
 

 

  

 

 

 

 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

 0011 تابستان  سال تهيه

 م.برومند ناظر كيفي
 )سوپروایزرارتقاءسلامت(
تحت نظارت و مشاوره دفتر مدیریت 

 بيمارستان دنا كيفيت
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 منابع  :   

 اصول طب هاریسون

 1971برونر 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 
شسه  عراه  ا  صرک   ا ای فراوردی  شود .  ویژه که م ضافه می  ا
یین  یسین  ه پتا سبه  یین موجب  هن خوردن ط صرک پتا کا ش م

صرک طعا در  یه . کا ش م شاری % 05-05ا  افراد مبتلا  ه پرف
موجب کا ش فشررار خون می شررود . از یط ایی که کا ش مصرررک 

قاشررر   1گرا طعا که م(ادل  0میییگرا کیا  0055یرررسین  ه 
شار  شته و کنترل ف یو ی طسا یه ت در روز اثر  صاک ا یر  مر اخوری 
خون در  سیاری افراد می کنس ، توصیه می شود مصرک یسین  ه این 

 میزان محسود شود. 
 ا ای فراوری شسه مثل کنسرو ا و یوییس و  ایس توجه داشه که 

کالباس  عچنین   ا ای یماده مثل پیتزا حاوی مقسار زیادی طعا 
 می  اشنس. 

 افزایش فعالیت بدنی 
 یشتر افراد  % 05 -05احتعال پرفشاری خون در افراد  ا ف(الیه کن 

ف(ال ایرره . ف(الیه ورزشرری حتی اگر تیییری در وزن ای اد طشررود ، 

دقیقه ف(الیه  سطی  وازی  05فشارخون موثر ایه . اط اا درکا ش 

شار خون را  0مثل پیاده روی  ه  ور روزاطه یا حساقل   ار در  فته ، ف
  ه مقسار قا ل توجهی کا ش می د س. 

 

 

 تغذیه در پرفشاری خون:

ش یدر جوامع پیشرفته ایه که  ا افزاع پرفشاری خون اختلال شای
قاتل خاموش طامیسه می شود ، زیرا ا یب تا می یا س. این اختلال ، 

 روز عوارض جسی ین شامل یکته قیبی یا میزی و یییب کییه 
  ا تشخیص داده طعی شود. 

پرفشاری خون موجب یییب رگ  ا و  زرگ شسن قیب می شود 

ی قیبی  ه ین طسبه داده مرگ و میر طاشی از  یعاری  ا %05و 
 می شود. 

ی و کنترل فشار خون چنسان مشکل طیسه ،عسا اگرچه پیشگیر

افراد مبتلا  %05تشخیص و کنترل  ه موقع ین موجب شسه که 
عروقی فوت کننس و  – ه پرفشاری در اثر  یعاری  ای قیبی 

در اثر طاریایی کییوی از  ین  %15-10از یکته میزی و  00%
  روطس. 

ی یفریقای –عوارض خطر  روز پرفشاری خون شامل طژاد امریکایی 
، یا قه پرفشاری خون ، اضافه وزن ، مصرک زیاد طعا ، ف(الیه 
 سطی طاکافی و مصرک الکل اطس.   ز دو مورد اول یایر عوامل 

تیییر شیوه زطسگی و تی یه صحیح قا ل کنترل اطس. در ادامه 
 وضیح داده می شود:را کار ای عیعی کنترل فشار خون ت

 کاهش وزن : 
ت ، طقش مهعی در  کییوگرا 0/0وزن  سن کحساقل  %0کا ش  

 %15کا ش فشار خون دارد . در مقا ل ، افزایش وزن  ه میزان 

مییی متر  جیوه در فشار خون می شود . مسود  7یببافزایش 
کردن اطرژی دریافتی و افزایش ف(الیه  سطی کعا شایاطی  ه 

کییوگرا در  فته  5.0-1یس  ه صورت تسری ی و کا ش وزن  ا
  اشس. 

 

 

 

 مصرف لبنیات کم چربی 
 رخی مطال(ات مصرک لبنیات کافی را  ا کنترل فشارخون 
مرتبط می داطنس.  عچنین  (ضی اطشعنسان مصرک مکعل 

کیسین را در کنترل فشارخون موثر داطسته اطس . اگرچه اثر یطها 
ثا ه طشسه ، اما مصرک شیر و لبنیات کن  ر کا ش فشار خون 

چر ی در  عه گروه  ا مفیس  وده و معکن ایه در کنترل فشار 
 خون  ن طقش داشته  اشس.

 مصرف میوه و سبزی 
، منیزین و پتایین  Cمیوه  ا و یبزی ان منا ع خوب ویتامین 

 ستنس که فرضیه طقش یطان در کنترل فشار خون مطرح شسه 
یبر موجود در این مواد   ایی طقش مهعی در ایه .  ه علاوه ف

 –کا ش عوارض فشار خون  الا مثل  روز  یعاری  ای قیبی 
 عروقی ، یکته و طاراحتی  ای کییه دارد. 

میوه در روز  عراه  ا مصرک یبزی ات  0-0 نا راین مصرک 
 در  عه وعس ای   ایی طقش مهعی در کنترل فشارخون دارد.

  3_دریافت اسید چرب امگا 
 ستنس که  0 –از  شر امروز حاوی مقادیر کعی امگا امروزه 

 نظر طاکافی می ریس . مطال(ات طشان داده اطس که دریافه 

اثرات مفیسی مثل کا ش فشار خون ،  0-مکعل  ای امگا 
عروقی و ... دارد. اما  –تنظین فشارخون ، کا ش عوارض قیبی 

ست  رریی از یط ا که در مطال(ات(وارض مصرک  ولاطی م

 از  ری    ا افزایش یا س. 0-طشسه ،  هتر ایه دریافه امگا 
داطه  ای رو نی ، یجیل یویا ، ما ی و یایر فریورده  ای 

 دریایی منا ع خوب این ماده می ی اطس . 
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