
عللي ارثي و محيطي دارد و لازم است از    رفشاري خون پ

دوران كودكي با اصلاح شيوه زندگي و پيروي از رژيم غذايي  

سالم و فعاليت جسمي مداوم در جهت پيشگيري از آن اقدام  

سالگي به بعد    3شود. تاكيد مي شود فشارخون همه افراد از  

به طور دوره اي اندازه گيري شود. حتي پرفشاري خون خفيف  

پ باعث سلامتي و  نيز  بوده و پيشگيري و كنترل آن  رعارضه 

 . زندگي طولاني تر با كيفيت بهتر مي شود 

 . افزایش مصرف كلسيم:4

و   دارد  استخوانها وجود  در  است كه  معدني  ماده  كلسيم يک 

شود و به ميزان فراوان  كمبود آن موجب پوكي استخوان مي 

و استخوانها  در  كلسيم  بيشتر  دارد.  وجود  شير  دندانها    در 

  ن در بقيه بدن وجود دارد كه همين آ   % 1موجود است و تنها  

مي   1% انجام  زيادي  همه    دهد، اعمال  انقباض  مثلاً 

هاي ما بسته به وجود كلسيم است. با بالا رفتن سن  ماهيچه 

دهد و  اش را از دست مي توده استخواني به تدريج مواد معدني 

انتهاي استخوان ران ،  به دنبال آن عوارض از قبيل شکستگي  

... روي مي  دهد. كمبود  روي هم جمع شدن ستون فقرات و 

به   ابتلا  نتيجه  در  و  فشارخون  افزايش  موجب  كلسيم 

 .بيماريهاي قلبي عروقي مي شود 

 كلسيم در شير ، ماست ، پنير 

 وكشک وجود دارد. بستني نيز 

 . از منابع خوب كلسيم است

كالري    ميزان  چون  موجب  ومي  بالاست  بستنيولي  تواند 

چاقي بشود در مصرف آن نبايد زياده روي كرد.    اضافه وزن و

كه جوامعي  در  است  داده  نشان  شده  انجام  منابع     مطالعات 

غذايي كلسيم مثل شير ولبنيات به ميزان توصيه شده مصرف  

  .مي شود ، شيوع فشار خون بالا كمتر است

 . افزایش مصرف منيزیوم:5

املاح    يکي منيزيم مي  از   ، بدن شما  از  نياز هر سلول  مورد 

حاوي   بزرگسال  انسان  بدن  است    20-28باشد.  منيزيم  گرم 

در عضله و ماهيچه ها و    % 26از آن در استخوان ،    %60كه  

بقيه در بافت هاي نرم و مايعات بدن وجود دارد. نيمي ازذخاير  

اندامهاي بدن و   و  بافت ها  منيزيم بدن شما درون سلولهاي 

با كلسيم و فسفر در استخوان  ني از آن به صورت تركيب  مي 

يافت مي شود .    %1وجود دارد. تنها   از منيزيم بدن در خون 

سخت   خيلي   ، خون  منيزيم  ثابت  ميزان  حفظ  براي  بدن 

از   بيش   . كند  مي  بدن    300فعاليت  در  بيوشيميايي  واكنش 

باعث منيزيم  كه  چرا  دارند  نياز  منيزيم  به  خود  فعاليت    براي 

و   قلب  منظم  ضربان  عصب،  و  ماهيچه  نرمال  فعاليت  حفظ 

متابوليسم   در  منيزيم  مي شود. همچنين  استخوانها  استحکام 

 .انرژي و سنتز پروتئين نقش دارد 

 :منيزیم منابع غذایی و دریافت 

منيزيم در بسياري از غذاها به مقدار فراوان يافت مي شود و  

 ت غذاهاي يک رژيم غذايي معمول در صورت انتخاب درس

منابع غذايي   . مصرفي مي توان مقدار كافي آن را تامين كرد

، سبزيجات   ، مغزها، آجيل  دانه ها   : از  منيزيم عبارتند  خوب 

و   دار  سبوس  غلات   ،  ... و  اسفناج   ، كلم  مثل  شکل  برگي 

 ، . تصفيه كردن     حبوبات مثل لوبيا، عدس ، نخود  سويا و... 

