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 ری و کاهش فشارخونیای برای پیشگهای تغذیهتوصیه

 پورپوریا رحمتی

 درمانیو رژیم کارشناس تغذیه

 

 :مقدمه ●

ه و ترین مشکلات بهداشتی در کشورهای پیشرفتبیماری پرفشاری خون یکی از مهم

در حال توسعه است که در صورت درمان نشدن موجب بروز بیماری های قلبی 

 شود. مل مرگ ومیر در جهان مطرح است میکه به عنوان دومین عا ،عروقی

لا هستند؛ خون باارسال در جهان دارای فش ۷۹تا  ۳۰ن رگسالایلیارد بزم ۱.۲۸ اتقریب

 کنند.می وسعه زندگیت که بیشتر )دو سوم( آنها در کشور های توسعه نیافته و درحال

 یستند.د مطلع نرگسالان دارای فشارخون بالا از بیماری خودرصد از بز ۴۶ تقریبا

 وشده  هتشخیص داد ،ی فشارخون بالابزرگسالان دارا (درصد ۴۲)ف کمتر از نص

اری خود را بیمفر دارای فشارخون بالا ن ۵ر نفر از ه ۱تنها ا درمان می شوند. تقریب

تا  ،۲۰۳۰ لی غیرواگیر تا ساتحت کنترل دارند. یکی از اهداف جهانی کنترل بیماریها

 اهش فشارخون بالا است.درصد ک ۳۳

که سکته مغزی، بیماری های قلبی، نارسایی کلیوی و سایر بیماری ها تنها به افرادی 

تر از بلکه در افرادی که فشارخون آنها کمی بالا ،شودفشارخون بالا دارند محدود نمی

خون از هر سنی ممکن است شروع شود کند. پرفشاریعی است نیز بروز میحد طبی

وزن مسلماً با چاقی و اضافهالمندی آغاز می شود. سالی یا سولی بیشتر از دوره میان

برابر و در  خون بالا در افراد جوان و چاق دو ارتباط دارد. شیوع فشارخون بالافشار

یعی است. در مردان به ازای رصد بیشتر از افراد دارای وزن طبد ۵۰ اقافراد مسن و چ

 رود. ر میمیلیمترجیوه بالات ۶/۶ خونردرصد افزایش وزن، فشا ۱۰هر

 

  بردمی بالا را خونفشار که عواملی ●

ق بتحرکی، سواخون می توان به استرس، چاقی، کمفشاریاز عوامل موثر در بروز پر

زیاد  یافتهای کلیوی و هورمونی، تغذیه نامناسب )درفامیلی، مصرف دخانیات، بیماری

ی وهایرچه دارکرد. اگچربی اشباع و نمک از طریق رژیم غذایی( و سالمندی اشاره 

 ا اصلاحاند که بدسترس است اما تحقیقات نشان دادهخون در برای درمان پرفشاری

ا به ن رآک کرد یا توان به درمان این بیماری کمغذایی میشیوه زندگی از جمله رژیم

 تاخیر انداخت.
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 ایغذیهصیه کلیدی تتو ۱۷ ●

 سوسیس همبرگری، کنسروی، شده،سودنمک گوشت) شور غذاهای مصرف 

 شور،خیار پفک، چیپس، کراکرها، شده،کنسرو های سبزی کالباس، و

( آن نظایر و شور آجیل ترشی؛ آماده، هایسوپ دودی، و شور هایماهی

 . یابد کاهش

 در  خونپرفشاری درمان و پیشگیری در پتاسیم نقش به توجه با

ود. شغلات استفاده  ها، حبوبات وها، سبزیغذایی روزانه از میوهبرنامه

فروت ال و گریپزمینی، آب پرتقفرنگی، هندوانه، موز، سیبزردآلو، گوجه

 منبع خوبی از پتاسیم هستند. 

 منابع طریق از( عروق کنندهگشاد عنوان به) منیزیم مناسبی مقادیر دریافت 

غلات  مغزها، حبوبات، نان و تیره، انند انواع سبزی با برگ سبزم غذایی

 دار توصیه می شود. سبوس

 کافی دریافت بنابراین دارد نقش خونفشار کاهش در نیز کلسیم عنصر 

 لبنی هایفرآورده و شیر ویژه به آن غذایی منابع مصرف طریق از کلسیم

 .شودمی توصیه چربکم

 

 ویتامین  نقش دلیلبهC ها در هها و میوخون مصرف سبزیدر کاهش فشار

ها به توان از میوهمی شود. همچنین می ها توصیهوعدهغذای اصلی و میان

 وعده در محل کار یا در مدرسه استفاده کرد. عنوان میان
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 غذایی رژیم یک ،بدن وزن کاهش در چربی مصرف کاهش نقش به توجه با 

خون مناسب است. ود برای پیشگیری و کنترل پرفشاریدمح چــربی با

وند شتر مصرف هایی با منبع حیوانی مانند پیه و کره باید کمبنابراین روغن

  وند.های گیاهی مانند ذرت و آفتابگردان استفاده شها روغنو به جای آن

 لبنیات قرمز، گوشت) کلسترول و اشباعچرباسید حاوی غذاییمواد مصرف 

( های جامد، کرههای حیوانی، مارگارین، روغنمرغ، چربیرب، زرده تخمچپر

 در برنامه غذایی روزانه کاهش یابد. 

