیم غذایی آثار بسیار مفیدی در كنترل بیماری 

:هیپرتانسیون داردكه شامل  

بهبود كفایت درمان طبی فشار خون،كم كردن دفع پتاسیم ناشی از 

دیواره ( امتافزایش ضخ)مصرف داروهای مدر ، برگشت هیپرتروفی 

قلب ،كاهش دفع پروتئین از ادرار،كاهش دفع كلسیم از ادرار ،كاهش 

استئوپوروز ،كاهش شیوع سرطان معده ،كاهش شیوع سكته ی مغزی 

. آب مروارید می شود ،كاهش شیوع آسم ،كاهش شیوع  

استفاده از یک رژیم غذایی صحیح و اصلاح عادات غذایی زندگی 

ش گیری از فشار خون بالا را دارد، فشار نقش عمده ای در كنترل و پی

میلی لیتر جیوه بالاتر رود می تواند باعث  01/031خون اگر از سطح 

آسیب به اندام های بدن شود و در واقع یک عامل خطر برای سلامتی 

. به حساب می آید  

 DASHاستفاده از رژیم غذایی 
می تواند نقش بسیار كمک كننده   DASHاستفاده از رژیم غذایی 

غنی از   DASHای در كنترل فشار خون داشته باشد ، رژیم غذایی 

میوه و سبزی می باشد كه به طور طبیعی این رژیم ، سدیم كمتر و 

 . پتاسیم بیشتری را تامین می كند

. تواند به كاهش فشارخون كمک كند پتاسیم و كلسیم اضافی نیز می  

 mg/d 3۰11حدود )غذاهای حاوی پتاسیم مصرف تركیبات و )

موز، زردآلو، انجیر، هلو، مركبات از نظر پتاسیم « ( كلسیم و منیزیوم

هایی  كاملاً غنی هستند و لذا مصرف گریپ فروت انگور و آلو میوه

زمینی، سیر، براكلی، كدو سبز، قارچ  سرشار از پتاسیم هستند و سیب

 .ها سرشار از پتاسیم هستند فرنگی و سبزی و گوجه

 

 

 
 

 
 

شکی و خدمات دانشگاه علوم پز  

 بهداشتی ، درمانی تهران

 

 

 بیمارستان فوق تخصصی گوش ،حلق وبینی

 امیر اعلم
 واحد تغذیه

 

 در کنترل فشار خونراهنمای تغذیه 
 

 

 



 



  

عروقی، سرطان   های قلبی آلو از افزایش فشار خون، بروز بیماری

كند و به عنوان منبعی غنی  میهای گوارشی پیشگیری  و بیماری

 از پتاسیم در كاهش فشار خون بالا مؤثر است

های غیر اشباع و مفید برای بدن است  روغن كنجد یكی از روغن

برد، بلكه آن را  این روغن نه تنها كلسترول خون را بالا نمی

.دهد كره كنجد فشار خون را كاهش می. دهد كاهش می  

تواند فشار خون را به  در روز مینوشیدن دو لیوان آب پرتقال  

میزان قابل توجهی پایین بیاورد و متعاقب آن، خطر بروز 

.های قلبی را كاهش دهد بیماری  

هندوانه حاوی یک نوع اسید آمینه است كه عملكرد شریان ها  -

را تقویت می كند و می تواند به كاهش فشار خون آئورت كمک 

 كند
 تداخل غذا ودارو 

 

باعث كاهش جذب كلسیم ، چربی ، ویتامین ن كلسترآمی – 0      

 های محلول در چربی ،فولات وگلوكز

. همراه با آب یا شیر مصرف شود   

پس همزمان از . تریامترین سبب ذخیره پتاسیم می شود-0

مصرف منابع پر پتاسیم مثل موز ،پرتقال ،سبزیجات برگ سبز 

  .بپریزید 

مصرف یا عصرانه غذا برای افزایش باید بعد از  لواستاتین – 3

این دارو سبب كاهش جذب ویتامینهای محلول در چربی . شود

. می شود  

. جمفیبروزیل نیم ساعت قبل از غذا مصرف شود – 4  

غذا با ، پروپرانولول ،مترپرولول دریافت این دارو اتنولول -۰

پرتقال  آتنولول را با آب. سبب افزایش اثر دارو ها می شود

. جایگزین های پتاسیم و نمک مصرف نشود. نخورید  

آتوروواستاتین ،سیموستاتین ، لووستاتین كه با گریپ فروت  –6

. مصرف نشود  

آسپرین سبب كمبود ویتامین سی می شود فولات باید همراه –7

  آسپرین مصرف شود و محدویت مصرف ادیه لازم است  

. نیتروگلیسرین با آب و شكم خالی مصرف شود -8  
 

 

