
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هصزف هَاز غذایی غٌی اس ٍیتبهیي ّاب  
هثل هزکجبت ٍتاَت   Cثرصَص ٍیتبهیي 
 هفیس هی ثبشس.

اس ًبى ٍ غلات کبهل سجَس زار اساتفبزُ  
 کٌیس .

 ازچه غذاهایی باید پرهیس کنیم
 
 

ّوبًطَر کِ هصزف هٌبثع غذایی حابٍ   

پتبسین ، هٌیشین ، ٍ کلساین زر ثْجاَز   

ٍکابّ  شااابر ذاَى هفیااس ّسااتٌس .   

هٌبثع غذایی حبٍ  سسین هَجت هصزف 

 اششای  شابرذَى ذَاّس شس.

 زرایي راستب تَصیِ هی شَز :

 ًوک سزسفزُ را حذف کٌیس -

اسهصزف هٌبثع غذایی حبٍ  ًوک پزّیش 

کٌیااس شاابهل سَساایب، کب جاابس ،   

، اًاَا  غاذاّب  کٌسازٍ    کٌسزٍگَشت

  شسُ ، ثزگزّب ٍ سجش  ّب  کٌسزٍ شسُ

 

 

 

 

 راهنمای آموزشی بیماران
 

بیماران با فشار 

 ون بالاـخ
 

هصزف هاَاز غاذایی حابٍ  پتبساین ،     

زرثْجاَز شاابر ذاَى    هٌیشین، کلسین 

 ثسیبر هَثز است.

تَصیِ ثِ هصزف هٌابثع غاذایی حابٍ     

شبهل اًَا  هیَُ ّب ٍ سجشیجبت پتبسین 

 گززز.تبسُ هی 

َ –اًَا  هیَُ ّب شابهل : هاَس    -سرز آ ا

–ّلاَ   –گزیپ شازٍت  –اًجیز –پزتقبل 

کلان   -کلن ثزٍکلای –سیز –اًگَر ٍ آ َ 

سجش  ّب  –گَجِ شزًگی  -قبرچ –سجش 

 ذبم تبسُ 

 هصزف حجَثبت هفیس هی ثبشس 

هٌبثع غذایی حبٍ  هٌیشین هثال جَاًاِ   

گٌسم ، ثابزام سهیٌای ، سابیززاًِ ّاب      

رٍغٌی ذبم ، اسفٌبج ، شیز، ًبى سجَس 

 زار تَصیِ هی شَز 

هصزف هٌبثع غذایی کلسین شبهل شایز  

ٍسبیز هٌبثع ثعضی ثسٍى چزثی تَصایِ  

 هی شَز . 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زر آة ٍ ًوااک ، سیتااَى ، چیاا ب ّااب 

 ٍسبیز تٌقلات 

ثب شابر ذَى ثاب  ارتجاب    ا کل هصزف 

هستقین زاشتِ ٍسجت تاسیس ثیوابر   

 هی گززز .

اسهصزف هٌبثع غذایی حبٍ  چزثی ّب  

اًَا  غذاّب  سزخ اشجب  هثل کزُ، ذبم 

 شسُ شست شَز پزّیش کٌیس .

غذاّب را سزخ ًکٌیس آى ّاب را ثرابرپش،   

 آة پش، شزیش ٍ کجبة کٌیس .

هَاز غذایی حبٍ  کبشئیي هثال قْاَُ ،   

چب  ، ًَشبثِ ّب  کَکب ٍ شکلات ثبیاس  

سیزا هصزف  زر حس اعتسال هصزف شَز .

سیبز اسحاس ثبعاا اشاشای  شاابرذَى                    

 ززز . هی گ

 

 

  
زر طجد غذاّب اس ًوک ثسیبر کن استفبزُ 

شَز ثِ طَر  کِ غذا زر کل ثسیبر کان  

               ًوک ثبشس جْات طعان زازى ثاِ غاذا     

هی تاَاى اس سابیز ازٍیاِ جابت هثال      

، هزین گلی، ثزگ ثاَ اساتفبزُ    زارچیي

 کزز.

ثبر هبّی هصزف کٌیس  2زرّفتِ حساقل 

هبّی ّب  چزة هثال حلاَا ، قاشل آ ،    

قجبز  کِ حبٍ  اسیس ّب  چازة هفیاس   

 ّستٌس شابر ذَى را کبّ  هی زٌّس .

هصزف سیز ثِ کبّ  شابر ذَى کواک  

 هی کٌس تَصیِ هی شَز زر صَرتی کِ 

قجلاً ثِ اضبشِ ٍسى ّستیس جْت هقبیسِ 

 ثز شابرذَى اقسام ثِ کبّ  ٍسى ًوبئیس.

ثزا  کبّ  شابر ذَى تَصیِ هی شاَز  

رٍساًِ اقسام ثِ پیبزُ رٍ  سزیع ثِ هست 

 زقیقِ ًوبئیس  30-45

هصزف سیگبر هٌجزثاِ اشاشای  شاابر    

 ذَى هی گززز .

ثزچست هحصَ ت غذایی را ثاِ زقات   

ثرَاًیس ٍآًْب را کِ کوتزیي هیشاى سسین 

 را زارًس اًتربة کٌیس. 


