
 بالا خونفشار بیماری تغذیه در

دسصذ اص  ۵۵ًضدیک ثِ  ًذاسد.  ػلاهشی  اکثشا ّیر  اًشْبیی  ضَد، صیشا سب هشاحل هی  صذا ًبهیذُ  ثی  قبسل  ثبلا گبّی  فطبس خَى  

ثب خجش ى خَد اص ثیوبسی خَد هطلغ ًیسشٌذ ٍ ثسیبسی اص ثیوبساى ثِ صَسر سصبدفی اص فطبس خَ ثبلا هجشلایبى ثِ فطبس خَى

کلیِ ٍ آسیت زطوی ٍ هطکل ثیٌبیی اص   ، ًبسسبییسیِ  بسسبیی احشقبًی قلت ٍ ٍسم، ًضًَذ. سکشِ هغضی، حولِ قلجی هی

 .ػَاسض اصلی فطبس خَى ثبلا ّسشٌذ

 ِ ، ث ثبلا اسز  فطبسخَى  دزبس ثیوبسی  کِ  سٍد، اهب فشدی دس اثش اسششس ٍ فؼبلیز ثذًی ثبلا هی  ثِ طَس طجیؼی  فطبسخَى

 اسز.  ثبلاسش اص حذ طجیؼی  ًیض فطبس خًَص  اسششاحز  ٌّگبم

ػلل ثشٍص ایي ثیوبسی ٌَّص ثِ طَس کبهل ضٌبخشِ ًطذُ اسز ٍلی ثشخی ػَاهل فشد سا هسشؼذ اثشلا ثِ فطبس خَى هی کٌٌذ 

 :اص خولِ

 ی ثشًذ.فطبس خَى ثبلا سًح ه  سبل سقشیجب دس حذٍد یک ًفش اص ّش زْبس ًفش اص ۶۵  ثبلای  سي .۱

 زبقی ٍ اضبفِ ٍصى. ۲

 ٍ دخبًیبر هصشف الکل. ۳

 ٍ ػذم هصشف هیَُ ٍ سجضی  ضذُ  اضجبع  صیبد یب زشثی  ًوک  حبٍی  غزایی  سطین. ۴

 کن سحشکی ٍ ًذاضشي فؼبلیز ثذًی کبفی. ۵

 اسششس . ۶

کبّص ًوک دس  غیشداسٍیی ضبهلۺ هبًٌذ. دسهبى  شفطبسی کِ دس حذ هشصی ّسشٌذ، اغلت ثذٍى دسهبى ثبقی هیدهَاسدی اص 

کشدى ػضلار اسز. داسٍّبی ضذ فطبسخَى ًیض  ّبی ضل سطین غزایی، سشک سیگبس، اًدبم ٍسصش هٌظن ٍ اسشفبدُ اص سٍش

 هوکي اسز سدَیض ضًَذ.

کِ یک سطین غزایی غٌی اص خطکجبس، غلار کبهل، هبّی، گَضز سفیذ، هیَُ ٍ سجضیدبر اسز ٍ هطخصِ  DASH سطین

، کلسین، ٍ دشٍسئیي هٌیضیني ثشًبهِ هحذٍد کشدى هصشف ًوک اسز ٍ ثب ایي ٍخَد، سطیوی غٌی اص دشبسین، اصلی ای

ٍ ّن فطبس خَى سیسشَلیک سػبیز ایي سطین ّن ثبضذ. ًشبیح سحقیقبر اًدبم ضذُ دس هَسد ایي سطین ًطبى هی دّذ کِ  هی

 ی دّذ.فطبس خَى دیبسشَلیک سا دس ثیوبساى ثب فطبس خَى ثبلا کبّص ه

 توصیه های تغذیه ای بزای کنتزل فشارخون بالا:



 .کن کشدى حشی یک کیلَگشم اص ٍصى ثشای کٌششل فطبس خَى هفیذ اسز . کٌششل ٍصىۺ۱

 .دقیقِ ٍسصش دس ّش سٍص ثْششیي ساُ هجبسصُ ثب دشفطبسی خَى اسز ۳۵ اًدبم ٍسصش هشستۺ . ۲

 کن کشدى هصشف ًوک ٍ غزاّبی دشزشة. ۳

داس ٍ  ّبی سجَس زشة ٍ غزاّبی حبٍی دشبسین ًظیش داًِ ، لجٌیبر کنسطین غزایی حبٍی هیَُ ٍ سجضیدبر داضشي. ۴

 خطکجبس 

 ػذم هصشف سیگبس ٍ هطشٍثبر الکلی. ۵

ّبی گَضشی ثِ ػلز داسا ثَدى هقبدیش ثبلای  دشّیض اص هصشف سَسیس، کبلجبس، کٌسشٍ گَضز، ثشگشّب ٍ سبیش فشآٍسدُ. ۶

 .ّبی کٌسشٍضذُ دس آة ًوک، صیشَى ضَس، زیذس ٍ سبیش سٌقلار ضَس شّیض اص سجضیسذین ٍ ّوسٌیي د

ضًَذ ٍ ثبیذ دس حذ اػشذال  سجت افضایص فطبسخَى هی ّبی کَلا ٍ ... هَاد حبٍی کبفئیي اص قجیل قَُْ، زبی، ًَضبثِ .۷

 .هصشف ضًَذ

 قشهض  بدُ اص گَضز سفیذ ثِ خبی گَضزاسشف. ۸

 .سَاًذ سجت سطذیذ ثیوبسی ضَد ّبی گَضز، کٌسشٍ لَثیب ٍ سبیش غزاّبی آهبدُ هصشف هی ّب، قشظ سَح ّب،  سس .۹

 .دس طجخ ثِ خبی کشُ ٍ سٍغي ًجبسی خبهذ ثْشش اسز اص سٍغي صیشَى، رسر، سَیب ٍ کبًَلا اسشفبدُ کشد. ۱۵

صهیٌی، سیش، کلن  ّبیی سشضبس اص دشبسین ّسشٌذ ٍ سیت یَُفشٍر، ّلَ، اًگَس ٍ آلَ ه ، گشیخ، دشسقبل، اًدیشهَص، صسدآلَ. ۱۱

اًذ. هٌبثغ هٌیضین  ّب سشضبس اص دشبسین ّسشٌذ. حجَثبر ًیض اص ایي ًظش غٌی فشًگی ٍ سجضی ثشٍکلی ، کذٍ سجض، قبسذ ٍ گَخِ

 غٌی اص ًظش غزایی ضبهل خَاًِ گٌذم ثشضشِ ، ثبدام صهیٌی، سیت صهیٌی، اسفٌبج، ضیش، ًبى سجَس داس ٍ هشؽ اسز. هٌبثغ

 .ضبهل ضیش ٍ لجٌیبر اسز ًیض کلسین
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