
الهام شکل آبادي

کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمانی
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.و نمک تصفیه شده ید دار هر دو باعث افزایش فشارخون می شودنمک دریا موجود در سدیم *
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:مورد نمک دریا نکاتی در 

ھای دریا بھ صورت طبیعی دارای مقادیر مورد نیاز نمک •
.بدن حاوی ید،منیزیوم،روی،کلسیم،پتاسیم می باشد

برابر  20شیمیایی داخل نمک ھای صنعتی،بیش از ید •
.مقدار مورد نیاز بدن است

موجود در نمک و نمک تصفیھ شده ید دار ھر دو سدیم •
.باعث افزایش فشارخون می شود
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:DASH رژیم غذایی کاهنده فشار خون یا•

که اثر بخشی آن در حفظ فشار خون در محدوده سلامت و کنترل فشار خون بالا ثابـت شـده اسـت، رژیمـی بـا       DASH رژیم    •

:ویژگی هاي زیر است

، محصـولات  )واحـد در روز  5-6به میزان (، غلات کامل و سبوسدار )واحد در روز 8-9به میزان حداقل (میوه ها و سبزیجات     •

، مصرف گوشت کم چرب )بار در هفته 5حداقل (، لوبیا و سایر حبوبات )واحد در روز 2-3به میزان (لبنی بدون چربی و کم چرب 

بـار در   2و به جاي آن از ماکیان بدون پوست استفاده شود و مصرف ماهی  هاي چرب حـداقل  ) بار در هفته محدود شود 2تا  1به (

).از قبیل سالمون، آزاد، شاه ماهی و ماهی تن(می باشد  3 -هفته که از منابع خوب امگا

.در عین حال تا حد امکان مصرف اسید هاي چرب اشباع و ترانس و دریافت سدیم در حداقل باشد     •

.محدود شود… مصرف شکر و به طور کلی شیرینی ها، کیک ها، نوشیدنی هاي شیرین و    •

.سادگی و قابل اجرا بودن آن است، در عین حال که رژیمی بسیار متنوع و خوشمزه نیز می باشد DASH  از ویژگی هاي رژیم      •

گروهی با رژیم معمول یعنی رژیمی بـا مصـرف   (طبق مطالعات مختلف، پیروي از این رژیم در افراد در مقایسه با گروه کنترل      •

.باعث کاهش فشار سیستولیک و دیاستولیک می شود) بالاي گوشت قرمز، نمک و نوشیدنی هاي شیرین

-، در تمامی بیمـاران قلبـی  )که رژیم غذایی محدود از پتاسیم بایستی داشته باشند(این رژیم غذایی به جز در بیماران کلیوي     •

.عروقی، دیابتی و سندرم متابولیک سبب بهبود می شود 9



شودمی تواند مفید واقع عصاره میلی گرم به صورت  900تا600: سیر

 سفیدچاي

چاي قرمز

چاي سبز

 اونکاریا(گربه اي گیاه پنجه(

 اسطوخودوس

 تخم کرفس

 دررروزبار 3میلی گرم به صورت عصاره  205تا 155: زالزالک

هل

ریحان

دارچین

رایجدرمانی هاي گیاه 
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دارد خون فشار درمان و پیشگیري در مهی نقش غذایی عادات و تغذیه.

شود اعمال کودکی دوران از باید خون فشار اي تغذیه هاي برنامه.

میوه وعده 5 حداقل چرب، کم پتاسیم، پر نمک، کم غذایی رژیم یک ترکیب با  

 متر میلی 25 متوسط بطور را سیستولی بالاي خون فشار توان می سبزي و

.آورد پایین جیوه

آورده پایین بیشتر جیوه متر میلی 10 چاق افراد در وزن کاهش با میزان این  

.شود می

نتیجه گیري
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)70بیشتر یا مساوي (مواد غذایی با نمایه گلیسمی بالا 

نمایه گلیسمی ماده غذایی

70 سیب زمینی پشندي

70 هویج فرنگی

82 نان باگت

83 نان لواش متري

84 خرماي مضافتی بم

89 سیب زمینی استامبولی

94 سیب زمینی له شده

96 باقلا بدون پوست

100 نان سفید

103 نان جو

.وزنی نمک طعام، پخته شد% 2پس از افزودن 
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)55کمتریا مساوي (مواد غذایی با نمایه گلیسمی پایین 

.وزنی نمک طعام، پخته شد% 2پس از افزودن * 
.دم شد) بدون روغن(وزنی نمک به صورت کته % 2پس ار افزودن ** 

نمایه گلیسمی ماده غذایی نمایه گلیسمی ماده غذایی

45 سیب زمینی سرخ شده 1 * نخود 

46 *لوبیا چیتی 23 *نخود بدون پوست 

46 *چغندر  27 نخودچی

47 **برنج تایلندي  30 نان بربري

47 توت خشک 31 *لپه 

47 نان سنگک 35 *ذرت تازه 

49 **برنج طارم  36 *عدس 

49 کشمش قرمز 37 *باقلا با پوست 

49 *ماش  40 نان تافتون

50 خرماي زرد زاهدي 40 *ماکارونی دم نشده 

52 انجیر خشک 42 ** برنج اوروگوئه

52 *لوبیا سفید  42 **برنج بی نام درجه دو 

44 لوبیا قرمز شبستر
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فیبر غذایی



لیمو ترش حاوي قند بالایی است و براي  : باورر نادرست تغذیه اي
.استدیابتی مضر بیماران 

همه میوه ها و سبزیجات به درجاتی حاوي قند هستند لیموترش نیز از این قاعـده مسـتثنی    

که قند خون را به آرامـی تغییـر   این میوه حاوي ترکیبی از گلوکز و فروکتوز میباشد . نیست

پلی فنولهـا و آنتـی اکسیدانهاسـت کـه در تقابـل بـا       ،Cترش حاوي ویتامینلیمو . میدهد

رادیکالهاي آزاد سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و به عنوان عـاملی بـراي پیشـگیري از    

و در مقـدار  میوه عمدتا در طول روز به عنوان چاشنی استفاده میشود این . سرطانها می باشد

معمول مصرفی در رژیم غذایی بیماران دیابتی مشکلی ایجاد نمیکند و ضمن اینکه بـه دلیـل   

.محتواي بالاي آنتی اکسیدان آن از عوارض متعاقب دیابت پیشگیري میکند
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