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  .خون را كاهش دهيدي فشارپر
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 پايگاه آموزشي قلب سالم

   



http://www.heartresearch.ir	 			 پايگاه آموزشي قلب سالم          
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  فهرست

  مقدمه 

  فشار خون چيست؟ 

  چيست؟ DASHبرنامه غذائي 

  داشته باشم؟  DASHچگونه مي توانم رژيم غذائي 

  را شروع كنم؟  DASHچگونه مي توانم رژيم غذائي 

  DASHيك هفته با برنامه غذائي 

  توصيه ها براي قلب سالم

  بيشتر بدانيم
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به غذاهائي سعي مي كنم . پزشكم گفته كه فشارخونم كمي بالاست: مثال
من غذاي كمي مي خورم و هفته . كه مي خورم توجه بيشتري داشته باشم

پسرم رفتارهاي من را زير نظر گرفته است و . روز ورزش مي كنم 5-7اي 
  .درست مثل من رفتار مي كند

 

  

  

 

  

  مقدمه 

  از چه غذاهائي استفاده مي كنيد؟  براي كاهش فشارخون

مطالعات اخير نشان مي دهند كه فشارخون بالا با بكارگيري راهكارهاي تغذيه اي كنترل پر 
  . كاهش مي يابدنمك  كمترو مصرف )  DASH( ١فشاري خون

در حاليكه هر مرحله اي به تنهائي فشارخون را كاهش مي دهد، تركيب برنامه غذائي و كاهش 
  . مصرف نمك بيشترين سود را در پيشگيري و كنترل فشارخون بالا دارد

نشان مي دهد كه چگونه از  تهيه شده است DASHاين مجموعه آموزشي كه بر اساس تحقيقات 
در اين مجموعه با روشهاي . مصرف نمك را كاهش دهيماستفاده كنيم و  DASHرژيم غذائي 

نمك از اين برنامه دو مقدار براي استفاده . استفاده از برنامه آشنا مي شويمشروع و ماندگاري 
  :پيشنهاد مي كند

  ).قاشق چايخوري 3/2(گرم در روز  1500و ) قاشق چايخوري 1(ميلي گرم در روز  2300 

                                                            
1 ‐Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) 
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. زان قابل قبول از طرف برنامه آموزشي ملي فشارخون بالا استميلي گرم بيشترين مي 2300 
ميلي گرم نمك تاثير بيشتري در كاهش فشارخون بالا دارد و اين مقدار اخيرا  1500مصرف 

توسط سازمان هاي سلامت و پزشكي به عنوان مقدار مصرف كافي توصيه مي شود كه بيشتر مردم 
  . بايد از آن تبعيت كنند

  

مطالعات نشان مي دهند كه برنامه غذائي . ك برابر با كاهش فشارخون استكاهش مصرف نم
DASH  ميلي گرم مصرف نمك در روز مي تواند فشارخون را كاهش دهد  2300با در نظرگرفتن

ميلي گرم مي توان به فشارخون پائين تري  1500و همچنين حتي با كاهش مصرف نمك تا سطح 
ميلي گرم در روز براي مردان و  4200ت ميزان مصرف نمك را اين در حالي است كه مطالعا. رسيد

  . ميلي گرم براي زنان برآورد مي كنند 3300

  

ما ميوه و سبزيجات بيشتري . خانواده من هميشه در انتخاب مواد غذائي بهترين است
  . مصرف كرده و از ماست كم چربي استفاده مي كنيم
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  فشارخون چيست؟ 

  اين نيرو با ميلي متر جيوه . فشار خون نيروئي است كه بر ديواره شريانها وارد مي شود
(mmHg)  و  )تپش قلب (اندازه گيري شده و با دو مقدار ثبت مي گردد فشارخون سيستوليك

  . هر دو اين مقادير مهم هستند). استراحت بين ضربان هاي قلب(فشارخون دياستوليك 

اما زماني كه مدت بيشتري . هست) افزايش و كاهش متناوب(داراي نوسان فشارخون در طول روز 
فشارخون بالا خطرناك است به دليل اينكه . بالا بماند به چنين حالتي فشارخون بالا گفته مي شود

