
 

 آموزش به بیمار

 رژیم غذایی برای افراد
 دارای فشار خون بالا

مصرف مواد غذایی سرخ شده و یا فرآوری شده را محدود  •
 کنید.

مواد غذایی حاوی مقدار زیادی چربی اشباع)چرربری برد  •
جامد( را محدود کنید، برخی از این مواد زرده تخر  مرر ، 

 باشد. پنیر، شیر، خامه، بستنی، کره و گوشت چرب می
ترین شیوه، غذای خودتان را طربر   سعی کنید به سال  •

 کنید.) آبپز، بخارپز، کبابی و غیره(
از غذاهای پر فیبر محلول استفاده کنید، برخی از این مواد  •

عبارتند از: جو، سبوس، لپه و عدس، لوبیا، جگر سفید وسیاه 
 ای.  و برنج قهوه

از غذاهای فست فود استفاده نکنید و قربرا از خرریرد  •
 ها دقت کنید. محصولات غذایی حتما به برچسب آن

در هنگام انتخاب چربی ها، روغرن  •
های غیراشباع)روغن مایع( مرانرنرد 

را انتخاب  زیتون، کنجد، آفتاب گردان
 کنید.

ز پروتئین در حد معمول اسرترفراده ا •

کنید، نه کمتر و نه بیشتر. ماهی، مر  
بدون پوست، سویا از بهترین مرنرابرع 

 پروتئین است.

های بدون نمک و حبوبات اسرترفراده  روزانه از آجیا •
 کنید.
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به برچسب مواد غذایی دقت کنید و در صورت وجودکلمات  •
هیدروژنه و یا نیمه هیدروژنه از خریرد ایرن مرحرصرولات 
خودداری کنید، این مواد غذایی حاوی اسید چررب اشربراع 

 )چربی بد جامد( و با ترانس بالا هستند.
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 با آرزوی سلامتی و بهبودی شما 

 بیمارستان ولایت: 

https://velayat.mums.ac.ir/ 

 منبع:  

http://www.nlm.nih.gov/medlineeplus 

واحد آموزش سلامت 
 بیمارستان ولایت

کلینیک پرستاری آمووزش سولاموت  وموه روزج  وه یوت  و و ویولا  
 ، پاسخگوی سوالا  شما در را  ه  ا)دیا ت، فشارخوون، دیوا و،  

 :مراقبت  ای پس از یراحی( می  اشد
 

   24122200152(0202) داخلی

 من را  اسکن کنید



 

 مددجوی عزیز    
در این پمفلت سعی شده است آموزش های لازم 

به رژیم غذایی افراد با فشار خون بالا با در رابطه 

شما داده شود، امید که با رعایت اینن کنتنا  

 سلامتی خود را حفظ و بهبود بخشید.

 

 

)دش( DASHتا به حال با اصطلاح رژيم 
 برخورد کردید؟

ای جهت  پایران  نوعی تغذیه« به معنی DASH اصطلاح 
 است. »آوردن فشارخون بالا 

 )دش( شامل موارد زیر است:  رژیم 
 

محدود کردن مصرف نمک، چربی اشربراع شرده)روغرن  •
 جامد( ، کلسترول و چربی 

تأکید در مصرف میوه جات، سبزیجات، شیر بدون چربی یا  •
 ک  چربی و محصولات لبنی 

 مصرف تمامی حبوبات، ماهی، مر )ماکیان( و آجیا  •
جات، نوشابره،  محدودیت در مصرف گوشت قرمز، شیرینی •

 کننده در رژی  غذایی  شکر اضافی و یا شیرین
مصرف زیاد پتاسی ، منیزی  و کلسی  و فریربرر)مریروه،  •

 سبزیجات، ابنیات مانند شیر، ماست....(
 

برای کاهش فشار خون، از رژیم دش پیروی 

 کمائید

در صورتی که به بیماری های کلیوی مبتلا هستریرد،  •
 قبا از مصرف مقادیر بالایی از پتاسی  )میوه و آبمیوه (

 با پزشک خود مشورت کنید. 

بعلرت کراهرا یرافرترن ، پس از شروع رژی  دش  •
)یا چربی بد در عررو   LDLلیپوپروتین با چگالی پایین 

بدن( و سطح کلسترول ، خطر ابتلا به بیماریهای قلربری 
 یابد.  نیز کاها می

بیمار گرامی، لطفا به نکات ذیل توجه 
 فرمایید: 

هر روز از میوه و سبرزیرجرات  •
تازه استفاده کنید. آن ها منرابرع 
سرشار از پتاسی ، فیبر، و یا هرر 

 دو آن ها می باشد. 

 مصرف چربی را ک  کنید. •
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