
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : مقدمه 

ی و محیطی دارد و لازم است از دوران ثشار خون بالا علل ارف
کودکی با اصلاح شیوه زندگی و پیروي از برنامه غذایی سالم و 

فشار . فعالیت بدنی مداوم در جهت پیشگیري از آن اقدام شود
خون بالا حتی در حد خفیف نیز پر عارضه بوده و پیشگیري و 

  کنترل آن باعث سلامتی و زندگی طولانی تر با کیفیت بهتر 
در ادامه چند توصیه مفید براي کنترل فشار خون  .می شود 

  :آمده است 
  فیبرم وتاسیم، منیزیپی کم نمک و غنی از غذایژیم  یک ر

  .کمک کندمی تواند به کنترل فشار خون 
ــور  ● ــذاهاي شـ ــرف غـ ــده   ( مصـ ــود شـ ــک سـ ــت نمـ گوشـ

،کنسروي،همبرگري،سوسیس و کالباس،سبزي هاي کنسرو شده، 
  .را کاهش دهید) فک،خیارشورو نظایر آنپکراکرها،چیبس،

در پیشگیري و درمان فشارخون بالا، تاسیم پبا توجه به نقش  ●
در برنامه غذایی روزانه از میوه ها ،سـبزي هـا، حبوبـات و غـلات     

زردآلو ، گوجه فرنگی ، هندوانه،موز، سیب زمینـی ،  .استفاده شود
  .وت منبع خوبی از پتاسیم هستندفررتقال و گریپ پآب 

  
 )به عنوان گشادکننده عـروق (دریافت مقادیر مناسبی منیزیم  ●

  :سبزي با برگ سبز تیره مثل از طریق منابع غذایی مانند انواع 

ــفناج  ــري و  ، اس ــاهو، جعف ــدر، ک ــرگ چغن ــا... ب ــادام، (، مغزه ب
،حبوبات،نان و غلات )سته،فندق،گردو از نوع بو نداده و کم نمکپ

  .سبوس دار توصیه می شود

) چربـی %  5/2کمتـر از  ( شیر و فرآورده هاي لبنی کم چرب  ●
  .مصرف کنید

  
در کاهش فشارخون، مصرف سبزي  Cبه دلیل نقش ویتامین  ●

) شامل کاهو،گوجه فرنگی،کلم و فلفـل دلمـه اي  (خوردن و سالاد
. همراه با غذا و مصرف میوه ها در میان وعده ها توصیه می شـود 
  همچنین می توان از میوه ها به عنوان میان وعده در محل کار یا

تمام انواع میوه ها داراي مقـادیري ویتـامین   . مدرسه استفاده کرد
C برخی از میوه ها مانند مرکبات،توت فرنگی،کیوي ،. هستند  

  از این ویتامین به شمار  طالبی و خربزه از منابع غذایی غنی
  می آیند

  
 

، ساردین، خال مخالی و شـاه مـاهی   ماهی هایی مانند قزل آلا ●
، کلسیم و منیـزیم هسـتند کـه بایـد در برنامـه      3امگامنبع غنی 

  )بار در هفته 2حداقل .(غذایی منظور شوند

  
سبزي هاي معطر تازه یا به جاي نمک از چاشنی هایی مانند  ● 

یا سیر، لیموترش تازه ...) نعناع،مرزه،ترخون،ریحان و(خشک مانند
 اسـتفاده و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمـک  

  .شود
زیـرا در  . تا حد امکان مصرف غذا در رستوران ها محدود شـود  ●

این قبیل اماکن براي بهبود طعـم غـذا از نمـک و روغـن فـراوان      
  .استفاده می شود

میان وعده ها و به عنوان تنقلات،به جاي مصرف چیبس و در   ●
بـادام، پسـته،   (پفک،چوب شور و سایر تنقلات پرنمک ، از مغزها 

، ماست کم چـرب ، ذرت  )از نوع بو نداده و کم نمک فندق،گردو 
  .بدون نمک ، میوه ها و سبزي ها استفاده کنید

  



 

             
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
 
 
 

  
  

  کارشناس  تغذیه/سحر مرادیانی                    
    تغذیه امور  /  سلامت کار   واحد         

  

  
  

  
  
  
  
  
  
  

  همیت
   

  
  

. محدودکردن سدیم در کنترل فشار خون بسیار موثر است ●
پخت غذا و همچنین براي سفره  يبنابر این استفاده از نمک برا

  .غذا باید محدود شود و از نمکدان هنگام صرف غذا استفاده نشود
که اضافه وزن داریـد و کنتـرل وزن در    کاهش وزن درصورتی ●

بـه  ) با درنظر گرفتن قد ، سن و جنسـیت ( محدوده مناسب شما 
کاهش فشار خون ویا  نگهداري  آن در محدوده مطلـوب کمـک   

  .می کند

  
پیاده روي در کاهش فشار خون و همچنین پیشگیري از ابـتلا   ●

دقیقـه پیـاده روي تنـد بـراي      30روزانه . به آن بسیار موثر است
  کنترل وزن و همچنین پیشگیري از فشار خون بالا توصیه 

  .می شود

  
  آموزش همگانی/دفتر بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشت: منبع 

www.behdasht.gov.ir)(  

مصــرف مــواد غــذایی حــاوي اســیدچرب اشــباع و کلســترول   ●
ــاي  ( ــی ه گوشــت قرمز،لبنیــات پرچــرب،زرده تخــم مــرغ، چرب

برنامه غذایی روزانه در ) حیوانی،مارگارین ،روغن هاي جامد و کره
پوست مرغ هم حاوي مقدار زیادي چربی است و باید . کاهش یابد

  .قبل از پخت، پوست مرغ جدا شود

  
  
) سبوس دار(از غلات، نان و ماکارونی تهیه شده از گندم کامل ●

  .به دلیل داشتن فیبر،ویتامین و املاح استفاده شود
  

  
  
در هنگام خرید مواد غذایی آماده مانند انواع کنسـروها، سـس    ●

ها ، انواع ترشی ها و تنقلات بسـته بنـدي بـه میـزان سـدیم آن      
  . توجه کنید

  
         

  
  سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت

 بهداشت و درمان نفت ماهشهر

 


