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 واحد تغذیه بالینی

1404بازنگری : تابستان   

1پمفلت شماره   

تاریبرکت شهید س  روابط عمومی بیمارستان  
 2023کراوس کتاب تغذیه  منبع :

 

نه -5 مک روزا جاز ن یا  2)میزان م  میلی گرم 2000گرم 

را در ابتدا  روز جدا  قاشففچ یایریر  تقریبا معادل نصفف  

کنید و در ادامه روز صفففرها نمان میزان نمک را مصفففر  

  پنهان میجید در میاد غذایی مثل )مراقب نمک نا.کنید

 غذانا  هراور  شده نیز باشید 

 ی کنید. سففعدیرا مطالعه کن  ییریسففب اعاتاغ غذاب -6

نمک را انتراب   ینمک و ب  مبا بریسفففب ک  ییغذا یادم

 .دیکن

میجید   یممقدار سد  ،ییاز میاد غذا  یدر بریسب بعض -7

  براکه  نیشففته شففده اسفف   ییاز ماده غذا گرم 100در 

 ضففرب 2.5آن را در تدد  دیبه نمک بایم مقدار سففد لیتبد

 .کرد

سال،ی ریکیدک ز  ه غذاب -8 ضاهه نکن ک قه تا ذائ دینمک ا

 .شیر تادغ نکند  غذانا هاو ب

 ،باشففدشففده  هیدار و تصفف  دی از نیع دیبا  ینمک خیراک -9

 هک  ادردر اه، ناخالص به تل  داشفت  نشفده هینمک تصف 

 یتو ح ددارن  و کبد  ییکل،یگیارشفففیها  ماریب سفففابقه

 ،ییارشگ کاغمیجب مش  ممداوم آن در اهراد سال   مصر

 یشفففدن جذب آن  در بدن م مک یو حت  و کبد  ییکل

 .شید

 و داردن  یاهک دی نکهیا لیبه دل اینمک در   از مصفففر -10

 .دیکن زیباشد، پرن  یم  ناخالص  دارا

 یدار به مدغ عیلان دیکردن نمک  رهیو ذخ  گهدارن -11

آن  دیاز   یماه  میجب از دسفف  رهت  برشفف6تر از   شی)ب

از نیر،  نمک را دور دیدر نمک، با دیح ظ   شفففید. برا یم

ست  رعیب  و در ظر سته پا  ایس ال  و  ،ی، ییب کیدر ب

جه  اضاهه کردن  کرد و  نگهدار رهیو ت  یرنگ  نا شهیش

پر  اضففاهه   انتها را در کنم ، در زمان آشفف ز اآن به غذ

 .مقدار ح ظ شید  یشتریب در تیاندآن ب دیکرد تا 

 علائم و نشانه های فشارخون بالا:

 ه در پش  سر و در ننگام صبح  ژسردرد )به وی

 ،تهیع، گیجی، خیاب آلیدگی، احساس سبکی سر

 ، )به صیرغ نمهمه یا سیغ کشیان  وزوز گیش

 .دتار  دی

 عوارض عدم درمان و یا کنترل فشارخون:

ارسایی ن، بیلیا سکته ق لهنارسایی حم، سکته مغز 

 لیی ک

رژیم غذایی بیماران قلبی مشابه اهراد سالم اس  با 

بایدیربی و نمک مصفففرهی کنترل  ای  ت اوغ که 

گردد و سبزیجاغ در تمام وتده نا  غذایی مصر  

 شید.

توصیه هایی برای کاهش دریافت نمک در رژیم 

 :غذایی

صر  نمک به ننگام تهیه و عبخ غذا کانش یابد  -1 م

 .از نمکدان در سر س ره است اده نگردد و

صر  غذانا   -2 شده و از م سرو  شده کن سته بند   ب

ماده . ماران قلبی تروقی خیددار  آ غذایی بی در رژیم 

 .شید

ی مصفففر  غذانا  بیش از اندازه شفففیر مثل مان -3

سیس سی سس کالباس . دود ، آجیل، یی س، پ ک،  .

صاره نا  آماده  شیر .ت شیر .زیتین  ...  ونا. رب گیجه 

 .محدود شید

از ادویه جاغ و سففبزیها  تازه برا  بهبید ععم غذا  -4

 .و کانش مصر  نمک است اده کنید

 



   

 
حبه سفففیر در کنار غذا)حتما  2مصفففر  روزانه  -20

 .جییده شید 

صر   -21 سرو   : غذانادیمیاد اجتناب کن  یااز م کن

سرو سیپ  ا،یلیب ،یمان شده و آماده مثل کن بادمجان ، 

سففس  ینز،یما و ... ، انیاع سففس مثل سففس آماده  نا

ا و احشفففاو گیسففف ند عام ،یرب گیجه هرنگ کچاپ و ...

غذانا  و ... ،  یرابیپایه و سففف ه،یقلیه، کل )جگر، دل،

 س یکالباس، ی و سیسیس برگر،مثل نم هراور  شده

 کهنیرسففتیران )مگر ا  ژله، غذا  ،یسففکیئیو پ ک و ب

 .نا و نیشابه یصنعت  نا یهیباشد ، آب م یمیرژ

تدم اضاهه کردن آرد به غذانا جه  کانش جذب  -22

 روغ  مصرهی.

