
 تغذیه و پزفشاری خون

ثِ ضشایطی گفشِ هیطَد طبس خَى ثبلا )ّیذشسبًسیَى( ف فطبس خَى ثبلا یکی اص ػلل اصلی هشگ صٍدسس دس سشاسش جْبى اسز. 

 هشش جیَُ یب ثبلاسش(.  هیلی 140/00ّبی خًَی ضوب خیلی ثبلا ثبضذ ) کِ فطبس دس سگ

هْوششیي ػضَّبیی کِ ثِ ػلز دش سَاًذ خطشار جذی ثِ ّوشاُ داضشِ ثبضذ  ایي ثیوبسی ضبیغ اسز ٍ اگش دسهبى ًطَد هی

 فطبسی خَى آسیت هی ثیٌٌذ ضبهل قلت ، هغض ٍ کلیِ ّب هی ثبضٌذ.

گبم اًقجبض یب ّبی خًَی ٌّ ضَد. ػذد اٍل )سیسشَلیک( ًطبى دٌّذُ فطبس دس سگ فطبس خَى ثِ صَسر دٍ ػذد ًَضشِ هی  

ّب اسز. فطبس خَى ثبلا  ّب ٌّگبم اسششاحز قلت ثیي ضشثبى ضشثبى قلت اسز. ػذد دٍم )دیبسشَلیک( ًطبى دٌّذُ فطبس دس سگ

هشش  هیلی 140≤گیشی ضَد، فطبس خَى سیسشَلیک دس ّش دٍ سٍص  ضَد کِ دس دٍ سٍص هخشلف اًذاصُ صهبًی سطخیص دادُ هی

 هشش جیَُ ثبضذ. هیلی 00≤ک دس ّش دٍ سٍص جیَُ ٍ/یب فطبس خَى دیبسشَلی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دٌّذ ػجبسسٌذ اص: هَاسدی کِ خطش اثشلا ثِ فطبس خَى ثبلا سا افضایص هی

 

 سي ثبلا 

 طًشیک 

 اضبفِ ٍصى یب چبقی 

 ػذم فؼبلیز ثذًی 

 سطین غزایی دشًوک 

 ًَضیذى صیبد الکل 

 

 جذٍل فطبسخَى ثضسگسبلاى



 

 ثبلا فطبسخَى  ػلائن

 

سَاًذ ثبػث سشدسد، سبسی دیذ، دسد  کٌٌذ. فطبس خَى ثسیبس ثبلا هی ثیطشش افشاد هجشلا ثِ فطبس خَى ثبلا ّیچ ػلاهشی احسبس ًوی

 .دقفسِ سیٌِ ٍ سبیش ػلائن ضَ

 سجشثِ کٌٌذ:سَاًٌذ ػلائوی اص جولِ هَاسد صیش سا  یب ثبلاسش( داسًذ، هی 1۸0/120افشادی کِ فطبس خَى ثسیبس ثبلا )هؼوَلاً  

 

 سشدسد ضذیذ 

 ٌِدسد قفسِ سی 

 ِسشگیج 

 هطکل دس سٌفس 

 حبلز سَْع 

 اسشفشاؽ 

 سبسی دیذ یب سبیش سغییشار ثیٌبیی 

 اضطشاة 

 گیجی 

 ٍصٍص گَش 

 خًَشیضی ثیٌی 

 سیشن غیشطجیؼی قلت 

 توصیه های غذایی بزای بیماران مبتلا به پزفشاری خون )فشار خون بالا(

 

 چبقی ٍصى خَد سا کبّص دّیذدس صَسر اثشلا ثِ اضبفِ ٍصى ٍ 

 

کبّص ٍصى  ثیص اص سطین کن سذین ٍ دش دشبسین فطبس خَى سا کبّص هی  ٍصى ثبػث سطذیذ اثش داسٍ دسهبًی هی ضَد .ّص کب

 ٍ کلسششٍل سا کبّص هی دّذ .  TGٍ  ضذُ افضایص حسبسیز ثِ اًسَلیي ٍ ثبػث دّذ 

 

 غزاّبی صیش دشّیض کٌیذاص 

 

ِ جبی ًوک اص چبضٌی ّبیی هبًٌذ سجضی ّبی هؼطش سبصُ یب خطک هبًٌذ )ًؼٌبع، غزا خَدداسی ضَد، ثاص افضٍدى ًوک ثِ  -

 .هشصُ، سشخَى، سیحبى ٍ...( یب سیش، لیوَسشش سبصُ ٍ آة ًبسًج ثشای ثْجَد طؼن غزا اسشفبدُ ضَد

