
عللي ارثي و محيطي دارد و لازم است از  رفشاري خونپ

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 به  3شود. تاكيد مي شود فشارخون همه افراد از 

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

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

 .طولاني تر با كيفيت بهتر مي شود

 

 کنترل وزن:.1

 و مراقب وزن خود را كاهش دهيد

 سايز دور كمر باشيد، هرچه وزن 

 فشار خون هم افزايش  افزايش يابد

 وزن بايد به مي يابد. به جز ميزان

اين اندازه زياد باشد خطر فشار اندازه دور كمر توجه كنيد. اگر 

خون بالا بيشتر مي شود. به طور كلي اين افراد در معرض 

خطر بيشتري براي فشار خون بالا هستند:مردان با دور كمر 

 .سانتيمتر 88سانتي متر ،زنان با دور كمر بالاي  102بالاي 

 :نمك )سديم( مصرفکاهش .2

مهمترين سديم يك عنصر ضروري براي بدن است. سديم  

الكتروليت ها عناصري  .الكتروليت موجود در بدن مي باشد

هستند كه در بدن وظيفه تنظيم غلظت آب بدن، ثبات اسيديته 

بدن و بسياري از اعمال ديگر را بر عهده دارند. سديم بيشتر در 

 .مايعي كه اطراف سلول هاي بدن را فراگرفته، موجود است

 منابع غذايي سديم

  ،پروتئين هاي حيواني ) گوشت، ، مرغ، ماهي، تخم مرغ

پنير، شير ( سديم نسبتا بالا يي دارند ) خصوصا اگر به 

 صورت نمك سود و دودي تهيه شوند ( . 

  در مورد ميوه ها وسبزيجات، اگر در تهيه آنها از آب نمك

مانند انواع شوري وترشي( از ميزان ) استفاده شده باشد

  .ردارندسديم بالايي برخو

  برخي سبزيجات نيز بطور طبيعي حاوي سديم بالا يي

هستند كه به چغندر، هويج، كلم پيچ، اسفناج، كرفس، 

  شلغم و انواع كلم ها مي توان اشاره كرد.

 ،سوسيس و كالباس،  دسر ها 

 زيتون سس هاي سالاد آماده،

 و خردل هم سديم بالايي دارند.

 شوند سديم بالا  تمام سوپ هاي آماده كه خريداري مي

يي دارند مگر اينكه بر روي آنها ذكر شود بدون نمك تهيه 

 .شده است

 ،چوب شور ،   ميان وعده هاي شور )چيپس سيب زميني

چيپس ذرت، كراكر، مغز هاي شور و... ( نيز از جمله 

  .مواردي هستند كه بايستي مد نظر باشند

 

بیشتر سديم موجود دررژيم غذايي ما از نمك  منشا

افزوده شده به غذا در هنگام آماده سازي آن مي 

 . باشد

دراينجا لیستي ازموادي که حاوي میزان بالايي ازسديم 

هستند ذکر شده است و افرادي که دچار فشار خون بالا 

  :هستند بايد میزان مصرف آنها رادر غذاي خود محدود کنند

 

 يا)كلريد سديم  نمك  

NaCl)  

 

 مونوسديم گلوتامات (MSG)  كه در محصولاتي

خارجي بكار رفته ودر روي  مثل بيسكويت وشكلات هاي

 ،.برچسب محصول به ان اشاره شده است

 كه در پخت شيريني وكيك كاربرد دارد  جوش شیرين

وهم چنين مصرف نان هايي كه در پخت آنها جوش 

 .شيرين بكار رفته است

 كه در پیکینگ پودر 

 تهبه كيك ها ، شيريني 

 .بكار مي رودو... 

  يا« سديم»هر ماده غذايي كه در تركيب خود داراي Na 

 . مي باشد 

نمك در افزايش فشارخون بسياري از افراد تاثير دارد. دركشور 

گرم برآورد شده  12تا  10ما متوسط مصرف نمك در حدود 

گرم در روز  5است درحالي كه ميزان توصيه شده ، كمتر از 

برابر ميزان توصيه شده  2حداقل  است. به عبارت ديگر ، ما

 .نمك مصرف مي كنيم



ر دالا ن ببعضي افراد به صورت ژنتيكي مستعد ابتلا به فشار خو

 ماريبي اثر مصرف نمك يا سديم اضافي هستند. افراد مبتلا به

 ن آنلديهاي مزمن كليه يا ديابت، كساني كه يكي يا هر دو وا

ال با س 50د بالاي ها مبتلا به فشار خون بالا هستند وافرا

 مصرف نمك شانس بيشتري براي ابتلا به فشار خون

ي ، مدارند. محدود كردن مصرف نمك، براي چنين افراديالاب

 ديمستواند فشارخون را تا حدي پايين بياورد. كاهش مصرف 

 ه اينسبب پيشگيري از ابتلا بعلاوه بر كنترل فشارخون بالا، 

 .بيماري نيز مي شود

 :مصرف پتاسیم. افزايش 3

ت اس پتاسيم يكي از مهمترين الكتروليت هاي موجود در بدن

ول ، سلغدد فوق كليوي، قلب كه باعث بهبود عملكرد كليه ها،

دي هاي عصبي و عضلاني و نيز باعث حفظ تعادل آبي و اسي

 .بدن مي شود

 :در بدن شامل موارد زير است پتاسیمعلائم کمبود 

 احساس كرخي و خستگي 

  آلودگيخواب 

  )ضعف عضلاني)به خصوص در پاها 

 گرفتگي ماهيچه ها 

 يبوست 

 تشنگي و ادرار بيش از حد 

 نامنظمي ضربان قلب 

 تأخير در تخليه معدي 

 منابع غذايي پتاسیم

لي وشد. با آرد سويا، لوبيا سفيد، عدس، موز و اسفناج و خيارمي

 .در بيشتر موادغذايي از جمله ميوه و سبزي وجود دارد

اد مو در افراد مبتلا به فشارخون بالا، مصرف مقادير كافي

 غذايي حاوي پتاسيم از حملات مغزي جلوگيري مي كند. 

، اييدر حين فرآوري مواد غذايي در كارخانه هاي صنايع غذ

ه بغذا چند مرحله را طي مي كند و در طي اين پروسه ها 

ي مه دتدريج پتاسيم خود را از دست داده و نمك به آن افزو

 مي شود. در نتيجه نسبت پتاسيم به سديم آن به شدت كاهش

  .يابد

 بالا خونبعضي داروهاي افزايش دهنده ادرار كه در درمان فشار

 ه ازكدي به كار مي روند، نيز باعث دفع پتاسيم مي شوند افرا

ود از خ  يذاياين قبيل داروها استفاده مي كنند بايد در برنامه غ

 صرفمم بيشتر مصرف كنند. براي افزايش منابع غذايي پتاسي

 لاتپتاسيم توصيه مي شود ميوه ها، سبزي ها، حبوبات و غ

 .استفاده شوند
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