
 مؤثر در کاهش فشار خون یسالم؛ گام هیتغذعنوان: 

 

 مقدمه

اختلالات مزمن در بزرگسالان است که  نیتر عیاز شا یکی (Hypertension) خون یپرفشار ایخون بالا  فشار

منجر  تواند یاغلب بدون علامت بوده و در صورت عدم کنترل، م رایز شود، یشناخته م« قاتل خاموش»عنوان  به

نفر در  اردیلیم کیاز  شیب شت،بهدا یشود. طبق گزارش سازمان جهان اتیح دکنندهیو تهد یبه عوارض جد

 یبرا یریشگیعوامل خطر قابل پ نیتر از مهم یکی یماریب نیخون مبتلا هستند و ا یسراسر جهان به پرفشار

و  یکیکنار عوامل ژنت در .شود یو مرگ زودرس محسوب م هیکل یینارسا ،یسکته مغز ،یعروق یقلب یها یماریب

 هیتغذ ان،یم نیفشار خون بالا دارد. در ا دیدر بروز و تشد یمهم اریناسالم نقش بس یسن، سبک زندگ شیافزا

و کنترل فشار خون به شمار  یریشگیپ یراهکارها برا نیتر نهیهز و کم نیتر در دسترس ن،یاز مؤثرتر یکیسالم 

 ،ییدر کنار درمان دارو ای ییتنها به تواند یم ییغذا یکه اصلاح الگو اند فراوان نشان داده یشواهد علم. رود یم

 .شود کیاستولیو د کیستولیمنجر به کاهش قابل توجه فشار خون س

 ینیبال تیو اهم فیفشار خون بالا؛ تعر

فشار به دو بخش  نی. اکند یها وارد م آن وارهیدر عروق به د افتنی انیاست که خون هنگام جر ییرویخون ن فشار

 :شود یم میتقس

 فشار هنگام انقباض قلبکیستولیس فشار : 

 فشار هنگام استراحت قلبکیاستولید فشار : 

. فشار خون شود یدر نظر گرفته م mmHg 120/80کمتر از  یعیفشار خون طب ،یالملل نیب یاساس راهنماها بر

 وهیج متر یلمی 80≤ کیاستولیفشار د ای/و 130≤ کیستولیفشار س ریکه مقاد شود یداده م صیتشخ یبالا زمان

در  یدیاست و کنترل آن نقش کل یعروق یقلب یها یماریب یعامل خطر مستقل برا کیخون  یپرفشار .باشد

 .دارد ها یماریب یکاهش بار جهان

 فشار خون میدر تنظ هینقش تغذ

 :گذارد یم ریبر فشار خون تأث یاصل ریاز چند مس هیتغذ

 بدن عاتیحجم ما میتنظ 

 الیبر تون عروق و عملکرد اندوتل ریتأث 



 آلدوسترون–نیوتانسآنژی–نیرن ستمیبر س ریتأث 

 ویداتیالتهاب و استرس اکس لیتعد 

فشار خون مرتبط  شیبا افزا شده یفرآور یساده و غذاها یاشباع، قندها یها یاز حد نمک، چرب شیب مصرف

اثر کاهنده فشار خون  ها دانیاکس یو آنت میزیمن م،یپتاس بر،یف ،یسبز وه،یاز م یغن یها میکه رژ یاست، در حال

 .دارند

 یی؛ استاندارد طلاDASH ییغذا یالگو

و  نیاز معتبرتر یکی DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ییغذا میرژ

 تواند یم DASH میاند که رژ نشان داده مطالعات کاهش فشار خون است. یبرا یا هیتغذ یالگوها نیتر پرمطالعه

بر مصرف  میرژ نیا .بدون کاهش وزن یکاهش دهد، حت وهیج متر یلمی 1۴–8را تا  کیستولیفشار خون س

چرب  کم یها نیپروتئ، مغزها ،حبوبات، چرب کم اتیلبن، کامل غلات، ها یو سبز ها وهیم: دارد دیتأک ریموارد ز

 (و مرغ ی)ماه

 یها یدنینوشو  شده یفرآور یها گوشت، اشباع یها یچرب، نمک: کند یموارد را محدود م نیدر مقابل، مصرف ا و

 نیریش

 فشار خون یدشمن اصل م؛ینمک و سد

 شیاز حد آن موجب احتباس آب، افزا شیبدن دارد، اما مصرف ب عاتیتعادل ما میدر تنظ ینقش مهم میسد