موجب مي گردد قلب به سختي كار كند و اين فشار زياد خون بر ديواره رگها و بافت  قلب ، كليه، 
. فشارخون بالا اغلب بدون علائم و نشانه هاي هشداردهنده است. مه مي رساندمغز و چشم ها صد

كنترل نكردن فشارخون بيماريهاي . پرفشاري خون عارضه اي است كه تا مادام العمر ادامه دارد
  .قلبي ، كليوي، سكته مغزي و نابينائي را موجب مي شود

  : تفشارخون بالا با رعايت كردن موارد زير قابل كنترل اس

 حفظ وزن طبيعي بدن

 فعاليت بدني متوسط در بيشتر روزهاي هفته

 داشتن برنامه غذائي سالم با مصرف نمك كمتر

 عدم مصرف الكل 

اگر فشار خون بالائي داريد و پزشك دارو براي شما تجويز كرده طبق دستورات پزشك داروهاي 
 .خود را مصرف كنيد

    .فشار خون بالا پيشگيري مي كند تمامي موارد بالا به غير از مورد آخر از
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  طبقه بندي سطح فشارخون بزرگسالان. 1جدول 

  سطح فشارخون بزرگسالان 
دياستوليك و ) mmHg(سيستوليك   طبقه بندي

)mmHg(  
  نتيجه

  فشارخون مطلوب  80و كمتر از  120كمتر از   طبيعي
. فشارخون شما غيرطبيعي است  80-89يا    120-139  فشارخون اوليه 

برنامه رژيم غذايي و تحرك تان را 
. تغيير داده و وزنتان را كم كنيد

اگر ديابت داريد به پزشك مراجعه 
  . كنيد

فشارخون شما بالاست از پزشك   يا بيشتر 90  يايا بيشتر  140  پرفشاري خون 
خود در مورد كنترل فشارخون 

  .  سئوال كنيد
 

  سال و بالاتركه داروي فشارخون مصرف نمي كنند و بيماري حادي ندارند 18براي بزرگسالان . 

  اگر فشارخون سيستوليك و دياستوليك در طبقه بندي جداگانه اي قرار گيرند فشارخون بالاتر
 . سطح فشارخون در نظر گرفته مي شود

 ميلي متر جيوه  
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   برنامه غذائي دش چيست؟

فشارخون بالا سلامتي را به خطر مي اندازد حتي اگر افزايش خفيفي بالاتر از سطح طبيعي   
هر چه فشارخون از سطح طبيعي بالاتر باشد . داشته باشد) ميلي متر جيوه 80/120كمتر از (

  . آسيب وارده به سلامتي بيشتر است

باع شده، كلسترول و نتايج تحقيقات نشان مي دهد كه فشارخون با مصرف كمتر چربيهاي اش
اين . چربي ها و مصرف بيشتر ميوه و سبزيجات، شير بدون چربي يا كم چرب كاهش مي يابد

 . برنامه غذايي كه دش نام دارد شامل تمامي حبوبات، ماهي، مرغ ، ماكيان و مغزهاست

. دش بر كاهش مصرف گوشت قرمز، شيريني ها، شكر و تنقلات شيرين تاكيد داردغذايي  برنامه
 2شكل . اين برنامه غذائي غني از مواد معدني پتاسيم، كلسيم، منيزيم و نيز پروتئين و فيبر است

 . را ببينيد

  )كالري 2100برنامه غذايي (در مطالعات دش توصيه شده روزانه  ريز مغزي هاي. 2. شكل
  ميلي گرم 2300  سديم  ٪ از کالری27  چربي كل

  ميلي گرم 4700  پتاسيم  ٪ از کالری6  چربي اشباع
  ميلي گرم 1250  كلسيم  ٪ از کالری18  پروتئين

  ميلي گرم 500  منيزيم  ٪ از کالری55  كربوهيدارت
  گرم 30  فيبر  ميلي گرم 150  كلسترول

  