ثَدى هقبدیش ثبلای سذین ثبیذ دشّیض ّبی گَضشی ثِ ػلز داسا  ـ اص سَسیس، کبلجبس، کٌسشٍ گَضز، ثشگشّب ٍ سبیش فشآٍسدُ

 .ّبی کٌسشٍضذُ دس آة ًوک، صیشَى ضَس، چیذس ٍ سبیش سٌقلار ضَس ًیض ًجبیذ هصشف ضًَذ کشد. سجضی

 ٌذ ٍ ثبیذ هحذٍد ضًَذـ هبّی دٍدی یب کٌسشٍضذُ ٍ سي هبّی سشضبس اص سذین ّسش

 .ًذ سجت سطذیذ ثیوبسی ضَدسَا ّب، کٌسشٍ لَثیب ٍ سبیش غزاّبی آهبدُ هصشف هی سَح ّب،  ـ سس

 .سَاًذ سجت سطذیذ ثیوبسی ضَد ـ هصشف الکل ثب فطبس خَى ثبلا اسسجبط داضشِ ٍ هی

 .سَیب ٍ کبًَلا اسشفبدُ کشد  رسر، ـ دس طجخ ثِ جبی کشُ ٍ سٍغي ًجبسی جبهذ ثْشش اسز اص سٍغي صیشَى،
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 .ضًَذ ٍ ثبیذ دس حذ اػشذال هصشف ضًَذ سجت افضایص فطبسخَى هی کَلا ّبی ًَضبثِ ،چبی ،قَُْ ـ هَاد حبٍی کبفئیي اص قجیل

سب حذ اهکبى هصشف غزا دس سسشَساى ّب هحذٍد ضَد. صیشا دس ایي قجیل اهبکي ثشای ثْجَد طؼن غزا اص ًوک ٍ سٍغي فشاٍاى 

 .اسشفبدُ هی ضَد

 

 فطبسخَى ثیطشش هصشف کٌیذاص هَاد غزایی هَثش دس کبّص 

 

، کذٍ   کلن ثشٍکلی سیش،ٍ آلَ،   اًگَس ّلَ، فشٍر، ، گشیخ اًجیش ، شسقبلد ، صسدآلَ ، هَص) هصشف هَاد غزایی حبٍی دشبسین-

اسفٌبج، ضیش، ًبى سجَس داس ٍ   سیت صهیٌی، ثبدام صهیٌی، ،جَاًِ گٌذم) هٌیضین ،(ّب ٍ سجضی فشًگی گَجِ ٍ  قبسچ سجض،

 .دس ثْجَد فطبس خَى ثسیبس هَثش اسز  (بّیه ٍ  ضیش ٍ لجٌیبر ) کلسین ٍ (هشؽ

ّسشٌذ . دسیبفز کن ایي ٍیشبهیي ثبػث دشفطبسی هی   C ٍیشبهیي هٌبثغ غٌی ّبی داسای ثشگ سجض،  ّب ٍ سجضی هشکجبر، سَر-

 .ضَد دشُفطبسی ٍ ّوچٌیي افشاد سبلن سجت کبّص فطبسخَى هیدسافشاد دچبس  C ضَد. هصشف هکول ٍیشبهیي

 اسز. کبٌّذُ فطبس خَىهیَُ ّبی  سشیيهؤثشیکی اص  اًبس -

 ثِ کبّص فطبسخَى کوک هیکٌذ ّن  هصشف آة کشفس-

 

 اید رعایت شود:بسایز مواردی که بزای کنتزل فشارخون 

 - کٌششل کٌیذ.اسششس خَد سا 

 سٍی، دٍیذى، ضٌب، سقص یب  سَاًذ ضبهل دیبدُ کِ هی سش ثبضیذ ًظش جسوی فؼبلٍ اص  فؼبلیز ثذًی سا افضایص دّیذ

  ثشداسی دٌّذ، هبًٌذ ٍصًِ ّبیی ثبضذ کِ قذسر سا افضایص هی فؼبلیز

دیبدُ سٍی هٌظن ثبػث  ساداسًذ .  دشفطبسی خَىدسصذ ثیطشش اص افشاد فؼبل احشوبل اثشلا ثِ  50سب30افشاد کن فؼبلیز )

 ( .دسصذ دس فطبس خَى هی ضَد 2کبّص 

 هؼشض َّای آلَدُ قشاس ثگیشیذ سکوشش د. 

 هصشف دخبًیبر سا کبّص دّیذ. 

 هٌظن هصشف کٌیذی سجَیضی دضضک سا ثِ طَس هشست فطبسخَى خَد سا ثشسسی کشدُ ٍ داسٍ ّب. 
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