
 

 

 

 

 اصول تغذیه در فشارخون

: تهیه و تدویه

 (کارضىاس ارضد تغذیٍ)بتًل فزَبد 
کارضىاس ياحد تحقیق ي تًسعٍ غذا ي داريی ضُزستان سیزجان 

 

:    تنظیم و ویزایش

      سحزسادات موسوی قمی

 

 مًسسٍ تبسم مُز فزساوگان سیزجان
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فطار خًن 

ػّت آٖ پیطزفت تذریجی ٚ . فطبرخٖٛ را لبتُ خبٔٛش ٔیٙبٔٙذ

ػٛارضی ٕٞب٘ٙذ . ػٛارض ثسیبری است وٝ فزد ٔجتلا را دچبر ٔیىٙذ

سىتٟمّجی، سىتٟٕغشی، ٘برسبییمّجی، ٘برسبییىّیٛی، تخزیت 

 ثشرٌسبَ 5آٔبرٞب حبوی اس آٖ است وٝ اس ٞز .... ضجىیٝ چطٓ ٚ

در ٚالغ حذٚد یه ٔیّیبرد ٘فز در . یه ٘فز ثٝ فطبر خٖٛ ٔجتلا است

. جٟبٖ فطبرخٛ٘ی ٞستٙذ وٝ رلٓ لبثُ تٛجٟی ٔیجبضذ

فطار خًن چیست؟ 

فطبر خٖٛ، فطبری است وٝ اس طزف خٖٛ ثز سطح داخّی رٌٟبی 

-در صٛرتیىٝ ایٗ فطبر افشایص یبثذ، ٌفتٝ ٔی. ثذٖ ٚارد ٔیطٛد

 درصذ ٔٛارد، 95 تب 90در . ضٛد فزد ثٝ ثیٕبری فطبر خٖٛ ٔجتلاست

ٞیچ ػّت لطؼی ٚ ضٙبختٝ ضذٞبی ثزای اثتلا ثٝ فطبر خٖٛ ٚجٛد 

 درصذ ٔٛارد 10 تب 5در . ٘ذارد ٚ ثب افشایص سٗ ایجبد ٔیطٛد

ٔثُ ثیٕبریٟبی وّیٛی، )ٔؼٕٛلا ٔطىُ اس یه ثیٕبری سٔیٟٙبی 

-ضزٚع ٔی (تٛٔٛرٞبی غذٜ فٛق وّیٛی، ثیٕبریٟبی ٔبدرسادی لّت

. ضٛد

مُمتزیه عًامل مًثز بز فطار خًن 

 ٗثب افشایص سٗ، خطز ثزٚس فطبر خٖٛ ثیطتز ٔیطٛد: س. 
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 اثتلای یه یب چٙذ ٘فز اس اػضبی خب٘ٛادٜ : سبثمٝ خب٘ٛادٌی

ثٝ ایٗ ثیٕبری، ضب٘س اثتلای دیٍز افزاد خب٘ٛادٜ را افشایص 

 .ٔیذٞذ

 ٖػذْ تٙبست لذ ٚ ٚسٖ، احتٕبَ اثتلا را افشایص : اضبفٝ ٚس

 .ٔیذٞذ

 ُٔٛاد ضیٕیبیی ٔٛجٛد در تٙجبوٛ : استؼٕبَ دخب٘یبت ٚ اِى

-ثٝ دیٛارٜ ضزیبٟ٘ب آسیت رسب٘ذٜ ٚ سجت تٍٙی آٟ٘ب ٔی

. وبٞص لطز رٌٟب سجت افشایص فطبر خٖٛ ٔیٍزدد. ضٛد

اِىُ ٘یش ثب آسیت ثٝ لّت ٚ دیٛارٜ رٌٟب ثبػث افشایص 

 .فطبر خٖٛ ٔیطٛد

 افشایص ٔٛلت أب ٘سجتب ضذیذ فطبر خٖٛ، اس : استزس

 .ػٛارض استزس است

 ُٔٔٛاردی ٕٞچٖٛ وٕتحزوی، ٔصزف ثیص اس : سبیز ػٛا

-ا٘ذاسٜ ٕ٘ه، وّستزَٚ ثبلا، ثیٕبری دیبثت، ثزخی ثیٕبری

٘یش ... ٞبی وّیٛی، حبٍّٔی، ٚلفٝ تٙفسی حیٗ خٛاة ٚ 

 .ٔیتٛا٘ٙذ احتٕبَ ثزٚس فطبر خٖٛ را ثیطتز وٙٙذ
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علایم افشایص فطار خًن 