و نتايج نشان داد كه براي . ميلي گرم سديم مقدار كمتر مورد استفاده در اين برنامه بود 1500
اين برنامه در سنين ميانسالي و پيري . كاهش فشارخون استفاده كمتر از اين ماده بسيار موثر است

  . و ساير افرادي كه فشارخون بالا دارند تاثير بيشتري داشته است
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عمل هاي قلب سالم را براي كاهش چربي ها وكلسترول دنبال مي كند برنامه غذايي دش دستورال
. و بر افزايش جذب ريزمغزي ها تاكيد دارد كه انتظار مي رود در كاهش فشارخون موثر باشند

  . پروتئين و فيبر) و منيزيم.مثل پتاسيم، كلسيم (املاح اصلي 

 چگونه برنامه غذائي دش براي خودم تهيه كنم؟ 

. دش براي مصرف روزانه دفعات خاصي از گروههاي غذايي مختلف بكار برده مي شود برنامه غذايي
تعداد دفعات مصرف شما ممكن . كالري در روز آمده است 2000تا   -1اين گروهها در جدول 

  . است متغير باشد كه بستگي به نيار كالري روزانه دارد

  . ي نشان مي دهدكالر 100و  2600، 1600تعداد دفعات مصرف را تا  2جدول 

برنامه غذائي دش همزمان با تغيير ساير عادات شيوه زندگي در كنترل و پيشگيري از فشارخون 
اگر فشارخون شما زياد بالا نيست، مي توانيد از طريق تغيير عادات غذايي ،كاهش . كمك مي كند

يي دش داراي برنامه غذا. وزن در صورتيكه وزن تان بالاست، تحرك جسماني آن را كاهش دهيد
كلسترول، كه همزمان با كاهش فشارخون خطر ) بد( LDLفوائد ديگري نيز هست مثل كاهش 

  . بيماريهاي قلبي عروقي را كاهش مي دهد
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  .را دنبال كنيد برنامه غذايي دش.  2جدول 

  مقدار مصرف  مصرف روزانه  گروههاي غذايي
  يك كف دست نان   6- 8  غلات 

  گرم غلات 30
  برنج پخته،ماكارروني يا حبوباتليوان  2/1

  ليوان سبزيجات برگدار 1   4- 5  سبزيجات
  نصف ليوان سبزيجات پخته يا خام

  نصف ليوان آب سبزيجات
  عدد ميوه متوسط 1   4- 5  ميوه ها

  ليوان ميوه خشك 4/1
  ليوان ميوه تازه يا كمپوت ميوه 2/1
  ليوان آب ميوه طبيعي 2/1

  ليوان شير يا ماست 1  2- 3  شير كم چرب يا بدون چربي
  گرم پنير40

  گرم گوشت پخته مرغ يا ماهي 30  يا كمتر 6  گوشت ها، گوشت مرغ و ماهي
  عدد تخم مرغ 1

  گرم مغزها 40ليوان يا  3/1  هر هفته 4- 5  مغزها، دانه ها و حبوبات
  قاشق غذاخوري بادام زميني 2
  گرم دانه ها 15قاشق غذاخوري يا  2
  )و نخودلوبيا (ليوان حبوبات  2/1
  

  قاشق چايخوري كره گياهي 1  2- 3  چربي ها و روغنها
  قاشق چايخوري روغن مايع 1
  قاشق غذاخوري سس مايونز 1
  قاشق غذاخوري چاشني هاي سالاد 2

بار يا كمتر در  5  شيريني ها و شكر
  هفته

  قاشق غذاخوري شكر 1
  قاشق غذاخوري مربا 1
  ليوان شربت ، ژله 2/1
  ليوان شربت آبليمو 1
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  . غلات كامل منبع غني فيبر ئ مواد مغزي هستند

  . ليوان بستگي به نوع غلات دارد 4/1ليوان و  2/1مقدار مصرف 

تعداد مصرف روزانه يك گروه . كالري در روز است 2000برنامه غذايي دش كه در زير آورده شده است بر اساس 
از اين جدول براي برنامه غذايي روزانه يا خريد روزانه خود . از مواد غذايي بستگي به نياز كالري روزانه شما دارد

