
 

 (DASHرژیم غذایی دَش )

 گروه هدف :  بیماران مبتلا به فشارخون 

 کارشناس تغذیه بیمارستان علامه بهلول 

 بازنگری دوم  -واحد آموزش سلامت

 با همکاری دانشجویان مدیریت اتاق عمل 

 و توصیه آخر

    به برچسب مواد غذایی دقت کنید    د  ودو

 جود کلما  هی   ژنه   یا نیمه هی   ژنه از خری  

این غذایی حا ی اسی  چرب اشباع با تراند  بدا  

 هستن .

  مصرف مواد غذایی سرخ ش ه   یا فرآ  ی شد ه  ا

 مح  د کنی .

  مواد غذایی حا ی مق ا  زیادی چربدی اشدبداع  ا

مح  د کنی ، برخی از این مواد ز ده تدمدم مدر ، 

 پنیر، خامه، بستنی،کره   گوشت چرب می باش .

   ... سعی کنی  به سالم ترین شیوه )آب پز، بما پدز

 غذای خودتان  ا طبخ کنی .

  . از غذاهای پر فیبر استفاده کنی 

عدد س، غذاهای پرفیبر مانند:  جو، سبوس، لپه، 

 لوبیا   برنج قهوه ای

   از غذاهای فست فود استفاده نکنی    قبل از خرید

محصو   غذایی حتما برچسب آنها  ا مدادالدعده 

 کنی .

 نوبت دهی کلینیک تخصصی

 شماره تماس:  

     75275-770 

 سامانه اینترنتی : 

www.nobat.gmu.ac.ir 

 منبع:

www.nim.nih.gov/medlineplus 
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 رژیم غذایی برای افراد مبتلا به فشارخون بالا 

بیمار عزیز امید است با مطالعه این پمفلت و تغییر 

رژیم غذایی خود از عوارضی که ممکن است بهه 

دنبال فشار خون بالا برای شمها پهیهی آیهد  

 جلوگیری شود.

بهرخهورد  DASHتا به حال با  اصطلاح رژیهم 

 اید؟ کرده

به معنی ))رویکردهای تغذیه ای   DASHاصطلاح 

 است. جهت توقف فشار خون بالا((

  بعلت کاهی لیپو پروتهیهیهن DASHپس از شروع رژیم 

LDL    و کلسترول خطر ابتلا به بیماریهای قلبی کهاههی

 می یابد.

بیمار گرامی، لطفا به نکات ذیل تووهوه 

 فرمایید: 

  . هر   ز از میوه   سبزیجا  تازه استفاده کنی 

   میوه   سبزی منابع سرشا  از پتاسیم، فیبر   یا هرد

 باش . آنها می

   6چربی های اشباع ش ه مواد غذایی  ا به کمتر از 

 د و  کالری   زانه کاهش دهی . 

  د و  از کالدری   زانده  72چربی کل  ا به کمتر از

 کاهش دهی .

   محصو   لبنی کم چرب، برای کاهش فشدا خدون

 سیستولیک بسیا  سودمن  است.

  د  هنگام انتماب چربی ها،  غن های غیدر اشدبداع

 مانن  زیتون یا کانو )کلزا   ا انتماب کنی .

  تدا  51از پر تئین د  ح  معمول استفاده کنی  )بین

 د و  . 51

  ماهی، مر  ب  ن پوست، سویا از بهتدریدن مدندابدع

 پر تئین است.

  زانه از آجیل های ب  ن نمک   حبوبا  استدفداده  

 کنی .

  11  د و  از کالری   زانه خود  ا از کربوهی  ا  ها

 .تامین کنی 

 

 شامل موارد زیر است:DASHرژیم  

  مح  د کردن مصدرف ندمدک، چدربدی اشدبداع

 ش ه،کلستر ل   چربی

  تاکی  د  مصرف میوه جا ، سبزیجا ، شیر بد  ن

 چربی یا کم چربی   محصو   لبنی

     مصرف تمامی حبوبا  ، ماهی، مر  )مداکدیدان

 آجیل

 جدا ،  مح  دیت د  مصرف گوشت قرمز، شیریندی

نوشابه، شکر اضافی   یا شیرین کنند ه د   ژیدم 

 غذایی

 مصرف زیاد پتاسیم، منیزیم   کلسیم   فیبر 

 که به بیما یهای کلیوی مبتلا هستدید ،  د  وو تی

قبل از مصرف مقادیر با یی از پتاسیم با پدزشدک 

 خود مشو   کنی .
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