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 فشارخون رژیم غذایی در بیماران
  تا تَجِ تِ ایٌکِ غذای ؽوا کن ًوک هی تاؽس ،جْت تْثَز طعن غذا ّا اس

عایز هزکثات تزػ ّواًٌس آب آتلیوَ طثیعی ) کِ فاقس ًوک اعت ( ، آب 

 ًارًج ،آب گَجِ فزًگی طثیعی ٍ غیزُ زر حس ًیاس اعتفازُ ًواییس.

 : اس هصزف هَازغذایی سیزتسلیل زاؽتي ًوک ذَززاری ًواییس 

ذیارؽَر،تزؽی ؽَر ،غذاّای ًوک عَز ، غذاّای زٍزی،رب ٍ عظ گَجِ 

هغش ّای  فزًگی،غذاّای آهازُ ،غذاّای کٌغزٍ ؽسُ ،چیپظ ٍ پفک ،اًَاع

ؽَر،عَعیظ ٍ کالثاط ،سیتَى پزٍرزُ ، زٍغ ّای هَجَز زر تاسار ،ٍ تطَر 

 ى ًوک تکار رفتِ اعت.آزر تْیِ  ِکلی ّز غذای آهازُ ای ک

  ِجْت هصزف پٌیز زر صثحاًِ لاسم اعت پٌیز اس ؽة قثل زر آب گذاؽت

 ؽَز تا ًوک آى گزفتِ ؽَز ٍ قثل اس هصزف ًیش تا آب ؽغتِ ؽَز.

  غذایی تِ هیشاى کافی اس عثشی ّا تَیضُ عثشی ّای پز پتاعین اس زر رصین

 قثیل گَجِ فزًگی ، اعفٌاج ،کزفظ ،قارچ ،تاهیِ ٍ غیزُ اعتفازُ ًواییس.

  زر رصین غذایی اس هیَُ ّا تَیضُ هیَُ ّای پز پتاعین اس قثیل پزتقال

،کیَی،هَس،طالثی ،گزهک ،ذزتشُ ،سرزآلَ ،ؽلیل ٍاًار ،ذزهالَ ٍ غیزُ 

 عتفازُ کٌیس.ا

 ِن غذایی رٍساًِ  حساقل ًصف لیَاى حثَتات پرتِ )زر صَرتیکِ یزر رص

 زچار ًفد ًوی ؽَیس(اعتفازُ ًواییس.

  غذاّا را کاهلا تجَییس ٍ آّغتِ هیل ًواییس. ایي اهز زر پیؾگیزی اس هصزف

 سیاز هَازغذایی هَثز اعت.
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  ًواییس ،چزا کِ اس هصزف غذا زر تواؽای تلَیشیَى یا هطالعِ کززى پزّیش

ایي اهز عثة عسم توزکش زر ٌّگام غذا ذَرزى ٍ زر ًتیجِ هصزف تیؼ اس 

 حس هَاز غذایی هی گززز.

   اس هصزف چزتی گَؽت ّا،پَعت هزغ ،پَعت هاّی،لثٌیات پزچزب )اس

جولِ هاعت هَعیز(عظ ّای عفیس ،کلِ ٍ پاچِ ، زل ،قَُ ، جگز، هغش ، 

،ؽیزیٌی ّای ذاهِ ای ٍ چیپظ پزّیش  سرزُ ترن هزغ ، هیگَ ، کزُ ، ذاهِ

 ًواییس.

  اس هصزف غذا ّای عزخ ؽسُ زر رٍغي ،غذا ّای پزچزب ، غذاّای آهازُ اس

جولِ پیتشا پزّیش ًواییس.تْتز اعت حسالاهکاى عذا ّا تصَرت ترارپش ، آتپش 

 یا کثاتی تاؽس. 

  اس هصزف چزتی ّا ٍ رٍغي ّای جاهس پزّیش ًواییس. جْت پرت ٍ پش اس

ٍغي ّای گیاّی هایع اعتفازُ ًواییس ٍ تْتزیي رٍغي زر ایي سهیٌِ رٍغي ر

 کلشا )یا رٍغي کاًَلا(هی تاؽس.

  ِهصزف هیاى ٍعسُ ّا الشاهی هی تاؽس.هصزف هیَُ زر هیاى ٍعسُ ّا تَصی

 هیگززز.

  ُزر رصین غذایی رٍساًِ ذَز اس  لثٌیات کن چزب تِ هیشاى کافی اعتفاز

 ًواییس.

 ٌس ، ؽکز ، هزتا ،عغل ، ؽزتت ،ًَؽاتِ ٍعایز هَاز غذایی اس هصزف سیاز ق

کِ زر تْیِ ی آًْا اس ؽکز اعتفازُ ؽسُ اعت ، ٍ ّوچٌیي کاکائَ ٍ ؽکلات 

 تا حساهکاى پزّیش ًواییس.

 