  . استفاده كنيد

  دش گروههاي غذايي در برنامه غذايي  مثال ها
  منبع غني انرژي و فيبر  انواع نان هاي سبوس دار 

كلم بروكلي، هويج، نخود سبز، لوبيا سبز، سيب 
  زميني، اسفناج، نارنج، پياز

  منبع كامل پتاسيم، منيزيم و فيبر

سيب، زردآلو، موز، خرما، انگور، پرتقال ، گريپ 
فروت، آب گريپ فروت، انبه، خربزه، هندوانه، 

  آناناس، توت فرنگي، نارنگيهلو،شفتالو، 

  منبع كامل پتاسيم، منيزيم و فيبر

، پنير كم چرب )٪1(شيركم چرب يا بدون چربي 
   بدون چربي، ماست كم چرب يا بدون چربييا 

  منبع عمده كلسيم و پروتئين

فقط از گوشت كم چرب استفاده كنيد، چربي 
هاي آن را جدا كنيد، بصورت كبابي يا آب پز 
 . طبخ كنيد، پوست مرغ را قبل ار پختن جدا كنيد

  منبع كامل پروتئين و منيزيم

مغز بادام، فندق، تركيب مغزها، بادام زميني، 
گردو، تخم آفتاب گردان، روغن بادام زميني، 

  لوبيا قرمز، عدس، لپه

  منبع كامل انرژي، منيزيم، پروتيئن و فيبر

روغن كانولا، غلات، (كره گياهي،روغن گياهي 
  )زيتون ، مايونز كم چرب، سس سالاد بدون چربي

  

ژله ميوه هاي مورد علاقه، آب نبات، ژلاتين، 
  شربت، بستني و شكر

  شيريني ها بايد كم چرب باشند

  



http://www.heartresearch.ir	 			 پايگاه آموزشي قلب سالم          

11   قلب سالم، خانواده ي سالم
 

بار در  4زرده تخم مرغ را حذف كنيد و بيش از . به دليل اينكه تخم مرغ ها كلسترول بالائي دارند
. گرم گوشت پروتئين دارد 30دو عدد سفيده تخم مرغ همان به اندازه . هفته استفاده نكنيد  

  

  تعداد وعده هاي روزانه ساير كالري ها -برنامه غذايي دش

  روز /كالري  3100  10-11  روز /كالري 1600  گروههاي غذايي
  12-13  5- 6  6  غلات

  6  5- 6  3- 4  سبزيجات
  6  3  4  ميوه ها

فراورده هاي لبني كم 
  چرب

3 -2  6  9 -6  

گوشت بدون چربي، 
  گوشت مرغ و ماهي

6 -3  1  1  

مغزها، دانه ها و 
  حبوبات

  4  3  بار در هفته 3

  ≥٢  ≥٢  2  چربي و روغن ها
      0  شيريني ها

   

را كم كنيد حتي كم كردن مقداري وزن به شما در كاهش خطر خود  اگر لازم است كه وزن
از سويي ديگر حداقل كاري كه مي . افزايش فشارخون و ديگر وضعيت سلامتي كمك مي كند

  . توانيد انجام دهيد اين است كه از افزايش وزن جلوگيري كنيد

رده و نمك كمتري مطالعات اخير نشان مي دهند كساني كه از برنامه غذايي دش استفاده ك
در مطالعه اي كه شركت كنندگان از برنامه غذايي . مصرف مي كنند، وزن شان كاهش مي يابد

.ماه وزنشان را كم كرده و فشارخونشان را كنترل كردند 18دش استفاده كردند در طول   
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. ايش خواهد يافتپزشكم به من گفته است كه اگر من در همين وزن بمانم فشارخونم افز. من چاق هستم: مثال
در ابتدا به نظر مي رسد كنار گذاشتن عادات بد كار سختي . من از برنامه غذايي كه به من داده استفاده مي كنم

  .باشد

ولي زماني كه بداني اينكار براي حفظ سلامتي است و كسي غير از خود فرد نمي تواند 
. تصميم مي گيري كه خوب غذاخوردن را شروع كني مراقب سلامتي اش باشد   

