
 

 "و فشار خون بالا )پرفشاري خون( عروقی -یهاي قلب تغذیه در پیشگیري و كنترل بیماري"

 باعث كاهش سطح چربي  زندگي خود مانند كاهش چربي و نمك رژيم غذايي و فعاليت بدني منظم ميتوان سبك در با تغييرات ساده

 جمله ديابت و بيماري هاي عروق كرونر قلب را كاهش داد.ها از  و احتمال بروز بسياري از بيماري فشارخون شد )كلسترول( و

  گرم است )معادل يك قاشق چاي خوري( سهبراي هر فرد حداكثر مقدار مصرف روزانه نمك. 

 هاي مواد غذايي دقت كنيد بسته يزان سديم درج شده برروي برچسببراي پيشگيري از فشار خون بالا به م. 

 كاهش وزن در كنترل فشار خون موثر مي باشد. پس .افزايش وزن، سبب افزايش كار قلب ميشود نابراينب بالا ميرود فشارخون بر اثر چاقي 
  ي گرددعروق و نهايتاً حمله قلبي و سكته م ابتلا به فشار خون بالا، گرفتگي شود زيرا باعث افزايش ضربان قلب، خطر دخانيات اجتنابمصرف از. 

 پفك، چوب شور وساير تنقلات پرنمك، از مغزها )بادام، پسته، فندق، گردو از نوع بونداده و  درميان وعده ها به جاي مصرف چيپس و

 كه داراي منيزيم هستند استفاده كنيد. ماست كم چرب، ذرت بدون نمك، انواع سبزي )كاهو، جعفري و..( خام(،

 مصرف آنها محدود شود بهتر است .زيادي دارند شلغم و انواع كلم ها سديم،سهويج،كلم پيچ، اسفناج،كرف ل چغندر،برخي سبزي ها مث. 

 د.گردويتامين استفاده  و گندم كامل )سبوس دار( به دليل داشتن فيبر غلات، نان و ماكاروني تهيه شده از از 

 موز، سيب  هندوانه،زردآلو، گوجه فرنگي، مثل  در برنامه غذايي روزانه از ميوه ها، سبزي ها، حبوبات و غلات كه ازمنابع پتاسيم هستند

 .يشتر استفاده كنيدب آب پرتقال و گريپ فروتزميني،

 هاي گياهي مايع مانند  به و كره استفاده نكنيد و انواع روغننها را كاهش دهيد و از روغن هايي با منبع حيواني مانند پيه، د مصرف روغن

 ن مايع مخصوص سرخ كردني استفاده شود.غكردني از رو. براي مصارف سرخ روغن زيتون، روغن سويا يا كلزا را جايگزين نماييد

  مصرف مواد غذايي حاوي اسيد چرب اشباع و كلسترول )گوشت قرمز، لبنيات پر چرب، زرده تخم مرغ( در برنامه غذايي روزانه كاهش

 مرغ و سويا را جايگزين كنيد.(ديمصرف كن يدر طول هفته حداقل دو بار ماه) و گوشت ماهي دهيد

  جدا شود. كاملا مرغ حاوي مقدار زيادي چربي است وبايد قبل از طبخ، پوست مرغپوست 

 در مصرف نوشيدني هاي كافئين دار مانند چاي و قهوه، اعتدال را رعايت كنيد. 

 مرزه، ترخون، ي مانند سبزي هاي معطر تازه يا خشك مانند )نعناع، ياز مصرف نمك در سر سفره اجتناب نماييد و به جاي آن از چاشني ها

 ريحان و...( يا سير، ليموترش تازه و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك استفاده كنيد.

 شير و انواع لبنيات كم  مصرف منابع كلسيم هاي قلبي عروقي مي شود. كمبود كلسيم موجب افزايش فشارخون و در نتيجه ابتلا به بيماري(

 واحد از گروه شير ولبنيات كلسيم مورد نياز بدن تامين مي شود. 2-3 با مصرف. چرب( را افزايش دهيد

 خوري روغن زيتون همراه غذا يا سالاد استفاده نماييد. روزانه يك قاشق سوپ 

 نان،نكنيد. بهترين  رد سفيد تهيه شده اند و فاقد سبوس هستند را مصرفآكلي نان هايي كه با بطور نان لواش، نان باگت، نان ساندويچي و 

 است. سنگك و نان جو از نظر ميزان سبوس

  :وسنتي، اي خامه بستني چيپس، ايي، خامه شيرينيدلار شور ، زيتون شور ، خيارشور، ماهي شور و دودي ، از مصرف مواد غذايي مانند 

چرب و ساير  ا پوست و گوشتبه، مرغ بننيمه جامد، د كره، مارگارين، روغن حيواني، روغن نباتي جامد و نوشابه هاي شيرين وگازدار،

 پنير و ماست خامه اي، غذاهاي شور و پرنمك، پيتزا، كالباس و همبرگر، سوسيس، كله پاچه، انواع كنسروها، غذاهاي نمك سود شده،

 دل و قلوه پرهيز نماييد. غذاهاي چرب و سرخ شده،

 ي داشته باشيد.كيزيف تيفعال با شدت متوسط قهيدق 04 يزمان نيانگيو م چهار جلسه در هفته يسه ال 

 وعده( انيو سه م ياصل ي) سه وعده غذاديمصرف كن ييوعده غذا 5-6طول روز  در. 

 پز و بخارپز مصرف كنيد.                                                    آب،تا حد امكان از مصرف غذاهاي سرخ كرده پرهيز كنيد و غذاها را به صورت كبابي 

 ا بسيار محدود نماييد.يات و نوشيدني هاي شيرين شده با شكر را حذف صرف شيريني جم 

 "واحد تغذیه مركز بهداشت شهرستان رشت"


