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بيماراندر سبک زندگی سالم هاي توصيه 

پرفشاري خون 



طبقه بندي فشارخون و نحوه درمان

افراد پرخطرافراد با خطر متوسط  افراد با خطر كمطبقه فشارخون

بدون/ديابت با)خطر يك عامل حداقل (بدون عامل خطر)

(عوامل خطرديگر(                     بجز ديابت)

دارو درمانياصلاح شيوه زندگياصلاح شيوه زندگيبالاي نرمال

اصلاح شيوه زندگياصلاح شيوه زندگي اصلاح شيوه زندگي (89-85/139-130)

دارو درمانياصلاح شيوه زندگي        اصلاح شيوه زندگي   مرحله يك

اصلاح شيوه زندگي( ماه6تا )(ماه12تا )(99-90/159-140)

دارو درمانيدارو درماني دارو درمانيمرحله دو و سه

اصلاح شيوه زندگياصلاح شيوه زندگي اصلاح شيوه زندگي (=<160/=<100)



Lifestyle Modification:

effect on BP

Modification Approximate SBP reduction

(range)

Weight reduction 5 –20 mmHg/10 kg weight loss

Dietary sodium reduction 2–8 mmHg

Physical  Activity 4–9 mmHg

Moderation of alcohol 

consumption

2–4 mmHg

5







عوامل تغذيه اي موثر در پرفشاري خون 

سديم

چربي مصرفي

پتاسيم

منيزيم و كلسيم

الكل

كافئين

اضافه وزن و مصرف زياد انرژي





Dietary Approaches to Stop Hypertension

(DASH)
كاهش

مواد غذايي حاوي نمك يا سديم زياد
چربي هاي اشباع
كلسترول
 (شيريني ها)مواد غذايي حاوي شكر زياد
گوشت قرمز
كالري دريافتي به منظور تعديل وزن در صورت نياز

افزايش
منابع حاوي فيبر
منابع حاوي پتاسيم
منابع حاوي منيزيم
تپس اين برنامه غذائي غني از فيبر، كلسيم، منيزيم، پتاسيم و پروتئين اس
مواد غذائي مصرفي شامل محصولات غلات كامل، نان تهيه شده با آرد كامل و ذرت ،

ماهي، ماكيان، مغزها بصورت خام، مواد لبني كم چربي، ميوه و سبزي 



سديم

ديميزان پيشنهادي دريافت سديم در افراد عا

گرم نمك 5ميلي گرم در روز معادل 2000-
(تقريبا معادل يك قاشق چايخوري)



:منابع غذايي حاوي سديم

/daymEq

انواع شور و ترش ي هاي داراي نمك، انواع كنسروها، -
آجيل هاي نمك زده، زيتون 

چغندر، هويج، اسفناج،)گوشت ، برخي سبزيجات -
(كرفس

چربلبنيات-



 وز گرم در ر1/0سال پیش 5000مصرف نمک

نمک

 زگرم در رو 12مصرف نمک در زمان حال

:  عوامل افزایش مصرف نمک •
نگهداری مواد غذایی
 غذابهبود طعم و سالم سازی

:گرم روزانه در غذاهای صنعتی نمک موجود است 12تا 10حدود •

فرایند شده

آماده

رستورانی

کنسروی

شودمیاضافهغذابه(%15)گرم1/8فقطاستنهفتهغذاهادر نمک(%80)گرم9/6•







 با عنوان سدیم روی برچسب های 
ً
. نوشته می شودمواد غذایی نمک معمولا

نمک= سدیم×2/5
: نمک زیاد

گرم 100در هر نمکگرم یا بیشتر 1/25
گرم 100در هر سدیمگرم یا بیشتر 0/5

: نمک کم
گرم 100گرم یا کمترنمک در هر 0/25

گرم100گرم یا کمتر سدیم در هر 0/1



  چربي

 به چربيهاي غير اشباعنسبت افزايش
اشباع

 3امگا افزايش



منيزيم و كلسيم

ار خون افزايش مصرف منيزيم و كلسيم نيز اثر بازدارنده روي افزايش فش
دارد

 منيزيممهمترين منابع غذايي

مغزهاي روغني

غلات كامل

جوانه غلات

حبوبات

 (مرغ، ماهي و گوشت قرمز)گوشتهاي بدون چربي

پرهلو، پر زردآلـو: خشكبار
 كلسيممنابع غذايي مهمترين

لبنيات

ماهي و غذاهاي دريايي

غلات



پتاسيم

 روي فشار خون دارداثر كاهنده افزايش پتاسيم دريافتي

:مهمترين منابع پتاسيم

زردآلو، آووكادو، موز، خرما، انجير، مركبات، گلابي، هلو، توت فرنگي: ميوه جات

بروكلي، سيب زمينيكلم :سبزيجات

بادام زميني:مغزها

پرهلو، پر زردآلـو:خشكبار



اضافه وزن و مصرف زياد انرژي

Overweight  HTN

برابر 6تا 2در افراد دچار اضافه وزن و چاقي احتمال بروز افزايش فشار خون 
افراد عادي است

