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 فشارخون بالا چيست؟ 

فشارخون در واقع همان نيروي خون است كه بهه  

هها  شود. قلب خون را به درون رگها وارد ميرگ

كند و به اين ترتيب خون در تمها  بهدن   پمپ مي

شود. فشهارخون بهاب بهه افه اين خهون      حمل مي

متهر ييهو     ميلي 140سيستولي بابتر يا مساوي 

متر ميلي 90فشارخون دياستولي بابتر يا مساوي 

شهود.  و  يا يكهي ا  ههر دو حالهت ا هي  مهي     يي

امرو   فشارخون باب يكي ا  مشكيت بهداشتي در 

شهود. فشهارخون بهاب سه ب     يهان محسهو  مهي  

اف اين خطر حميت قل ي  سكته و نارسايي كليه 

شههود. خطههر ايههن دههوارت در دههورت ويههود مههي

يابد. فشارخون باب قابهل  بيماري ديابت اف اين مي

مان است. بها پيشهگيري و كنتهر     پيشگيري و در

ههاي  فشارخون باب مرگ و ناتواني ناشي ا  بيماري

 يابد. قل ي و دروقي كاهن مي
  

خطر پيشرفت فشارخون بالا با رعايتت چت    

 يابد؟ نكاتي كاهش مي

 كاهن مصرف نمك           -

 پرهي  ا  مصرف الكل           -

 آ  ثابت نگه داشتن و ن ايد           -

 ردايت رژيم غذايي متعاد            -

 فعاليت بدني منظم           -

 پرهي  ا  استعما  دخانيات           -
  

 گذارد؟ تغذي  چگون  بر فشارخون تأثير مي

مصههرف غههذاهاي حههاوي نمههك يهها            -

تواننهد فشهارخون را بهاب    سديم  ياد مهي 

 ب رند. 

اب رفهتن  اف اين و ن بدن باده  به            -

 شود. فشارخون مي

توانههد بادهه  كههاهن و ن بههدن مههي          -

 كاهن فشارخون شود. 

تواند كاهن مي ان مصرف چربي مي          -

 ا  كاهن فشارخون باب پيشگيري كند. 
  
  

كل نمك مصرفي در تهيه غذا و نمكي كهه   توج :

ا  نان  پنير  ر  گويهه فرنگهي و سهاير غهذاهاي     

شهود  فودهها مصهرف مهي   كنسروي و آماد  و فست

 گر  در رو  باشد.  5بايد كمتر ا  
  

 در چ  غذاهايي مقدار نمك زياد است؟ 

غذاهاي فرآيند شد  و آماد  ا  ق يل           -

مههاهي هم رگههر  سوسههيك و كال هها    

 دودي و غذاهاي كنسروي و انواع پيت ا 

تنقيتههي نظيههر چههو  شههور   رت            -

هاي غلهت حيهيم شهد      بوداد   فرآورد 

 ها ها و مغ  دانهآييل

ها ا  ق يل كچها،  سهك   انواع سك          -

 سويا و سك سابد و ر  گويه فرنگي 

 انواع پودر سو، آماد            -

سيب  ميني سهر  شهد  همهرا  بها               -

  ميني نمك  چيپك سيب

 نمك و فشارخون 

 



هههاي آمههاد  و شههورها انههواع ترشههي          -

 )خيارشور و كلم شور( 

 پنيرهاي پرنمك           -
  

بيشترين مقدار نمك ا   ريق مصرف نهان   توج :

ههاي كهم   است. بنابراين دقت كنيد كه ا  انواع نان

 نمك استفاد  كنيد. 
  

فشارخون چ  نكتاتي را رعايتت   براي كنترل 

 كنم؟ 

ا  غههذاهاي متنههوع اسههتفاد  كنيههد. بههه       -

د ارت ديگر رو انه ا  مواد غذايي مويهود  

گرو  ادهلي غهذايي )نهان و غهيت       5در 

ههها  شههير و ل نيههات   ههها  سهه  ي ميههو 

ها( به مقدار توديه شد  مصهرف  پروتئين

 كنيد. 

ا  غذاهاي سرشار ا  في ر نظير )نان           -

سنگك و يو( ا  نوع كم نمك  ماكهاروني  

ههاي تها     هها و سه  ي  س و  دار  ميو 

 استفاد  كنيد. 

ها به مقدار ها و ميو رو انه ا  س  ي          -

ودهد    5بيشتري استفاد  كنيد )حهداقل  

 در رو ( 

هههاي گيههاهي )آفتههابگردان   روغههن          -

روغههن  يتههون و ...( را بههه يههاي كههانوب  

 هاي حيواني انتخا  نماييد. روغن

غههذاهايي بهها حههداقل اسههيدهاي چههر        -

ترانك و اش اع را انتخا  كنيد. ا  مصرف 

هاي پرچهر    غذاهاي سر  شد   گوشت

اي كهه  ها و شيريني خامهها  كلوچهكيك

 چربي باب دارند پرهي  كنيد. 

رف كنيد كه در تهيه هايي را مصنان          -

 آنها يوش شيرين به كار نرفته است. 

مصههرف غههذاهاي كنسههروي و غههذاهاي       -

آمههاد  را كههه در خههارن ا  منهه   تهيههه   

شههوند را محههدود كنيههد. ايههن غههذاها مههي

حههاوي مقههادير  يههادي نمههك و چربههي   

 هستند. 

براي به ود  عم غذا به ياي نمهك            -

ير  آ  ليمو و هاي معطر  سا  انواع س  ي

 آ  نارنج استفاد  كنيد. 

  
توان مقدار نمك دريافتي را كاهش چگون  مي

 داد؟ 

در هنگهها  غههذا خههوردن ا  نمكههدان           -

 استفاد  نكنيد. 

اي را مطالعههه هههاي تغذيهههبرچسههب          -

كرد  و غذاهايي را انتخا  كنيد كه مقدار 

 سديم كمتري دارند. 

نمك پنهان كه در همه مواد  مواظب          -

 غذايي ويود دارد باشيد. 

هايي را استفاد  كنيهد كهه در   ادويه          -

 ي آنها ا  نمك استفاد  نشد  است. تهيه
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