
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيمارستان تخصصی و فوق تخصصی مدائن

 شما  آرزوی ماست سلامتی روز افزون
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آموزش سلامت تغذيه و واحد  
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 4/3لیوان شیر  1 2-3

لیوان ماست و 

 گرم پنیر33
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بدون چربی یا 
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یا  2

 کمتر

گرم گوشت،مرغ 33

 یا ماهی کبابی

مرغ بدون 

کاملاً پوست یا 

 پخته شده
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بار  5 -4

 در هفته

گرم  15گرم کغز  45

لیوان  2/1دانه 

 حبوبات پخته

بادام زمینی 

بادام آجیل 

 حبوبات

ها
ن 
وغ
 ر
 و
ها
ی 
رب
چ

 

قاشق مرباخوری  1 2-3

 مارگارین 

قاشق غذاخوری 1

 مایونز کم چرب

قاشق مرباخوری  1

 روغن مایع 

مارگارین نرم 

سس کم چرب 

گیاهی روغن 

 سویا و ذرت

ها
ی 
رين
شی

 

بار در 5

 هفته

قاشق غذاخوری  1

 مربا

قند و شکر 

ژله آب  عسل،

 نبات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: DASH رژیم   
تحقیقات نشان می دهد که فشااروون باا مفار     

های اشباع شده، کلساترو  و چربای    کمتر چربی

ها و مفر  بیشتر میاوه و سابزيتات، شایر بادون     

چربی يا کم چرب کاهش مای يابادا ايان برناماه     

غذايی که دش نام دارد شاام  تماامی حبوباات،    

غاذايی    برناماه  .ماهی، مرغ ، ماکیان و مغزهاست

دش بر کاهش مفر  گوشت قرمز، شایرينی هاا،   

شاا ر و تاانقلات شاایرين تاکیااد داردا اياان برنامااه 

غذائی غنی از مواد معدنی پتاسیم، کلسیم، منیازيم  

 .و نیز پروتئین و فیبر است

 

گروه 

 غذايی

واحد 

 روزانه

 نمونه حتم هر واحد

ت
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غ

 

 نانبرش  1 7-8

 لیوان برنج 2/1

 یا ماکارانی

 نان کامل

 کراکر

 انواع غلات وفیبر

ها
ی 
بز
س

 

 لیوان 1 4-5

سبزیهای برگ سبز 

لیوان سبزی 2/1

 های پخته

گوجه فرنگی سب 

 زمینی هویج کدو...

ها
ه 
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م

 

 لیوان آبمیوه 2/1 4-5

 میوه متوسط1

 لیوان 4/1

 میوه خشک

 لیوان میوه 2/1

 تازه یا کمپوت 

پرتغال موز انگور 

آب پرتغال گریپ 

فروت 

هلو،توت،آناناس 

 توت فرنگی

 

 

 

آدرس: تهران، خيابان انقلاب، نرسيده به   

 چهارراه ولی عصر، خيابان صبا جنوبی

 55356466تلفن: 

8-65465355 

 55365666نمابر: 

www .Madaenhospital.ir  

 

http://www.mdaen/
http://www.mdaen/


 

 

 فشارخون

هیپرتانسیون يا بالا بودن فشاار واون يا     

هاای   علامت اسات کاه باا اکبار بیمااری     

باشدا فشار واون  همراه می کلیوی و قلبی،

مم ن است در هر سنی به وجود آيد ولی 

 20شود که بالای در اکبر افرادی ديده می

بعضای افاراد    سا  سن دارندا مم ن است

در نتیته عدم تعاد  عاطفی و ياا کشایدن   

ساایرار زياااد باارای ماادتی موقاات دچااار  

 افزايش فشار وون گردندا

بیماران متعلق باه فشاار واون     %30حدود 

اولیه هستند، زيرا دلی  بالا بودن فشار وون 

که فشار وون بالا آنها ناشناوته استا با اين 

زمن ه است اما فشار وون ماغلب بدون نشان

اثرات  تواندبا اثر بر سیستم قلب و کلیه می

 جبران ناپذيری به جا برذاردا

تواناد باه   از عوام  مؤثر در فشار وون می

ارث و سابقه وانوادگی فشار وون، مفر  

زياد نم ، عدم فعالیت فیزي ای و مفار    

 بی رويه ال   اشاره کردا
 

 (دقیقاه    24-10افزايش فعالیت فیزي ی

 در تمام روزهای هفته

     2/4کاهش سديم مفارفی باه کمتار از 

 گرم نم  در روز 6گرم سديم يا 

 ديرکافی پتاسیمادريافت مق 

   تأمین مقادير کافی کلسیم و منیازيم در

 رژيم غذايی

 ترک سیرار و دوری از افراد سیراری 

      کاهش مفار  چربای هاای اشاباع و

میلی گرم  100کلسترو  دريافتی)کمتر از 

 در روز 

      رژيم غذايی گیااه واواری باا کااهش

فشار وون سیستولی  در مطالعاات انتاام   

 گرديده استاشده اثبات 

 

 
 
  
 

 

 طبقه بندی
فشااااااااروون 

 سیستولی 

فشاااار واااون  

 دياستولی 

 00کمتر از  340پايین تر از  ايده آ 

 04کمتر از  310پايین تر از  نرما 

 33-30 343-320 3مرحله

 303-300 373-360 4مرحله

 330بیشتر از  300بیشتر از  1مرحله

 

 :بالا در فشارخون تغذی توصي  ها و نكات 

 ،دريافاات نماا  زياااد،   افاازايش وزن

مفر  ال   و فعالیت بدنی در پیشریری و 

 کنتر  فشار وون نقش اساسی دارندا 

    رژيم غذايی اين بیماران بايد از لحاا

 میزان سديم دريافتی فقیر باشدا

  مفر  روغن ماهی در مقادير بالا مای-

توانااد کاااهش جزئاای در فشااار وااون    

 سیستولی  و دياستولی  ايتاد کندا

 ای تغییر روش زندگی جهت از راه اره

باه ماوارد زيار     توانمیکاهش فشاروون 

 اشاره کرد:

  کاااهش وزن در رااورت داشااتن ا ااافه

 وزن 

    محدوديت مفر  ال 

 

 

 