 

 موثر بسیار فشارخون کنترل در وزن کاهش با همراه سدیم کردنمحدود 

 ذاغ سفره برای چنینهم و غذا پخت برای نمک از استفاده بنابراین. است

 د. هنگام صرف غذا و سر سفره استفاده نشو داننمک از شود محدود باید
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 و کره و نمک بدون ذرت چرب،کم ماست مغزها، از چیپس، مصرف جای به 

 . شود استفاده خام سبزی انواع

 بر،فی داشتن دلیل به کامل ازگندم شده تهیه ماکارونی و نان غلات، از 

 . شود استفاده پتاسیم جمله از املاح و ویتامین

 ۳-گاماهی منبع غنی اممخالی، شاه، ساردین، خالآلامانند قزل هاییماهی، 

 اید در برنامه غذایی منظور شوند.کلسیم و منیزیم هستند که ب

 کرفس اسفناج، مانند سدیم زیاد مقادیر حاوی هایسبزی از بعضی مصرف، 

 . یابد کاهش بالا فشارخون به مبتلا افراد در ویژه به شلغم و ریواس

 های معطر تازه یا خشک مانندهایی مانند سبزیجای نمک از چاشنی به 

برای  ارنج)نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و...( یا سیر، لیموترش تازه و آب ن

 بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک استفاده شود. 

 ها،سس از بسیاری کنسروها، انواع مانند آماده غذاییمواد خرید هنگام در 

ها و تنقلات بسته بندی یا بوداده مانند چیپس، پفک و .. ها، ترشیشور انواع

 به میزان سدیم آن توجه شود. 

 

 اماکن لقبی این در زیرا شود پرهیز هارستوران در غذا مصرف از امکاندح تا 

 .شود می استفاده فراوان روغن و نمک از غذا طعم بهبود برای

 ار همچنین پیشگیری از ابتلا به آن بسی و فشارخون کاهش در رویپیاده

 موثر است.
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 : از استعبارت خون فشار کنترل و پیشگیری برای مناسب غذایی رژیم ▪

 فیبر و کربوهیدرات داشتن دلیل به غلات و نان گروه از واحد ۸ تا ۷ روزانه مصرف  

  (پتاسیم و فیبرها )منابع غنی از منیزیم، واحد از گروه سبزی ۵تا  ۴روزانه مصرف 

  (ها )منابع غنی از منیزیم، پتاسیم و فیبرواحد از گروه میوه ۵تا  ۴روزانه مصرف 

  (چرب )منابع خوب کلسیم، پروتئین، پتاسیم و منیزیمواحد از گروه شیر و لبنیات کم ۳ تا ۲مصرف روزانه 

 (واحد گوشت قرمز یا سفید )منبع خوب پروتئین و منیزیم۲مصرف روزانه 

  (ها و مغزها )منابع خوب پروتئین، منیزیم، پتاسیم و فیبرواحد ازحبوبات، دانه ۵تا  ۴فتگی همصرف 

 نکته چند : 

 هستند پرفشاری با مقابله جهت شده طراحی برنامه هر اساسی ارکان از طبیعی وزن حفظ و وزن کاهش . 

  این در. است لازم شیردهی هوایی گرم و یا در طولوقادیر بیشتر نمک فقط در شرایط آبخوری است. مقاشق چای چهارمانه یک فرد بزرگسال به نمک یک نیاز روز 

 . بود خواهد کافی نمک خوریچای قاشق یک موارد

  شود.بار در هفته توصیه می ۵تا  ۳ یقه در روز وقد ۴۵تا  ۳۰ شارخون پیاده روی سریعکاهش فبرای 
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 منابع: 

1) /hypertensionwww.who.int 

2) pressure-dbloo-/highwww.heart.org 

3) -heart-www.world

nutrition-federation.org/hypertension 

4) diet-www.bda.uk.com/hypertention 

5) https://www.nhlbi.nih.gov/education/dash-

eating-plan 

http://www.who.int/
http://www.heart.org/
http://www.world-heart-federation.org/hypertension-nutrition
http://www.world-heart-federation.org/hypertension-nutrition
http://www.bda.uk.com/hypertention-diet