 یغذاها بلکه از ست،یاز نمکدان ن یافتیدر میعمده سد بخش .شود یفشار خون م شیافزا تیحجم خون و در نها

به کمتر  میمصرف سد کاهشاست.  شور یرهایپنو  یصنعت یها نان، و کالباس سیسوس، فودها فست، یکنسرو

 .شود یم هیافراد مبتلا به فشار خون( توص یبرا گرم یلیم 1۵00 حاًیدر روز )و ترج گرم یلیم 2300از 

 فشار خون یعیطب کننده میتنظ م؛یپتاس

 یها می. رژشود یم هیکل قیاز طر میدفع سد شیکرده و باعث اتساع عروق و افزا یرا خنث میاثر سد میپتاس

شامل  میاز پتاس یغن منابع .اند همراه یبا کاهش فشار خون و کاهش خطر سکته مغز میسرشار از پتاس ییغذا

 باشد. می حبوباتو  اسفناج، ینیزم بیس، پرتقال، موز

 در فشار خون ها ینقش چرب

 بیفشار خون و آس شافزای س باعثاشباع و تران یها یچرب. از مقدار آن دارد یشتریب تیاهم یمصرف یچرب نوع

 روغن، تونیز روغنشامل  دیمف یها یچربهستند.  محافظتی اثر ع دارایراشبایغ یها یچرب شوند. می یعروق



نقش  ال،یبا کاهش التهاب و بهبود عملکرد اندوتل 3-اُمگاباشند.  ( می3-چرب )اُمگا یها یماهو  مغزها، کانولا

 .در کاهش فشار خون دارد یمهم

 و فشار خون ییغذا بریف

. مطالعات کند یکاهش وزن و کاهش فشار خون کمک م ن،یبه انسول تیبه بهبود حساس ییغذا بریف مصرف

 بریف منابع .کاهش دهند یطور معنادار را به کیستولیفشار خون س توانند یم بریپر ف یها میاند که رژ نشان داده

 باشد. می حبوباتو  کامل غلات، ها وهیم، ها یسبزشامل 

 هینقش وزن بدن و تغذ

از  یکی تواند یسالم م هیتغذ قیدارد. کاهش وزن از طر میفشار خون ارتباط مستق شیبا افزا یوزن و چاق اضافه

فشار خون  رچشمگی بهبود باعث بدن وزندرصد  ۵-10ش کاه یباشد. حت ییردارویمداخلات غ نیمؤثرتر

 یقندها ،نیریش یها یدنیو نوش ها نوشابه، شده یفرآور یغذاهاشامل  محدود شوند دیکه با ییمواد غذا .شود یم

 زیرا ن کیمتابول یها یماریتنها فشار خون، بلکه خطر ب مواد نه نیا کاهش باشد. ( میادی)مصرف ز الکلو  ساده

و  یکاف خواب، استرس تیریمد، منظم یبدن تیفعال اثر را دارد که با نیشتریب یسالم زمان هیتغذ .دهد یکاهش م

 دارد.را در کنترل فشار خون  جهینت نیبهتر ،یچندبعد کردیشود. رو همراه گاریس ترک

 یریگ جهینت

 یادیامروز است، اما خوشبختانه تا حد ز یایدر دن یسلامت عموم یها چالش نیتر از مهم یکیخون بالا  فشار

 تواند یسالم، متعادل و آگاهانه م هیکه تغذ دهند ینشان م یقو ی. شواهد علمباشد یو کنترل م یریشگیقابل پ

 شیمصرف نمک، افزا کاهش .کند فایا یعروق یاز عوارض قلب یریشگیدر کاهش فشار خون و پ ینقش محور

 یاز غذاها زیو پره DASH میمانند رژ ییاز الگوها یرویسالم، پ یها یانتخاب چرب بر،یو ف میپتاس افتیدر

 تواند یم یو اجتماع یالگوها در سطح فرد نیا جیمؤثر هستند. ترو یا هیتغذ یراهکارها نیتر از مهم شده، یفرآور

 .کاهش دهد یطور قابل توجه خون را به یمرتبط با پرفشار یها یماریبار ب

 منابع

Effects on blood pressure of reduced dietary sodium and the DASH diet 

A clinical trial of the effects of dietary patterns on blood pressure 

Sodium, blood pressure, and cardiovascular disease 

Salt reduction lowers cardiovascular risk 



Dietary potassium and blood pressure 

Dietary fats and hypertension 

Dietary fiber and blood pressure 

Lifestyle interventions for blood pressure control 

Weight loss and blood pressure 