دخترانم غذا خوردن صحيح . ما در منزل از ميوه ها، سبزيجات و شير كم چرب استفاده مي كنيم
  . را ياد مي گيرند

استفاده  از جداول كالري ها براي كاهش وزنهستيد  خوداگر شما در تلاش براي كاهش وزن 
بهترين روش . ني كمتر از آنچه كه معمولا مصرف مي كنيدهدف از سطح كالري كمتر يع. كنيد

براي كاهش وزن تدريجي بودن است، بيشتر ورزش كنيد و از رژيم غذايي كم كالري و كم چربي 
افرادي كه در معرض خطر بالاي سكته مغزي و بيماريهاي قلبي عروقي هستند . استفاده كنيد

نگهداري وزنتان در محدوده طبيعي با پزشك براي كاهش وزن يا . مصرف دارو توصيه مي گردد
  . صحبت كنيد خود

برنامه غذايي دش را همراه با برنامه تحرك جسماني مثل پياده روي يا شنا اجرا كنيد اين كار به 
شما كمك مي كند كه كاهش وزن سريعي داشته باشيد و مدت زمان بيشتري تناسب اندامي تان 

تحرك جسماني ) با فاصله زماني كوتاه تر(دقيقه 10يا حداقل دقيقه  30در هر بار . را حفط كنيد
براي اجتناب از افزايش وزن (دقيقه ورزش در هر روز است  30مهمترين كار انجام . داشته باشيد

  ). دقيقه هر روز ورزش كنيد 60
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از جزئيات برنامه غذايي دش كه شامل مصرف بيشتر سبزي ، ميوه و غلات كامل است بايد به 
. به دليل اينكه اين برنامه پرفيبر بوده و در برخي از افراد موجب اسهال مي شود. آگاه باشيدخوبي 

   .براي دوري از اين مشكل مصرف ميوه ، سبزيجات و غلات را به طور تدريجي افزايش دهيد

  

  

ميلي گرم را  1500و  2300اين مجموعه آموزشي از مطالعات دش برنامه مصرف نمك روزانه  
ميلي 1500قاشق چايخوري نمك است ،  1گرم يا  6ميلي گرم سديم برابر با  2300. ارائه مي دهد

  . قاشق چايخوري نمك است 3/2گرم يا  4گرم سديم تقريبا برابر با 

مقداري از نمك حين خوردن به . تخاب آگاهانه غذا استنكته كليدي در كاهش مصرف نمك ان
غذاهاي فراوري شده حاوي بيشترين . غذا اضافه مي شود و مقداري نيز بطور طبيعي غذا دارد

حين خريد مواد غذايي برچسب مواد غذايي را بخوانيد و غذاهايي را انتخاب . مقدار نمك هستند
  . كنيد كه نمك كمتري دارند
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  ؟برنامه غذايي دش را كم كنيمچگونه كالري 

اين برنامه داراي غذاهاي كم . برنامه غذايي دش براي كاهش وزن مورد استفاده قرار مي گيرد
شما مي توانيد با جايگزين كردن غذاهاي پركالري مثل . كالري مثل ميوه ها و سبزيجات است

در اينجا برخي از . هيدشيريني جات با ميوه و سبزيجات ميزان كالري دريافتي تان را كاهش د
  : مثالها آورده شده است

  : براي افزايش مصرف ميوه

  . كالري دريافتي را كنار گذاشتيد 80شما .  كتلت بكنيد 4يك سيب متوسط را جايگزين 

  . گرم گوشت نمائيد 60ليوان زردآلو خشك را جايگزين  4/1

  : براي افزايش مصرف سبزيجات

  .گرم استفاده كنيد 90گرم گوشت تنها از  180براي خوردن همبرگر به جاي 

كالري  200شما بيش از . ليوان اسفناج به همراه غذايتان مصرف كنيد 2/1ليوان هويج و  2/1
  .دريافت نكرديد