ٔٛارد ٔحذٚدی  اس ٔجتلایبٖ . ایٗ ثیٕبری ػلأت خبصی ٘ذارد

ٕٔىٗ است در ٕٞبٖ ٔزاحُ اِٚیٝ ثیٕبری دچبر سزدردٞبی 

أب در ثیطتز ٔٛارد ایٗ . ًٌٙ، سزٌیجٝ یب خٖٛ دٔبؽ ضٛ٘ذ

. ػلایٓ ثب پیطزفت ثیٕبری دیذٜ ٔیطٛ٘ذ

ريش َای کىتزل فطار خًن 

: ثزای وٙتزَ فطبر خٖٛ تٛجٝ ثٝ ٘ىبت سیز ضزٚری است

افشایص ٔصزف ٔیٟٛٞب، سجشیجبت، حجٛثبت، : اصلاح تغذیٝ -1

ٔٛاد غذایی سجٛسذار ٚ ِجٙیبت وٕچزة، ٚ در ٔمبثُ 

وبٞص ٔصزف ٕ٘ه ٚ چزثی ٚ ثٝ خصٛظ چزثیٟبی 

 .اضجبع ضذٜ اس ضزٚریبت اصلاح ثز٘بٔٝ غذایی است

 ویٌّٛزْ ثٝ 2وٓ وزدٖ ٚسٖ حتی ثٝ ا٘ذاسٜ : وبٞص ٚسٖ -2

 .ٕٞزاٜ ٚرسش اثز لبثُ تٛجٟی ثز فطبر خٖٛ خٛاٞذ داضت

وبٞص استزس ٚ اضطزاة، اجتٙبة اس افىبر : تٙطشدایی -3

ٔشاحٓ ٚ ٔٙفی، ٌستزش رٚاثط دٚستب٘ٝ ثب دیٍزاٖ ٚ خٛاة 

 .وبفی اسرٚضٟبی سدٚدٖ تٙطٟب ٔیجبضذ
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ػذْ ٔصزف ٔٛاد دخب٘ی ٕٞب٘ٙذ سیٍبر : دٚری اس دخب٘یبت -4

ٚ ٕٞچٙیٗ ٔٛاد اِىّی ثزای وٙتزَ فطبر خٖٛ ضزٚری 

 .است

درٔبٖ ثیٕبری فطبر خٖٛ، حتٕب ثبیذ : اجتٙبة اس خٛددرٔب٘ی -5

تحت ٘ظبرت پشضه ثٛدٜ ٚ اس ٔصزف خٛدسزا٘ٝ دارٚ 

ٕٞچٙیٗ دارٚی تجٛیش ضذٜ ثبیذ طجك دستٛر . پزٞیش ضٛد

. پشضه ٚ راس سبػت تؼییٗ ضذٜ ٔصزف ٌزدد

راَىمای اوداسَگیزی فطار خًن 

ثزای ا٘ذاسٍٞیزی صحیح فطبر خٖٛ، رػبیت چٙذ ٘ىتٝ ضزٚری 

: است

قبل اس اوداسَگیزی فطار خًن - الف

  ،سی دلیمٝ لجُ اس ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ٘جبیذ سیٍبر، چبی

 .لٟٜٛ ٚ یب سبیز ٘ٛضیذ٘یٟبی ا٘زصیشا استفبدٜ وزد

  سی دلیمٝ لجُ اس ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ٘جبیذ فؼبِیت ثذ٘ی

 .ضذیذ داضت

 در ٍٞٙبْ ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ٘جبیذ ٘بضتب ثٛد. 

 لجُ اس ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ثبیذ ٔثب٘ٝ خبِی ثبضذ. 

