
 

 آموزش به بیمار

 رژیم غذایی برای افراد
 دارای فشار خون بالا

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

مدددواد غدددذایی قددداوی مدددرددددار ع دددادی  دددری  اشددد دددا  •
) ری  بد جامد( را محدود کنید، بدری  اع اندم مدواد 
، کددره و   ،  ددامدد ،   دد دد   ، شددام عرده تدد ددغ مددیر، شددنددام

 باشد.  گوشت  رب می
تدی دم شد،دوه، غدذای  دودتدا  را  سعی کنید بد  سدا دغ •

ه( ، ب ارپز، ک ای  و غام
 طبخ کنید.) آبا  

اع غذاهای شر ف،ا  محلول اس فاده کنید، بدری  اع  •
انددم مددواد تدد ددارتددنددد اعل جددو، سددبددو ،  دد دد  و تددد ، 

 ای.    وبیا، جگر سفید وسیاه و برنج قهوه
اع غددذاهددای ف ددت فددود اسدد ددفدداده ندد ددنددیددد و قدد دد  اع  •

هددا   ددی ددد مددحددیددوتم غددذایی قدد دد ددا بدد  بددر  دد  آ 
 دقت کنید. 

در هدددندددتددداچ انددد ددد ددداب  دددری  هدددا،  •
اشددددد دددددا )روغدددددم  روغدددددم هدددددای غدددددام
مدددداندددد ( مددددانددددنددددد ع دددد ددددو ، کددددندددد ددددد، 

 را ان  اب کنید.  آف اب گردا 

ع شدددددروتددددد ددددد م  در قدددددد مددددد ددددد دددددول ا •

اسددد دددفددداده کدددندددیدددد، نددد   ددد دددا  و نددد  
. ماهی، میر بدو  شوسدت،  بیشا 
 ددم مدددنددابدد  شددروتدد ددد م  

سددو ددا اع بددهدددا 
 است. 

هددای بدددو  ندد ددا و قددبددوبددام  روعاندد  اع آجددیدد  •
 اس فاده کنید. 

 PEBRO12/Cکد سند:  
 0211000041تاری    خ  تدوین: 

 0212004010تاری    خ ابلاغ آخرین بازنگری:  
 0212004010تاری    خ بازنگري بعدی :  
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بدد  بددر  دد  مددواد غددذایی دقددت کددنددیددد و در  ددورم  •
وجود ل ام هیدروژن  و یدا ندید د  هدیددروژند  اع  دی دد 
انددم مدددحددیدددوتم  ددودداری کددندددیددد، اندددم مدددواد غدددذایی 
قددداوی اسدددیدددد  دددرب اشددد دددا  ) دددری  بدددد جدددامدددد( و بدددا 

 ترانس بات ه تند. 
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 با آرزوی سلامتی و بهبودی شما 

 بیمارستان ولایت: 

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

 منبع:  

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

واقد آموعش سلامت 
 بی ارس ا  وتیت

 ل،نیا شرس اری آمدوعش سدلامدت هد د  روعه بد  جدز تد د دیدلام 
 ، پاس گوی سواتم ش ا در راب   با)دیابت، فشار دو ، دیدا دام 

 :مراق ت های پس اع جرای( می باشد
 

   20024280222(0202) داخلی

 من را  اسکن کنید



 

 مددجوی عزیز    
در این پمفلت سعی شده است آم وزش ا ای لاز  

ب ه رژیم غذایی افراد ب ا فش ار خ ون ب الا با در رابطه 
ش  م   ا داده ش   وده ام  ی   د ک   ه ب   ا رع  ای   ت ای  ن ن       ا  

 سلامتی خود را حفظ و بهبود بخشید. 
 

 

به تا 
)دش(برخورد   DASHحال با اصطلاح رژيم 

 کردید؟

ای جدهدت   ندو  تدیدذید « ب  مد د   DASH ا  لاح 
 است. »پایا  آورد  فشار و  بات 

 )دش( شامل موارد زیر است:  رژیم 
 

دف ندد ددع،  ددری  اشدد ددا  شددده • مددحدددود کددرد  مصرد
ول و  ری  

 )روغم جامد( ، كل ا 
ددف مددد،دددوه جدددام، سدددا   ددد دددام، شدددام  • تدددد دددیدددد در مصرد

 بدو   ری  یا كغ  ری  و محیوتم  ب   
ددف تددد دددامی قدددبدددوبدددام، مددداهی، مدددیر)مدددا دددیدددا ( و  • مصرد

 آجی  
جام،  محدودیت در مصرف گوشت قرمز، شام     •

 و یا شام م
 
 كننده در رژ غ غذایی  نوشاب ، شكر اضاف

)مد،دوه،  • مصرف ع اد ش اسیغ، منام  غ و كل یغ و ف،ا 
، ماست....(  سا    ام، ابنیام مانند شام

 
وی  برای کااش فشار خونه از رژیم دش پیر

 نمائید

در  ددوری  کدد  بدد  بددیدد دداری هددای  ددلدد،ددوی مددبدد ددلا  •
ه تید، ق   اع مصردف مدردادندر بداتیی اع شد داسدیدغ 

 )م،وه و آب ،وه (

و  رژ ددغ دش  • بدد ددلددت كدداهدد  یددافدد    ، پددس اع سرع
)یدا  دری  بدد در  LDL ،دودوپدروتد م  بدا  دتدان پداند م  

ول ،  دد ددر ابدد ددلا بدد   تددروب بددد ( و سدد ددل كددلدد ددا 
 یابد.  بی ار های قل   نام  كاه  می

بیمار گرامیه لطفا به ن ا  ذیل توجه 
 فرمایید: 

هدددددددددددر روع اع مددددددددددد،دددددددددددوه و  •
سددددا   ددددد دددددام تددددداعه اسددددد دددددفددددداده  
کنید. آ  ها مناب  سرشار اع 
، و یا هر دو آ   ش اسیغ، ف،ا 

 مصرف  ری  را  غ کنید.  •
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