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  فشار خون  يبخورنخورها

 فرمان خوراكي ٨ فشار خون و  
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خرما، كرفس ،پياز ،سير ، شنبليله ،چاي سبز ، . ١

گلابي، زيتون، تره فرنگي، سويا، گوجه فرنگي، 

گريپ فروت و ليموترش مي  توانند به طور 

 .فشارخون را كاهش دهند يطبيع

جايگزين  گلپر ، آويشن ،نعناع خشك يا كنجد را . ٢

 نمك كنيد.

سوسيس،كالباس،زيتون شور،چيپس و ساير  . ٣

تنقلات،ماهي دودي،انواع سس ها،سوپ ها و 

كنسرو هاي آماده حاوي مقادير بالاي نمك  

 هستند و بايد مصرفشان را محدود كنيد.

آب حبوبات سرشار از فيبر هاي محلول در  . ٤

تواند به كاهش  يهستند و استفاده از آنها م

 كند. فشارخون كمك

بهترين در بين انواع گوشت ها ،گوشت ماهي  . ٥

نه تنها موجب عوارض  يماه يانتخاب است. چرب

قلبي عروقي نمي شود، بلكه به سلامت قلب و 

 عروق كمك مي كند.

قهوه، چاي نوشيدني هاي حاوي كافئين از قبيل  . ٦

و نوشابه هاي گازدار سبب افزايش فشارخون مي 

 يشوند. م شوند و بايد در حد اعتدال مصرف

توانيد به جاي آنها از انواع چاي و دم كردني هاي 

 .گياهي يا دوغ كم نمك استفاده كنيد

قطع  مصرف اين مواد غذايي اصلا به معناي . ٧

نيست. بخصوص در مورد گريپ  يدرمان داروي

فروت بهتر است نظر پزشك خود را هم جويا 

 يتواند غلظت برخ يشويد، چراكه اين ميوه م

فشار خون را افزايش دهد و عوارض  يداروها

 آنها را تشديد كند. يجانب

فشارخون تامين پتاسيم بدن براي مبتلايان به  . ٨

است. موز، آناناس، زردآلو، انجير، گريپ  يضرور

فروت، هلو، انگور، آلو، سيب زميني، سير، 

بروكلي، كدو سبز، قارچ، گوجه فرنگي، انواع 

سيم پتا يسبزيجات و حبوبات از منابع غن

 شوند. يمحسوب م

  از آنجا كه در حين طبخ غذا معمولا از نمك  . ٩

گام صرف غذا ديگر شود، هن ياستفاده م 

  .بريدندست به نمكدان 
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