
 

 

  

 

 

 

 بنام خداوند جان وخرد

  ناد تخصصی و فوق تخصصی  بیمارستان  

 به بیمار بخش آموزش

                        

 تغذیه در فشار خون

 

  آدرس : شیراز، چهار راه ستارخان، کوی دنا،

 بیمارستان دنا            

 11409477-71تلفن :            

 11409411فاکس :            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شناسنامه بروشور آموزشي

 تغذیه در فشار خون عنوان

 ابراهيم اردكاني تهيه كننده

 كارشناس پرستاری سمت

 دفتر آموزش به بيمار تائيد كننده

 0011بهار  سال تهيه

 محدثه برومند ناظر كيفي
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 منابع  :   

 اصول طب هاریسون

 1106برونر و سودارث 

 

 

   www.denahospital.com 



 

 

 

 

 مصرف مناسب نمک 
 دلایل افزایش فشار خون در جوامع پیشرفتهگفته می شود که یکی از 

، افزایش مصرررک کیریس یررسین ک طعا  (اا ت ایرره که  ه   ا  ا   
اضرافه می شرود ب  وی ک که مصررک   ا ار فرایردر شسک  عراک  ا    
کا ش مصررک پتایرین موجب   ن خوردن طتررده یسین  ه پتایین   

 افراد مدتلا  ه پرفشررارر % 05-05ایرره ب کا ش مصرررک طعا در 
موجب کا ش فشررار خون می شررود ب از یط ایی که کا ش مصرررک  

قاشررر   1گرا طعرا کره م(اد     0میییگرا کیرا   0055یرررسین  ره  
مر اخورر یرر اراک ایره ت در ریز اسر یو ی طساشته ی کلتر  فشار    
خون در  تیارر افراد می کلس ، توایه می شود مصرک یسین  ه این 

 میزان محسید شودب 
 ا ار فرایرر شسک مثل کلتری ا ی یوییس ی  ایس توجه داشه که 

کرابدراه  عیلین   ا ار یمادک مثل پیتزا وایر ماسار زیادر طعا   
 می  اشلسب 

 افزایش فعالیت بدنی 
 یشتر افراد  % 05 -05اوتعا  پرفشرارر خون در افراد  ا ف(ابیه کن  

ف(ا  ایرره ب ف(ابیه یرزشرری وتی اگر تیییرر در یزن ای اد طشررود ، 
دقیاه ف(ابیه  سطی  وازر  05فشرارخون موسر ایه ب اط اا  درکا ش 

 ار در  فته ، فشررار خون را  0مثل پیادک ریر  ه  ور ریزاطه یا وساقل 
  ه ماسار قا ل توج ی کا ش می د سب 

 

 

 تغذیه در پرفشاری خون:

ش یدر جوامع پیشرفته ایه که  ا افزاع پرفشارر خون اختلا  شای
قاتل خاموش طامیسک می شود ، زیرا ا یب تا می یا سب این اختلا  ، 

 ریز عوارض جسر ین شامل یکته قیدی یا میزر ی یییب کییه 
  ا تشخیص دادک طعی شودب 

پرفشارر خون موجب یییب رگ  ا ی  زرگ شسن قیب می شود 
ر قیدی  ه ین طتده دادک مرگ ی میر طاشی از  یعارر  ا %05ی 

 می شودب 
ر ی کلتر  فشار خون چلسان مشکل طیته ،عسا اگرچه پیشگیر

افراد مدتلا  ه  %05تشخیص ی کلتر   ه موقع ین موجب شسک که 
از  %00عریقی فوت کللس ی  –پرفشارر در اسر  یعارر  ار قیدی 

 در اسر طاریایی کییور از  ین  ریطسب  %15-10یکته میزر ی 
ی یفریاای –عوارض خطر  ریز پرفشارر خون شامل ط اد امریکایی 

، یا اه پرفشارر خون ، اضافه یزن ، مصرک زیاد طعا ، ف(ابیه 
 سطی طاکافی ی مصرک ابکل اطسب   ز دی مورد ای  یایر عوامل 

تیییر شیوک زطسگی ی تی یه احیح قا ل کلتر  اطسب در ادامه 
 وضیح دادک می شود:را کار ار عیعی کلتر  فشار خون ت

 کاهش وزن : 
ت ، طاش م عی در  کییوگرا 0/0یزن  سن کوساقل  %0کا ش  

 %15کا ش فشار خون دارد ب در ماا ل ، افزایش یزن  ه میزان 
مییی متر  جیوک در فشار خون می شود ب مسید کردن  7یددافزایش 

اطرژر دریافتی ی افزایش ف(ابیه  سطی کعا شایاطی  ه کا ش 
 کییوگرا در  فته  اشسب  5.0-1یس  ه اورت تسری ی ی یزن  ا

 

 

 

 مصرف لبنیات کم چربی 
 رخی مطاب(ات مصرک بدلیات کافی را  ا کلتر  فشارخون 
مرتدط می داطلسب  عیلین  (ضی اطشعلسان مصرک مکعل 

کیتین را در کلتر  فشارخون موسر داطتته اطس ب اگرچه اسر یط ا 
سا ه طشسک ، اما مصرک شیر ی بدلیات کن  ر کا ش فشار خون 

چر ی در  عه گریک  ا مفیس  ودک ی معکن ایه در کلتر  فشار 
 خون  ن طاش داشته  اشسب

 مصرف میوه و سبزی 
، ملیزین ی پتایین  Cمیوک  ا ی یدزی ان ملا ع خوب ییتامین 

 تتلس که فرضیه طاش یطان در کلتر  فشار خون مطرح شسک 
یدر موجود در این مواد   ایی طاش م عی در ایه ب  ه علایک ف

 –کا ش عوارض فشار خون  الا مثل  ریز  یعارر  ار قیدی 
 عریقی ، یکته ی طاراوتی  ار کییه داردب 

میوک در ریز  عراک  ا مصرک یدزی ات  0-0 لا راین مصرک 
 در  عه یعس ار   ایی طاش م عی در کلتر  فشارخون داردب

  1_دریافت اسید چرب امگا 
 تتلس که  0 –از  شر امریز وایر ماادیر کعی امگا امریزک 

 لظر طاکافی می ریس ب مطاب(ات طشان دادک اطس که دریافه 
اسرات مفیسر مثل کا ش فشار خون ،  0-مکعل  ار امگا 

عریقی ی ببب داردب اما  –تلظین فشارخون ، کا ش عوارض قیدی 
ست  رریی از یط ا که در مطاب(ات(وارض مصرک  ولاطی م

 از  ری    ا افزایش یا سب 0-طشسک ،   تر ایه دریافه امگا 
داطه  ار ری لی ، یجیل یویا ، ما ی ی یایر فرییردک  ار 

 دریایی ملا ع خوب این مادک می ر اطس ب 
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