غلاتي مانند آرد گندم و برنج و فرآيند غذاها مانند شکر، سبب  

 .از بين رفتن املاح از جمله منيزيم مي شود

منيزيم درتنظيم فشار خون نقش مهمي را ايفا مي كند. رژيم  

باشند   غذايي   هاي  ميوه  و  سبزي  زيادي  مقدار  حاوي    كه 

پتاسيم را در حد كافي  م تأمين كرده و باعث كاهش  نيزيم و 

فشار خون بالا مي شوند. مطالعات نشان مي دهد دريافت زياد  

در   سديم  و  چربي  كم  دريافت  و  كلسيم  و  پتاسيم   ، منيزيم 

برنامه ها و رژيم غذايي تأثير زيادي در كاهش فشار خون بالا  

 .دارند

بنابراين توصيه مي شود با دريافت كافي منابع حاوي منيزيم  

وقوع   كنيداز  كنترل  را  وآن  پيشگيري  بالا  خون   .فشار 

عضلات   انقباض  از  جلوگيري  در  مهم  عنصر  يک  منيزيوم 

گشاد   عنوان  به  رو  اين  از  رود.  مي  شمار  به  ها  رگ  صاف 

كند.   نقش  ايفاي  تنظيم فشارخون  در  تواند  كننده عروق مي 

در مطالعات متعدد ارتباط مثبتي بين ميزان منيزيوم دريافتي و  

از پرفشاري خون گزارش شده است. دريافت مقادير  جلوگيري  

 مناسبي منيزيوم از طريق منابع  

 مثل سبزيجات با برگ  غذايي

 سبز تيره، مغزها، حبوبات، نان 



 .و غلات سبوس دار و غذاهاي دريايي توصيه مي شود

 :.كاهش ميزان مصرف چربی 6

از آن جا كه فشار خون بالا و بيماري هاي قلبي و عروقي در  

بيشتر موارد با هم ايجاد مي شوند و همچنين كاهش مصرف  

چربي در كاهش وزن موثر است ، پس چربي به عنوان يک  

ايجاد فشار خون بالا موثرباشد.   تواند در  عامل تغذيه اي مي 

براي   محدود  چربي  با  غذايي  رژيم  يک  موارد  بيشتر  در 

  .پيشگيري و كنترل فشار خون بالا مناسب است

چربي   گياهي  مصرف  غذايي  منابع  در  كه  اشباع  غير  هاي 

 مايع  وجود دارد مثل انواع روغن هاي 

 چربي   مصرف و هم چنين اجتناب از

 كه داراي اسيد هاي چرب  هاي جامد 

نباتي جامد به كاهش     اشباع هستند مثل پيه ، دمبه و روغن

تجمع پلاک در رگ هاي خوني شما مي كند. اين امر، خطر  

 .يا حمله قلبي را كاهش مي دهد ابتلا به سکته مغزي 

 :. فعاليت بدنی 7

فعاليت فيزيکي مي تواند به طور غير مستقيم به پيشگيري از 

فشارخون بالا كمک كند، فعاليت هاي هوازي مانند ورزش و 

طوولاني تور موي  "فعاليت هايي كه زمان انجام آن ها نسبتا

باشد و با شدت متوسط انجام مي شوند از طريق كنتورل وزن 

  مي شوند. افرادي كه فعاليت ورزشيباعث كاهش فشارخون 

  پر وازي( دارند ممکن است براي كنترلم )فعاليت همنظ

 . فشاري خون خفيف نيازي به مصرف دارو نداشته باشند 

فعاليت   بالاتر و هرچه  باشد،  هرچه فشارخون  قبلي فرد كمتر 

كاهش   سبب  مناسب،  جسمي  فعاليت  انجام  كه  اين  احتمال 

 .فشارخون وي شود بيشتر خواهد بود

 فعاليت هوازي استقامتي مانندپياده  

 روي تند روزمره مي تواند به چندين  

 روش باعث تضمين سلامت قلب و  

را   خوني  هاي  رگ  و  قلب  هايي  فعاليت  چنين  شود.  عروق 

بافت چربي بدن را به بافت عضلاني تغيير داده،  تقويت كرده،  

حجم اكسيژن انتقال يافته از قلب به بافت ها در هر ضربه را  

همچنين   و  دهد  مي  كاهش  را  قلب  كار  ظرفيت  و  افزايش 

باعث   تغيير مي دهد كه  نحوي  به  را  بدن  وضعيت هورموني 

شود  مي  فشارخون  پخش     كاهش  دوباره  را  بدن  مايعات  و 

باعث در سرخرگ هاي محيطي    كرده و  انتقال خون  تسهيل 

 .مي شود

 

 

 

 

 درمان و آموزش پزشکي ،آموزش سلامت همگاني وزارت بهداشت منبع:

 www.goldis.mui.ac.irسايت بيمارستان:

 

 

 

 

 

نقش تغذیه صحيح در پيشگيري از پر فشاري  

 ( 2)خون

 

 واحد آموزش به بيمار  -بيمارستان گلديس شاهين شهر 

 سوپروايزر آموزش سلامت  -صديقه كماني تنظيم: تهيه و 

  AW 6 – 15 :كد پمفلت -1404زمستان

 


