
 فشارخون بالا

فشار خون بالا يك وضعيت پزشكي است كه مي تواند در اثر استرس بيش از حد، 

چاقي ، مصرف بالاي نمك،ديابت و... ايجاد شود. احتمال بروز بيماري هاي قلبيبي       

عروقي مانند سكته ي قليي، نارسايي قليي و اختلالات كليه با داشتن فشار خبون  

 بالا افزايش مي يابد.

 توصيه هاي تغذيه اي

 اضافه كردن مصرف ميوه)چهار واحد( و سيزي)چهار واحد(در روز 

  گرم در روز)برداشتن نمك از سر سفره( 6محدود كردن مصرف نمك به 

  درصد( 5/1لينيات بدون چربي يا كم چربي مصرف شود)چربي 

       مصرف گوشت قرمز محدود شود و گوشت ماهي و مرغ و سويا به جباي نن

 بار در هفته( 2مصرف گردد)حداكثر 

 .مصرف چربي هاي اشياع)مايونز ، كره، روغن جامد( محدود شود 

 .در صورت اضافه وزن بايد رژيم لاغري اعمال شود 

   مواد غذايي حاوي ننتي اكسيدان)بتاكاروتن،ويتامين E ويتامين ،C       مبانبنبد

   گوجه فرنگي،هويج و سيزي هاي با برگ سيز( استفاده شود. 

 .غذاهاي كنسروي و نماده به دليل نمك بالا حذف شود 

 .فعاليت ورزشي در برنامه روزانه گنجانده شود 

 .از خوردن پنير،خيارشور و انواع سس ها)مايونز و قرمز (خودداري شود 

 .از خوردن نب گوشت خودداري شود 

 

 راهنماي بيمار 
 رژيم بيمار مبتلا به فشار خون بالا

 T004كد:

 واحد نموزش سلامت بيمارستان حضرت وليعصر)عج(



 از سير در طيخ غذا استفاده شود 

 )از مواد غذايي داراي پتاسيم بالا استفاده شود)پرتغال، موز و گوجه فرنگي 

        ، مواد غذايي كه در پايين نمدن فشار خون موثرند شامل تره فبرنبگبي،مبوز

كيوي،سير،كرفس،لوبيا،كلم بروكلي،شير بدون چربي،گوجه فرنگي همچنبيبن   

 تخمه نفتابگردان،روغن زيتون،نووكادو،شكلات تيره و نبميوه هاي طييعي
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