نایی نمچین کیی ،  -23 زردآلی میز، مصفففر  مییه 

نگی نارتمشک، شلیل، انبه، عالبی، زغال اخته، پرتقال، 

 اس .و ... م ید 

به مصفففر  گیجه،  -24 یه  دم کرده بادمجان، تیصففف

نه،  له و گز تان، شفففنبلی یا، بذر ک نه ی جددا ترم ، کن

 قارچ و لیبیاسبز.ریحان، شربتی، 

بل از عبخ  -25 جدا کردن یربی گیشفففف  و مرل ق

 ضرور  اس .
شوار  یگدسبک زن رییتغ نکهیدر آخر ا ست د تان ممکن ا

را  ییغذا میت ها رژدمید نیب یکه م یزمان مخصوصا دباش

سیرییتغ یکرده ول تیرعا سو شار خون  لدر کنتر مح ف

که افراد تحت  یده شاادهبارها د یدنکرده ا ود مشاااهدهخ

  دشااون یم کینزد یکه به اثرگذار یزمان درساات  میرژ

ست  خود را از یبائیشک شکل ید اندبید با میدهندد که م

سالهاست که همراه و است   هدامیبوجود ن بک شیشما در 

شما  ست و  شاه یبراید با همشما ر د رییه آثار مثبت تغدم

 ید.باش بایشک  یگدسبک زن

 
 

 مصفففر  کربینیدراغ نا  سفففاده و میاد قند  -10

سته ا  شا صا خامه  مثل:)ن کیک نا، دار،شیرینی خصی

، سیب زمینیو... خرماشکر، ل، تسقند، ، بیسکییی  نا

 بعل را در رژیم غذایی خید   نیدل و...پاستا، ماکارونی، 

 .محدود کنیدبدن  تبدیل شدن به یربی در

گرم اسفف  که  5میزان مجاز روزانه مصففر  نمک  -11

قففاشفففچ یففا  خیر  نمففک  1ای  میزان معففادل 

 .)شامل غذانا  حاو  نمک نیز میشید میباشد

نا را در رژیم  -12 غذایی خید اهزایش مصفففر  هیبر 

مل، مییه،  کا مل غاغ  نابع خیب هیبر شفففا ید، م دن

 .و حبیباغ اس  نان نا  سبیس دار، سبزیجاغ

صیرغ روزانه در  -13 سبز  به  صر  مییه و  برنامه م

ی  مصفففر  ید. غذایی خید را هرامیش نکن حدود )م

و تدم مصر  نمزمان بیشتر  آبمییه خصیصا صنعتی 

 واحد مییه با نم. 2از 

بالا بیدن کلسففترول مصففر  ن تگی در صففیرغ  -14

به نر  2حداکثر  ما سففف یده آن  تدد زرده ترم مرل ا

 بامانع اس . تح  نظر مترصص تغذیه تعداد

 جایگزی  کردن دول کم نمک با نیشابه نا. -15

صر  پنیر  -16 سه 30قیعی کبری ) 1م گرم  و دو تا 

در صیرغ نداشت  لییان شیر یا ماس  کم یرب در روز 

 انع اس .باممشکاغ کلیی  

نا مثل  -17 کاه ی  دار  ند و  محدودی  مصفففر  هل ل ت

 قهیه.شکاغ.یا  پررنگ و...

 بار مانی. 2مصر  ن تگی حداقل  -18

وتده گیشفف  قرمز و در باقی  3تا  2مصففر  ن تگی  -19

 ه نا مصر  حبیباغ و گیشتها  س ید تیصیه می شید.وتد

ا به زیر رهای رای داشتن قلبی سالم توصیه ب

 :کار گیرید

هعالی  بدنی و ورزش متناسففب با سفف  و شففرای   -1

ید قل .جسفففمی خید را هرامیش نکن حدا نه   30)روزا

 دقیقه پیاده رو  

 .از استرس و هشار نا  روحی روانی دور  کنید -2

یاغ  -3 خان مال د باغ الکلی از اسفففتع جدا و مشفففرو

 .خیددار  کنید

در صیرغ داشت  اضاهه وزن با رژیم غذایی مناسب  -4

 .وزن خید را کانش دنید

 .تنیع و تعادل در رژیم غذایی خید را رتای  کنید -5

ثل گردو،  -6 جاتی م نا، مصفففر  مغزی مه بادام  تر

ستکان کییک یا  آهتابگردان و... ص  ا گرم  30در حد ن

 روزانه.

یربی نا  اشباع را از رژیم غذایی خید حذ  کنید  -7

، از یربی نا  گیانی برصففیز زیتینو سففعی کنید 

 .است اده کنید یا کانیلا کلزا

روغ  روغ  نارگیل، محدودی  مصر  روغ  جامد،  -8

یا پریرب،و کره حییانی،  نا  نیمه یرب  کله لبنیاغ 

سففس نا، مغز، سففیراب و شففیردان، دل و جگر، پایه، 

 نا  آزاد خصیصا ساردی .مانی نارگیل، 
 

سرخ کرده را تا حد  - 9 صر  غذانا   امکان از رژیم م

حذ   بابی، غذایی خید  جا  آن از ک آب ز، کرده و ب

 گریل یا سرخ ک  رژیمی است اده کنید.تنیر ، برارپز، 

 


