
 

غذاهای مضر برای بیماران مبتلا به پرفشااری 

 :خون

    غذذهای ک سروذذده مذذ ت  مذذی  ذذ   ذذ ی
 سروده لوبی   زیتون پدهردت ه ...

 غهای ک فداهرک  می سوسیس ه س لب س 

   رب گوجه فدنگ  ه انواع سذس یذ    نرذ
 سس گوجه فدنگ  ه   یونز ه ...

  آجیی مور ه چیپس ه پفک ه نوم به ی ک
 وت پدرنگگ زدار ه چ ک ه قه

  فوت فودی  ه غهای ک رستوران 

 صدف بیش از سه ب ر در یفته  خم  دغ  

 نکات تغذیه ای مهم در مورد پرفشاری خون:
 50  ذذذ   20درصذذذ  افذذذزایش هزن ب  ذذذ 

 درص  افزایش فش رخون  یشود.30

  افزایش  صدف لبری ت اثدک بد فش ر خذون
ن ارد هل  دری فت  کمی سلویم به  یزان 

لیگذذدد در رهز بذذداک  ی 2000 ذذ  1000
سرتذذدو ه پیشذذگیدک فشذذ رخون  وصذذیه 

  یشود.

  رابطه  عکوس  بذی   یذزان  ریذزد ر یذم
غذذهای  ه فشذذ رخون هجذذود دارد.  ربذذ  
غهای   ریزیم  ب ر ر  از دانه ی  ه  غزی  ه 

 حبوب ت ه غلات

   کملی رک ب  دزا  ب لاک رهغ    ی  ح هد 

گدد در رهز ب    س یش فشذ ر خذون  7/3

   ه دی ستول   یشود.سیوتول

   صدف  ر ب  سذ س رز ه گلذوسز  مذی قرذ 

همکد ب    افزایش حو سیت فذدد  بذتلا 

 به پدفش رک خون به نمک  یشود.

  هیت  ی  د نیز در س یش فشذ رخون نشذش

 دارد.

  اسذی ی ک  3بدخلاف اسی ی ک چدب ا گذ

اثد  وتشل  رهک فشذ ر خذون  6چدب ا گ 

 ن ارن .

 اسذتدس ه  اصلاح میوت زن گ  بذ  سذ یش

 12  6 ش هرت رفت رک ه هرزش بداک   ت 

  ت قبی از در  ن دارهی  در بدخذ  افذداد 

ب  ذ  در ذ ن پدفشذذ رک خذون ه در بشیذذه 

 ب    افزایش س رای  دارهی   یگددد.
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 فشار خون چیست؟
هارد  ش ار نیدهی  سه خون بذه دبذوارت ره یذ  

 یکر . فش ر خذون بذه  رذوان مذ خم ح ذم 
خون  است سه قلب به داخی سیوذتم گذددش 
خذذون  طیطذذ   یفدسذذت .  طذذ هدت  بیعذذ  

فشذ ر سیوذتول  سمتذد از  فش رخون در  ذورد
 یلیمتد جیوت ه در  ورد فش ر دی سذتول   130

 یلیمتذذد جیذذوت  یب مذذ . خطذذد  85سمتذذد از 
پدفش رک خون سه ق  ی خ  وش ن  ی ت  یشذود 

 140ز  ن  آغ ز  یگددد سه فش ر سیوذتول  از 
 یلیمتذد جیذوت بیشذتد  90ه فش ر دی ستول  از

 مود.
فش رک خون درص  افداد  بتلا به پد 50ال   30

به نمک حو سر  هل  بعلت  شذخیم  شذکی 
گذدد در رهز  6ای  افداد  ط هدیت نمک به زید 

بداک یمه افداد  بتلا به پدفش رک خون  وصذیه 
  یگددد.

 همتدی   ذوار  افذزایش فشذ رخون بصذورت 
احو س درد ه فش ر در سد ه خوتگ  ه س یش 
ق رت جوم ن  ه نه یت  احوذ س در در ن حیذه 

گ  نفس در یرگذ د سذ ر  یب مذ  هدر قلب ه  ر
 ولان    ت ب    آسیب ی ک ج ک به قلب ه 

 سلیه ی  ه  غز  یگددد.

 
 

 مهمترین فاکتورهای خطر در پرفشاری خون:

 استعم و دخ نی ت .1

 چ ق  .2

 ب لا بودن م خم ی ک چدب  خون .3

 دی بت .4

 س و 60س  ب لاک  .5

 ر یم غهای  ن  طلوب .6

   د  طدک .7

  صدف الکی .8

 استدس .9

 ک  وا ی  نتی .10

 پیشگیری اولیه پرفشاری خون:

اثد س یش هزن در سذ یش  کاهش وزن: .1

فش رخون بذیش از ر یذم سذم سذ یم ه 

پدپت سیم    ب م . در افدادک سذه هزن 

درص  هزن ای ت آو    ب مذر  115آنه  

ر یم سمک سذ لدک ه هرزش بذه  ذورک 

سیلذذوگدد هزن بک یذذ   1سذذه در یفتذذه 

  وصیه  یشود.

 :اصلاح چربی رژیم روزانه .2

 اسی ی ک چدب ب ن  زن ید غید امب ع 
 

سه در رهغ  زیتون ه رهغ   ذ ی  بذه هفذور  3ا گ  
ی فت  یشون  پیش س ز پدهستوگلان یره     ب م  
ه ب    می مذ ن دیذوارت  ذده  ه دفذ  سلیذوک 

 س یم  یشود.

 30افزایش فع لیذت فیزیکذ  بذه  ورزش: .3
دقیشه در رهز ه ح اقی سذه بذ ر در  45ال 
 یفته

: بذ  سذه رایکذ ر زیذد صرف نمککاهش م .4
   ا ک ن پهید است: پخت غها ب  نمذک سذم

نی هردن نمک ان به سد سذفدت  اجترذ ب از 
خذوردن غذهای ک مذذور ه فذداهرک مذذ ت ه 

 فوت فودی 

غهای ک  فی  بذداک بیمذ ران  بذتلا بذه پدفشذ رک 
 : خون

 صدف فداهان  یوت ج ت ه سبزی  ت   زت  

 فی  ج یگزیر  گومت قد ز ب  گومته ک س
   نر  گومت   ی  ه  دغ

   جذذ یگزیر  چدبیهذذ ک ج  ذذ  ه امذذب ع بذذ
رهغره ک   ی  ب  سیفیت ه ف قذ  ن خ لصذ  
   نر  رهغ  زیتون  س نولا ه رهغ    ی 

   افزایش  صدف غذهای ک پدپت سذیم   نرذ
  یوت ج ت ه سبزی  ت ه  طصولات لبر 

  افزایش  صدف پده ئی  سوی 

 

 