از روغن . ليوان از سبزيجات خام استفاده كنيد 2/1گرم همراه با  150گرم جوجه به جاي  60از 
  .كالري صرفه جويي خواهيدكرد 50شما در دريافت كالري . هاي گياهي به مقدار كم استفاده كنيد

  : براي افزايش مصرف فراورده هاي لبني كم چرب و بدون چربي

كالري در  70شما حدود . مصرف كنيد. (frozen)ليوان ماست  2/1ليوان بستني 2/1به جاي 
  .دريافت انرژي صرفه جويي خواهدي كرد

  : فراموش نكنيد در مورد مصرف كالري توصيه هاي زير را
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  . از چاشني هاي غذايي بدون چرب يا كم چربي استفاده كنيد

  

يا اقلام كم . مقداري از روغن سبزيجات، كره گياهي، سس مايونز يا چاشني سالاد استفاده كنيد
 . چرب يا بدون چربي آن را بكار بريد

  .به تدريج غذايتان را كم كنيد. مقدار كم غذا بخوريد

  .فراورده هاي لبني كم چرب يا بدون چربي استفاده كنيداز شير و 

هميشه اقلام بدون چربي يا چربي . برچسب مواد غذايي را بخوانيد و از مقدار چربي آن مطلع شويد
  . پايين كالري كمتري ندارند

غذاهايي كه داراي مقادير زياد شكر مثل كيك پاي سيب، ماست ميوه اي، آب نبات، بستني، 
  . ابه هاشربت ، نوش

  . تنها از كمپوت و آب ميوه هايي كه خودتان تهيه كرده ايد استفاده كنيد

  .به ماست كم چرب يا بدون چربي كه استفاده مي كنيد مقداري ميوه اضافه كنيد

  . در ميان وعده هاي غذايي از ميوه و سبزيجا استفاده كنيد

  . آب بنوشيد و به آن مقداري ليمو ترش اضافه كنيد

  .غذايي دش براي خودتان تهيه كنيد برنامه
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  . سي دقيقه تحرك جسماني متوسط به شما كمك مي كند

دقيقه تحرك جسماني متوسط به شما كمك  30اگر فشارخون شما نسبتا افزايش پيدا كرده است 
  . كرده و اثرات داروهايتان بهتر خواهد شد

رك داشتن مانع از افزايش تح. اگر شما فشارخون بالا نداريد تحرك جسماني داشته باشيد
اگر فشارخونتان در سطح طبيعي است اما بي تحرك هستيد احتمال ابتلا . فشارخون شما مي شود

به ويژه زماني كه سن بالاتر رفته يا چاقي و ديابت عارض . به پرفشاري خون براي شما زياد است
  .مي گردد

قيقه پياده روي دور منزل هر د 15. برنامه تحرك جسماني شما خيلي ساده است: شروع كنيد
  .صبح و عصر 

مهمترين موضوع . به طور تدريجي برنامه تان را توسعه دهيد و هدف هاي جديد مد نظر قرار دهيد
فراموش . اين است كه شما از اين فعاليت لذت ببريد و در امنيت كامل اين فعاليت را انجام دهيد

اگر شما . شما ممكن است آسيب وارد كندنكنيد كه تلاش خيلي سخت در ابتداي برنامه به 
مشكل مزمني در سلامتي خود داريد يا در سابقه خانوادگي بيماري قلبي داريد، با پزشك خود 

  .قبل از شروع برنامه تحرك جسماني جديد صحبت كنيد

 . يك برنامه تنظيم كنيد و براي انجام آن تلاش كنيد

همديگر را براي ادامه برنامه تحرك . با يكي از دوستانتان يا يكي از اعضاي خانواده همراه باشيد
 . تشويق كنيد

 .حركات كششي انجام دهيد

 . اهداف خود را تعيين كنيد
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در پايان هر ماه كه تحرك جسماني منظم انجام داده ايد به خودتان . به خودتان پاداش دهيد
جديد، كتاب جديد يا هر چيزي كه به شما كمك مي كند در تعهدتان باقي لباس . پاداش بدهيد

 .از مواد غذايي بعنوان پاداش استفاده نكنيد.  بمانيد

  

  

  

  

  

  

  


