
در بدن توسط چند اندام مانند قلب، كليه تنظيم فشار خون  
گيرد و علاوه بر رژيم غذايي به ويژه مصرف  و رگ انجام مي

نمك، بعضي از هورمون هاو بيماري هاي عصبي بر آن 
فرد  3از هر . پر فشاري خون قابل كنترل است.موثرند

  .نفر مبتلا به پرفشاري خون مي باشد 1بزرگسال 

) سكته قلبي(فشارخون بالا عامل مهم نارسائي هاي قلبي 
بعلاوه فشارخون بالا باعث آسيب . وسكته مغزي مي باشد

 . به كليه و چشم ها مي گردد

 

 

 عوامل موثر در به وجود آمدن فشار خون

   عوامل ژنتيكي 

  اضافه وزن و چاقي 

  رژيم غذايي پر نمك و مصرف سيگار 

  عدم فعاليت بدني 

  استرس  

  ه خانوادگيسابق 

  سال 35سن بالاي  

  بيماري هاي مزمن كليه، ديابت، نقرس 

  

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي 

طالقاني... مركز پزشكي، آموزشي و درماني آيت ا  

 

  فشار خوندر تغذيه 
 

  :تهيه كننده

آموزش سلامتو واحد واحد تغذيه    
 
 
 
 
 
 
  اول : وبت بازنگرين

  25/06/92: تاريخ تصويب
 PF-NU-05 :شماره سند

٣

. فشارخون نيروي خون در مقابل رگ هاي خوني است 
فشارخون طبيعي در انسان درحال استراحت در محدوده 

 90الي  60و ) سيستوليك(ميلي مترجيوه  140الي  100
معمول اگر فشار  بطور. قرار دارد) دياستوليك(ميلي مترجيوه 

دياستول  90سيستول و  140خون بصورت پايدار بالاتر از 
به عارضه افزايش . گردد قرار گيرد، بيماري محسوب مي

فشار خون بيش از حد طبيعي، فشار خون بالا يا پرفشاري 
 .شود خون گفته مي

  

  

تنظيم فشار خون در بدن توسط چند اندام مانند قلب، كليه 
يرد و علاوه بر رژيم غذايي به ويژه مصرف گ و رگ انجام مي

نمك، بعضي از هورمون هاو بيماري هاي عصبي بر آن 
 .موثرند

 1فرد بزرگسال  3از هر . پر فشاري خون قابل كنترل است
  .نفر مبتلا به پرفشاري خون مي باشد

  

  

  ٢٣ ١



 

تماشاي تلويزيون يا مطالعه  از مصرف غذا در هنگام 
كردن پرهيز نماييد ، چراكه اين امر سبب عدم تمركز 
در هنگام غذا خوردن و در نتيجه مصرف بيش از حد 

 .مواد غذايي مي گردد
پوست مرغ، پوست ماهي،  از مصرف چربي گوشت ها، 

لبنيات پر چرب، سس هاي سفيد، كله و پاچه، دل، 
ميگو، كره، خامه،  قلوه، جگر، مغز، زرده تخم مرغ،

در هفته . شيريني هاي خامه اي و چيپس پرهيز نماييد
  .حداكثر يك تا دو عدد تخم مرغ بيشتر مصرف نكنيد

. هاي جامد پرهيز نماييد از مصرف روغن ها و چربي 
جهت پخت و پز از روغن هاي گياهي مايع استفاده 

يا (نماييد و بهترين روغن در اين زمينه روغن كلزا 
  . مي باشد) انولاروغن ك

كافئين از جمله قهوه،  از مصرف مواد غذايي حاوي 
 كاكائو، شكلات، نوشابه هاي سياه و چاي هاي 

  .پر رنگ تا حد امكان پرهيز نماييد
روغن، غذاهاي پر  از مصرف غذاهاي سرخ شده در 

بهتر . چرب، غذاهاي آماده از جمله پيتزا پرهيز نماييد
ورت بخارپز، آب پز يا است غذاها تا حد امكان به ص

  كبابي باشد

  

درمانگاه تغذيه و رژيم درماني بيمارستان طالقاني در 
 روزهاي 

   9- 11و پنج شنبه ساعت  10- 12دوشنبه ساعت 

  .پذيراي شما عزيزان مي باشد

  

روز براي شما حدود  ميزان مجاز مصرف نمك در طي 
اين ميزان نمك را . قاشق چاي خوري مي باشد......... 

در هر روز صبح در يك كاغذ يا شيشه تميز بريزيد و 
هنگامي كه ناهار يا شام خود را كه بدون نمك تهيه 
شده است استفاده مي نماييد در سر سفره مقداري از 

 . آن را به غذاي خود اضافه نماييد

    كم نمك مي باشد، اينكه غذاي شمابا توجه به  
كه فاقد نمك (جهت بهبود طعم غذاها از آبليمو طبيعي 

، آب ساير مركبات ترش همانند آب نارنج،  )است
آب گوجه فرنگي طبيعي و غيره در حد نياز استفاده 

  .نماييد
به دليل داشتن نمك خود  از مصرف مواد غذايي زير 

  : داري نماييد
غذاهاي نمك سود، غذاهاي  ور،خيار شور، ترشي ش 

دودي، رب و سس گوجه فرنگي، غذاهاي آماده، 
غذاهاي كنسرو شده، چيپس، پفك، انواع مغزهاي 
شور، سوسيس و كالباس، زيتون پرورده، دوغ هاي 
موجود در بازار و به طور كلي هر غذاي آماده اي كه در 

  .تهيه آن نمك به كار رفته است
كه در رژيم غذايي گنجانده  مصرف پنير تنها در ميزاني 

جهت مصرف پنير در صبحانه . شده مجاز مي باشد
لازم است پنير از شب قبل در آب گذاشته شود تا نمك 

  .آن گرفته شود و قبل از مصرف نيز با آب شسته شود

  

   
   

۵
۵

 راه هاي كنترل فشار خون بالا

ممكن است آنچه شما مي خوريد : رژيم غذايي سالم 
يك برنامه . احتمال ابتلا به پر فشاري خون را بيشتر كند 

خون را كاهش     مي  غذايي سالم هم خطر ايجاد پرفشاري
دهد هم در صورت بالا بودن فشار خون سبب كاهش آن 

  .مي شود

  توصيه هاي تغذيه اي
غذاهاي خود را در حجم كم و تعداد دفعات بيشتر  

   .مصرف نماييد

كافي از گروه سبزي ها استفاده  همراه با غذا به ميزان 
  .نماييد

 

توصيه مي شود بخش عمده گوشت مصرفي از  
  .باشد) مرغ و ماهي(گوشت سفيد نوع 
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