10درصد تغيير در وزن بدن

mmHg 6/6:مردان

mmHg 4/5زنان 





انواع چاقي

چاقي عمومي

چاقي شكمي



عموميتشخيص چاقي 

است(BMI)مناسبترين و راحت ترين روش محاسبه نمايه توده بدن 

BMI:2توانبهمتر بهقدبر تقسيمكيلوگرمبهوزن

 
ً
است21/5كيلوگرم 57متر و وزن 1/63براي قد BMIمثلا

29/9-25=BMI(خفيفچاقي)وزناضافه

34/9-30=BMIيكدرجهچاقي

39/9-35=BMIدودرجهچاقي

40BMI(كشندهچاقي)شديدچاقي



نتيجه شاخص توده بدن 

(BMI)

طبقه

خوب است 24/9-18/5 وزن طبيعي

 اگر محيط شك
ً
م اضافه وزن پيدا نكنيد، خصوصا

گر ا. كاهش وزن داريدنیاز بهشما زياد است بنابراين
 بايد وزن خود را كم

ً
دو عامل خطر ديگر داريد، حتما

كنيد

29/9-25 اضافه وزن

1تا 5/0نياز به كاهش وزن داريد، كاهش وزن معادل 
رت كيلوگرم در هفته با پزشك و مشاور تغذيه مشو 

.كنيد

يا بيشتر30 چاقي



تشخيص چاقي شكمي

 دور و كمر دور اندازهمحاسبهچاقينوعاينتشخيصبراي

.راهگشاستباسندور بهكمر دور نسبتمحاسبهو باسن



:شكممحيطگيري اندازه

سانتي102ازبيشمرداندر اگر .استمؤثر شكميچاقيتشخيصبرايروشاين
باگيتنگاتنرابطهو استمركزي چاقيباشدمتر سانتي88ازبيشزناندر و متر 

.داردمتابوليكو قلبيبيماريهاي

:باسنمحيطبهشكممحيطنسبتگيري اندازه

چاقينشانهباشد8/0ازبيشتر زناندر و 1ازبيشتر نسبتايناگر مرداندر 
.استخطر عاملو استمركزي 



(مركزي چاقييا)شكلسيبيفرم(1

پشتسينه،شكم،ناحيهدر چربيآندر و داردناممردانهرمف

.يابدميتجمعگردنو 



شكلگلابيفرم(2

و لگنران،ناحيهدر چربيآندر و داردنامزنانهفرم

.يابدميتجمعسرين



محاسبه وزن مطلوب:

 در زنان از فرمول

( 9/0× سانتي متر 150هر سانتي متر بيشتر از قد + )45

كيلوگرم است54سانتي متر معادل 160وزن مطلوب زني با قد : مثال .

 در مردان از فرمول

( 1× سانتي متر 150هر سانتي متر بيشتر از قد + )47

ه زنان و مردانيكه داراي هيكل درشت هستند بايد به اين وزن محاسب

.درصد اضافه كنند10شده 



:وليكاهش وزن نيست براي DASHبرنامه غذائي 

.مثل ميوه و سبزي جانشين پركالري ها شده استكم كالري غذاهاي 

-برش نان 4نصف سيب متوسط جانشين : ميوه80 كالري

كالري 230گرم گوشت 60جانشين ( پر زردآلو)يك چهارم ليوان زردآلو خشك 

- گرم گوشت 180گرم گوشت آبپز جانشين 90+يك دوم ليوان اسفناج: سبزي200 كالري

-گرم شير شكلاتي 45يك دوم ليوان ماست كم چربي جانشين : مصرف محصولات كم يا بدون چربي

110 كالري











در نظر گرفته شده استDASHموارد مهم تغذيه اي كه در برنامه 
از محصولات كم چرب يا بدون چربي استفاده شود

 شودوعده كم مصرف غذا در هر

مصرف منابع حاوي شكر مثل كيكها، شيريني ها، بستني و نوشابه و آبميوه هاي آماده، محدود شود

مصرف سبزيجات، ميوه جات تازه و دانه هاي روغني در ميان وعده ها

دانه هاي روغني بصورت خام مصرف شود

 برچسب)Label( (چربي و انرژي–از نظر سديم )مواد غذايي كنترل شود

 مصرف شودغلات به صورت كامل

 زيجات به ويژه ليمو تازه، پودر ليمو عماني، پودر سير، زعفران، زردچوبه و سبادويه جات مختلف به جاي نمك از
معطر در پخت غذا استفاده شود

از مصرف غذاهاي آماده، كنسروي و نمك زده خودداري شود

 اضافه و در ميان وعده ها و يا همراه غذا مصرف شودبه ماست خيار، كدو خام يا سبزيجات خشك

 ،نوشيده شودآببجاي نوشابه



در نظر گرفته شده DASHموارد مهم تغذيه اي كه در برنامه 

است

 مصرف داروي فشارخون در صورت لزوم همراه برنامهDASH

 گرم 120تا 90گوشت به همراه سبزيجات خام و پخته مصرف شود تا مصرف آن به
.محدود گردد

گوشتها از نوع بدون چربي باشد.

از شيريني جات كم چربي و كم شيريني كه با روغن مايع تهيه شده، مصرف شود.

 مصرف شود( زيتون، ذرت، آفتابگردان و كانولا)از روغنهاي مايع.

مارگارين نرم بجاي مارگارين سفت مصرف شود.





DASHنمونه برنامه غذايي روزانه 
كيلوكالري2000براي رژيم 

واحد7–8غلات و حبوبات

واحد4–5سبزيجات

واحد4–5جاتيوه م

واحد2–3شير و لبنيات

ركمتواحد يا 2گوشت

 واحد1–2چربي