 حیه اوداسٌ گیزی فطار خًن- ب
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  ٜا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ثبیذ در حبِت ٘طستٝ یب دراس وطیذ

سا٘ٛٞب ٘جبیذ در حبِت . ٚ در ٚضؼیتی وبٔلا آراْ ثبضذ

 .آٚیشاٖ ثبضٙذ ٚ سیز پب حتٕب ثبیذ تىیٍٟبٜ لزار داضتٟجبضذ

  دستی وٝ لزار است فطبر خٖٛ اس طزیك آٖ ا٘ذاسٍٞیزی

اس خٓ وزدٖ یب ٔطت . ضٛد، ثبیذ رٚی تىیٍٟبٜ لزار ٌیزد

 .وزدٖ دست خٛدداری ضٛد

 ثٟتز است فطبر خٖٛ اس دست راست ا٘ذاسٍٞیزی ضٛد. 

  ٚ در حیٗ ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ثبیذ فزد ثیحزوت

 .سبوت ثبضذ

  ٝآستیٗ ِجبس ثبیذ ٘بسن ٚ ثٝ ا٘ذاسٜ وبفی ٌطبد ثبضذ تب ث

 .ثبسٚ فطبر ٘یبٚرد

  اٌز فزد دارٚی فطبر خٖٛ ٔصزف ٔیىٙذ، ثٟتز است فطبر

 . خٖٛ در حبِت ایستبدٜ یب دراس وطیذٜ ٘یش ا٘ذاسٍٞیزی ضٛد

 دستگاٌ فطارسىج- ج

  ٝثزای ا٘ذاسٍٞیزی فطبر خٖٛ ثبیذ اس دستٍبٜ فطبرسٙجی و

 .ثبسٚثٙذ ٔتٙبست ثب دٚر ثبسٚ داضتٟجبضذ، استفبدٜ وزد

  ( تب صفز سب٘تیٕتز2)ویسٝ فطبرخٖٛ ثبیذ حذٚد دٚ اٍ٘طت 

 .ثبلای چیٗ آر٘ج ثستٝ ضٛد
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  ٖٛاس ثبد وزدٖ ٔىزر ثبسٚثٙذ ثٝ دِیُ تبثیز ثز ٔمذار فطبرخ

 .ثبیذ خٛدداری وزد

 لاستیىی دستٍبٜ فطبرسٙج ٘جبیذ ٌزٜ یب پیچ ثخٛرد ِِٝٛ. 

  ثزای اطٕیٙبٖ اس ػّٕىزد درست دستٍبٜ فطبرسٙج، ٞز ضص

ٔبٜ یه ثبر ثبیذ آٖ را ثب یه دستٍبٜ دلیك ٚ سبِٓ تٙظیٓ 

 .وزد

 سایز وکات- د

 ٜدر صٛرتی وٝ ٘یبس است فطبر خٖٛ ثٝ طٛر رٚسا٘ٝ ا٘ذاس-

ٌیزی ضٛد، ثٟتز است ٞز رٚس ایٗ وبر در سٔبٖ ٔطخصی 

 .ا٘جبْ ٌزدد

  ،اٌز فطبر خٖٛ در یه ٘ٛثت چٙذ ثبرا٘ذاسٍٞیزی ٔیطٛد

 .ثیٗ ٞز ثبر ا٘ذاسٍٞیزی ثبیذ یه دلیمٝ صجز وزد

 در افزاد ٔسٗ فطبر خٖٛ ثبیذ اس ٞز دٚ دست ٌزفتٟطٛد .

