
 : DASH) ( رژيم غذايی برای پيشگيری و کاهش پرفشاری خون

(Dietary Approaches to Stop Hypertension) 

  پرتقال، آوكادو، موز، ، مانند پر پتاسيم تازه و ميوه هاي :واحد ميوه ۴ -۵دريافت روزانه 

 و كيوي) يك فنجان(هندوانه، انگور قرمز يا سياه، گريپ فروت، آب انگور 

  كلم (گوجه، هويج، لوبيا سبز، سبزيجات برگ سبز  :واحد سبزيجات ۴ -۵روزانه دريافت

 )يك فنجان خام(، چغندر قند و آرتيشو )سي سي 180(، آب گوجه فرنگي )بروكلي

  سينه مرغ، ماهي سالمون و ديگر ماهي ها، گوشت قرمز به  :واحد يا کمتر ۲پروتئين ها

 صورت لخم و بدون چربي

  شير و ماست كم چرب، پنير كم چرب :واحد روزانه ۲ -۳لبنيات کم چرب 

 پرهيز از غذاهاي سرخ شده :غذاهای کم چرب 

  سبوسدار(غلات پر فيبر ، نان تهيه شده از گندم كامل  جو، :واحد روزانه ۷ -۸غلات کامل( ،

 گندم خرد شده ،جوانه گندم

  ديگر مغزهاته، بادام زميني، گردو، بادام، پس :واحد در هفته ۴ -۵مغزها، دانه ها 

 در مقدار متوسط تخم كدو، تخم آفتابگردان، كنجد، نخود 

  قاشق غذاخوري و روغن كانولا 1 -2روغن زيتون  :واحد روزانه ۲ -۳روغن ها 

هاي  ميزان نمك مصرفي روزانه براي افراد مبتلا به ناراحتي :کاهش نمک مصرفی روزانه -

نمك را سر سفره نياوريد و . دشومي  توصيهگرم  4، خون قلبي عروقي از جمله پرفشاري

مصرف فرآورده هاي غذايي آماده مانند سوسيس و كالباس را كاهش دهيد يا اصلاً مصرف 

دي برچسب مواد غذايي آماده و بسته بنبه نكنيد همچنين توصيه مي شود حين خريد 

گونه برچسب هر. ها حاوي مقدار زيادي نمك هستندشده دقت شود چون بسياري از آن



را بررسي و انواع كم سديم را ... مواد غذايي كارخانه اي مانند سس، سبزيجات كنسروي و 

 .انتخاب كنيد

 :های قلبیدارو يیتداخل غذا -

  مهار كننده سيتوكروم (متابوليسم دارو در لوله گوارش دادن گريپ فروت به دليل كاهش

P۴۵۰ (همراه با داروهاي كاهنده كلسترول  ،و در نتيجه افزايش اثر دارو)و ) استاتين ها

 .آلپرازولام مصرف نشود و داروهاي قلبي، سيكلوسپورين

  ويتامينC نياسين  -همزمان با سيم و ستاتين)Simvastatin- Niacin (مصرف نشود. 

  كوآنزيم)CoQ۱  .همزمان با وارفارين و جم فيبروزيل مصرف نشود): ۰

 L- از سكته قلبي  بلافاصله پس: آرژينين)MI (مصرف نشود. 

 مصرف نشود و در افراد ديابتي با  با وارفارين، آسپرين و ساير داروهاي ضد انعقاد :سير

 .احتياط مصرف گردد

  مكملOmega۳ : ،مصرف نشود آسپرين و ساير داروهاي ضد انعقادبا داروهاي وارفارين. 

 

 


