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تغذیه سالما      تغذیه مناسب برای کنترل فشار خون:  

تواند تأثیر بسزایی در کنترل و کلها  شاالر ناو          می

 داشته بلشد

 ای: نکات تغذیه

 :گار      میلی 0022مصرف کمتر از   کله  مصرف نمک

 نوری(. نمک در روز )حدود یک قلشق چلی

هل و گیلهل  معطر به جلی نمک. استفلده از ادویه 

 :مصرف روزانه حداقا     اشزای  مصرف میوه و سبزیجلت

هل و سبازیاجالت     واحد میوه و سبزیجلت. انتخلب میوه  5

 نمک. تلزه، منجمد یل ک 

         پتلسی  موجود در سبزیجلت سبب کله  اثار ساو

نمک موجود در غذا در اشزای  شالر نو  می گاردد.  

بنلبراین توصیه می شود در کنلر هاماه وهاده هالی         

 غذایی نود از این گروه استفلده نملیید.

:مصرف غلات کامل 

شاده از غا ت          هلی تهیه هل، پلستلهل و برنج انتخلب نل 

 شده. شده و شرآوری کلم . کله  مصرف غ ت تصفیه

. 

 

چرب: های کم مصرف پروتئین 

چرب، مرغ بدو  پوست، ملهای و     هلی ک  انتخلب گوشت

 هل. منلبع گیلهی پروتئین ملنند حبوبلت و آجی 

:کاهش مصرف قندها 

هالی     هلی قنادی و ناوراکای        کله  مصرف نوشیدنی

 هلی تلزه به جلی دسرهلی شیرین. شیرین. انتخلب میوه

های اشباع و ترانس: کاهش مصرف چربی 

هالی چارب، کاره، و             محدود کرد  مصرف گاوشات    

هلی سلم  مالناناد     محصولات مبنی پرچرب. انتخلب روغن 

 روغن زیتو  و آووکلدو.

رهلیت رژی  غذایی سلم  و متعلدل به مدیاریات   چکیده:  

کند و از باروز مااتا ت جادی            شالر نو  کمک می

کند. مه  است که بل پزشک یل متاخاصا       جلوگیری می

تغذیه ماورت کنید تل برنلمه غذایی مانالساب ناود را         

دریلشت کنید و تغییرات لاز  را در سبک زنادگای ناود      

 اهملل کنید.

بیمارستان دکتر شریعتی نرسیده به ماهدشت کرجتغذیه  واحد  
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 تعریف و اهمیت فشار خون:

شالر نو  چیست؟ شالر نو  نیرویی است که نو  به 

کند. این شالر به دو     هلی نونی وارد می هلی رگ دیواره

 شود: هدد بیل  می

 فشار خون نرمال:

 متر جیوه است. میلی 002022شالر نو  نرملل کمتر از 

 فشار خون بالا )هایپرتانسیون(:

شالر نو  بللا به طور کلی باه هاناوا  شاالر ناو             

متر جیوه یل بیاتر و0یال شاالر         میلی 002سیستومیک 

متر جیوه یل بیاتر تاعاریا      میلی 22نو  دیلستومیک 

 شود. می

 تشخیص فشار خون بالا:

گایاری      شالر نو  بل استفلده از دستگله شالرسنج انادازه 

شود. برای تاخی  شالر نو  بللا، ماماتان اسات           می

 گیری در مواقع مختل  لاز  بلشد. چندین بلر اندازه

 علل و عوامل خطر فشار خون بالا :

 :سلبقه نلنوادگی شالر نو  بللا.عوامل ژنتیکی 

  :هالی     مصرف زیلد نمک، چاربای    رژیم غذایی ناسالم

 اشبلع و کمبود میوه و سبزیجلت.

 :تحرک. سبک زندگی ک عدم فعالیت بدنی 

 :اضلشه وز  اضلشی شالر بیاتری بر اضافه وزن یا چاقی

 آورد. قلب می

  :تواند منجر به اشزای  شاالر     استرس مزمن میاسترس

 نو  شود.

توانند شالر نو  را  هر دو میالکل و دخانیات:   مصرف

 اشزای  دهند.

  :بل اشزای  سن، نطر ابت  به شالر نو  بللا اشزای  سن

 یلبد. می

  :مردا  بیاتر از زنل  در معرض نطر هستناد،  جنسیت

 یلبد. امل پس از یلئسگی نطر در زنل  اشزای  می

هلدات نلسلم  ملنند تغذیه نلمنلسب، هد   سبک زندگی :

 ورزش و مصرف دنلنیلت.

اشزای  شالر نو  معمولاً بدو  ه مت است. بنالبارایان     . 

اشرادیته دارای سلبقه پرشالری نو  در اهضلی درجه یک 

سالل مای        52نلنواده نود داشته و همچنین اشراد بللا   

  بلیست به صورت منظ  شالر نو  را کنترل نملیند

 

 نقش تغذیه در مدیریت فشار خون

% از وز  بد  سبب کله    5کله  وز  تنهل به میزا  

میلی متر جیوه ای شالر نو  می گردد که گاویالی      0

نق  مه  رژی  غذایی منلسب و شعلمیت بدنی در کنترل 

 این بیملری است.

بنلبراین اومین راهتلر جهت کنترل و کله  شالر ناو   

 .بللا، کله  اصومی وز  است