چٙب٘ىٝ ٘تیجٝ ٔتفبٚت ثٛد، ٔمذار فطبری وٝ ثبلاتز است 

 .ثبیذ در ٘ظز ٌزفتٟطٛد

  ثزخی افزاد در سٔبٖ ٔزاجؼٝ ثٝ پشضه فطبرخٖٛ ثبلا دار٘ذ

ثٙبثزایٗ ا٘ذاسٍٞیزی فطبر . أب فطبر خٖٛ ٔٙشَ طجیؼی است

 .خٖٛ در ٔٙشَ ٘یش ٔفیذ است
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 بایدَا ي وباید َای تغذیٍ ای در فطارخًن

  ثزخی ٔٛاد غذایی ٔیتٛا٘ٙذ ثٝ طٛر طجیؼی سجت وبٞص

وزفس، پیبس، سیز، ضٙجّیّٝ، چبی سجش، .فطبر خٖٛ ضٛ٘ذ

خزٔب، ٌلاثی، سیتٖٛ، ثزي سیتٖٛ، تزٞفزٍ٘ی، سٛیب، 

. ٌٛجٟفزٍ٘ی، ٌزیپفزٚت ٚ ِیٕٛتزش اس آٖ جّٕٟب٘ذ

٘ىتٝ ٟٔٓ ایٙىٝ ٔصزف ایٗ ٔٛاد اصلا ثٝ ٔؼٙی لطغ درٔبٖ دارٚیی 

. ٘یست

  تبٔیٗ پتبسیٓ ثذٖ ثزای ثیٕبراٖ ٔجتلا ثٝ فطبرخٖٛ ضزٚری

ٔٛس، آ٘ب٘بس، سردآِٛ، ا٘جیز، ٌزیپفزٚت، ّٞٛ، . است

اٍ٘ٛر، آِٛ، سیجشٔیٙی، سیز، ثزٚوّی، وذٚسجش، لبرچ، 

ٌٛجٟفزٍ٘ی، ا٘ٛاع سجشیجبت ٚ حجٛثبت اس ٔٙبثغ خٛة 

 .پتبسیٓ ٞستٙذ

  ثٝ جبی استفبدٜ اس ٕ٘ه ٔیتٛاٖ اس ٌّپز، آٚیطٗ، ٘ؼٙب

 .خطه ٚ یب وٙجذ استفبدٜ وزد

  سٛسیس، وبِجبس، فزآٚردٟٞبی ٌٛضتی، چیپس ٚ سبیز

تٙملات ضٛر، ٔبٞی دٚدی یب وٙسزٚ ضذٜ، ا٘ٛاع سسٟب ٚ 

سٛپٟب حبٚی ٕ٘ه فزاٚاٖ ٞستٙذ ٚ ٔصزف آٟ٘ب راثبیذ 

 .ٔحذٚد وزد
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  حبٚی وّسیٓ  (...ضیز، ٔبست، پٙیز ٚ)ٔحصٛلات ِجٙی

أب ٘ٛع وٕچزة آٟ٘ب . فزاٚاٖ ٚ ا٘ٛاع ٚیتبٔیٟٙب ٞستٙذ

 .تٛصیٝ ٔیطٛد

  ٜحجٛثبت سزضبر اس فیجزٞبی ٔحَّٛ در آة ٞستٙذ ٚ استفبد

ٕٞچٙیٗ . اس آٟ٘ب ٔیتٛا٘ذ ثٝ وبٞص فطبر خٖٛ وٕه وٙذ

 .ٔیتٛا٘ٙذ تبٔیٗ وٙٙذٜ پزٚتئیٗ ٔٛرد ٘یبس ثذٖ ثبضٙذ

  در ثیٗ ا٘ٛاع ٔحصٛلات ٌٛضتی، ٔبٞی ثٟتزیٗ ا٘تخبة

چزثی ٔبٞی ٘ٝ تٟٙب ٔٛجت ػٛارض لّجی ػزٚلی . است

 .ٕ٘یطٛد، ثّىٝ ثٝ سلأت لّت ٚ ػزٚق وٕه ٔیىٙذ

 ٝ٘ٛضیذ٘یٟبی حبٚی وبفئیٗ ٕٞچٖٛ لٟٜٛ، چبی ٚ ٘ٛضبث-

ٞبی ٌبسدار سجت افشایص فطبرخٖٛ ٔیطٛد ٚ ثبیذ در حذ 

ٔیتٛاٖ ثٝ جبی آٟ٘ب اس ا٘ٛاع چبی ٚ . اػتذاَ ٔصزف ضٛ٘ذ

. دْ وزد٘یٟبی ٌیبٞی یب دٚؽ وٓ ٕ٘ه استفبدٜ وزد

 