مؤثر می تواند مصرف قند و شكر تصفیه شده در افزایش فشار خون 

 .باشند در حالی كه قندهای مركب تمایل به كاهش فشار خون دارند

های  ـ از سوسیس، كالباس، كنسرو گوشت، برگرها و سایر فرآورده

. سدیم باید پرهیز كردگوشتی به علت دارا بودن مقادیر بالای 

های كنسروشده در آب نمک، زیتون شور، چیپس و سایر  سبزی

.تنقلات شور نیز نباید مصرف شوند  

.ـ ماهی دودی یا كنسروشده و تن ماهی سرشار از سدیم هستند  

های گوشت، كنسرو لوبیا و سایر غذاهای  ها، قرص سوپ ها،  ـ سس

.ودتواند سبب تشدید بیماری ش آماده مصرف می  

تواند سبب تشدید  ـ مصرف الكل با فشاربالا ارتباط داشته و می 

.بیماری شود  

ـ در طبخ به جای كره و روغن نباتی جامد بهتر است از روغن  

.زیتون، سویا و كانولا استفاده كرد  

 

های كولا و شكلات،  ـ مواد حاوی كافئین از قبیل قهوه، چای، نوشابه

.و باید در حد اعتدال مصرف شوندشوند  سبب افزایش فشارخون می  

است به هیچ وجه به غذا نمک  0۱افرادی كه فشارخون آنها بالاتر از 

،شلغم، (لبو)مصرف سبزی كرفس، كنگر، ریواس، چغندر  .نزنند

.هویج، اسفناج برای این افراد مضر است  

مصرف غذاهای فست فود را به دلیل چاشنی و نمک فراوان  

تواند در  در مصرف برنج و نشاسته هم می نامناسب دانست و رعایت

.كاهش فشار خون موثر باشد  

جوانه گندم به دلیل داشتن پتاسیم و منیزیم زیاد باعث كاهش 

پتاسیم و منیزیم بر خلاف سدیم در كاهش . شود فشارخون بالا می

.فشار خون موثرند  

 مصرف پسته برای پایین آوردن فشارخون موثر است

قدار زیادی پروتئین گیاهی و پتاسیم و همچنین پسته حاوی م

.منیزیم است  

برگ زیتون حاوی تركیباتی موثر در كاهش فشار خون است كه  

تواند به عنوان یک درمان كمكی مناسب برای كنترل خطر  می

پیشرفت عوارض قلبی عروقی در بیماران مبتلا به پرفشاری خون 

.استفاده شود  

 

 

 

بدون نمک برای افراد دچار پرفشاری  گوشت و مرغ طبخ شده

توان از سبزیهای  برای معطركردن گوشت می. شود توصیه می

به عنوان مثال برای گوشت  ،ها استفاده كرد ها و میوه معطر، ادویه

گوسفند از مرزنگوش و مریم گلی، برای مرغ از شوید و ترخون و 

توان استفاده كرد برای جگر از پرتقال می  

 

. منجمد یا كنسروشده بدون آب نمک خوب هستند ماهی تازه، 

ها،  بو، شوید، فلفل قرمز و سیاه، ادویه توان ماهی را با برگ می

. ها معطر كرد های خانگی بدون نمک و سایر سبزی مركبات، سس

آلا و  های حاوی اسیدهای چرب مفید از قبیل حلوا، قزل ماهی

. ه می شودقباد چندین بار در هفته توصی  

 

 

زمینی، همچنین برنج،  ای از قبیل سیب های ریشه سبزی 

ای  بدون نمک و همچنین مواد نشاسته  ها و حلیم ماكارونی، رشته

ای برای وعده  توان به عنوان پایه دارای سدیم كم هستند و می

.غذایی از آنها استفاده كرد  

های برگ سبز، منابع كم سدیم و تامین  دانه كنجد و سبزی« 

.م هستندكننده كلسی  

 ۲/0)مصرف سیر .) كند سیر نیز به كاهش فشارخون كمک می

 (.و برخی داروهای گیاهی( گرم روزانه

سبزی ها و میوه ها حدود )افزایش مصرف فیبر در رژیم غذایی 

 (.گرم روزانه 411

و در (جامد)كاهش مصرف چربی و خصوصاً چربیهای اشباع شده  

مثلاً )اشباع نشده صورت مصرف چربی، استفاده از چربیهای 

روغن زیتون به علت دارا بودن چربی غیر اشباع، فشار خون را 

 .چربی های خون با تجویز دارو  و یا كاهش( كاهش می دهد

  Omega 3مصرف روغن ماهی و اسیدهای چرب 

 .بار در هفته مصرف شود 4گرم ماهی،  004توصیه می شود 

مانند بیماریهای محدودیت مصرف پروتئین در برخی موارد خاص 

 .كلیه
  

 



 


