
6

فیبر 
بخورید  

تمرکز بر مصرف مقادیــر کافی میوه  
و سبزی  بسیار مهم اســت. این خوراکی ها 

به دلیل فیبر زیاد باعت کنترل اشــتها می شوند 
که هم روی وزن افراد تأثیــر دارد و هم به کاهش 
فشار خون کمک می کند. از سوی دیگر، میوه ها و 
سبزی ها حاوی پتاسیم هستند و تحقیقات نشان 

داده افرادی که از طریق غذا به اندازه مطلوب 
پتاسیم دریافت می کنند فشار خون 

کنترل شده دارند.

پیاد ه روی 
کنید 

پیاده روی روزانه به  مدت 3۰دقیقه با شدت 
تند که ضربان قلب را افزایش دهد، ضرورت دارد. 

این ورزش ساده می تواند به کاهش فشار خون و کاهش 
مقاومت انسولینی کمک کند. داشتن تحرک و فعالیت 
بدنی روزانه برای همه گروه های سنی مختلف توصیه 
می شود. علاوه بر تمام این موارد، افراد باید به کنترل 

و کاهش استرس و افســردگی هم توجه داشته 
باشند، چون اختلالات روانی در افزایش 

فشار خون نقش دارد.

غذاهای غنی از نیترات مانند اسفناج ممکن است گردش 
خون را بهبود بخشــد. ایــن ترکیبات به بزرگ شــدن 
رگ های خونی کمک می کنند. ویتامین C و پتاسیم موجود 
در اسفناج هم نقش مهمی در کاهش فشار خون بالا ایفا 
می کند. همچنین یک مطالعه نشان داده که رژیم غذایی 
غنی از اسفناج به انعطاف  پذیری عروق و کاهش فشار خون 

کمک می کند.

نقش مؤثر پتاســیم در کنترل فشارخون قطعی است. 
پتاسیم باعث می شود سدیم بیشتری از ادرار دفع شود، 
عضلات شل شوند و مقاومت محیطی بدن افزایش پیدا 
کند. کلسیم و منیزیم هم در کنترل فشارخون بالا نقش 
دارند. مطالعات نشــان داده، افرادی که دچار کمبود 
منیزیم هستند، بیشتر در معرض ابتلا به پرفشاری خون 

قرار می گیرند.

 
اسفناج 
بخورید 

اهمیت 
پتاسیم، 
کلسیم و 
منیزیم 

توصیه

۶خوراکی  
مفید  

فشار خون بالا می تواند به سیستم عروقی 
آسیب برساند و به طور کلی یک ریسک 
برای اغلب بیماری ها ازجمله بیماری های 
قلبی، کلیوی، سکته مغزی و مشکلات 
شناختی است. راه هایی برای کاهش فشار 
خون وجود دارد که ساده ترین آنها مصرف 
برخی غذاها با خاصیت کاهش فشار خون، 
انجام ورزش یــا فعالیت فیزیکی و ترک 
برخی عادات ناســالم اســت. در ادامه 
توضیحات مربوط بــه این 5ماده غذایی  
را که به کاهش و کنترل فشار خون کمک 

می کنند، بخوانید.

کیوی
پتاسیم بالای کیوی از طریق مهار آثار سدیم 
در بدن به تعادل الکترولیت ها کمک می کند 
و برای افراد مبتلا به فشــار خون بالا مفید 

است.

سفیده تخم مرغ
طبق تحقیقات انجام شده، ترکیبات موجود 
در ســفیده تخم مرغ با قابلیت کاهش فشار 
خون تأثیری مشابه مصرف دوز پایین نوعی 
داروی فشار خون)به نام کاپتوپریل(  را دارد.

سیب زمینی
مصرف سیب زمینی پخته برای فشار خون 
مفید اســت، چراکه یک عدد سیب زمینی 
13درصد از نیــاز روزانه بدن به پتاســیم 
را تأمیــن می کند. مصرف منظم پتاســیم 

می تواند فشار خون بالا را کاهش دهد.

عدس
عدس حاوی فیبر و پروتئین است و خوردن 
آن 16درصد از پتاســیم مــورد نیاز بدن را 
تأمین می کند. مصرف عدس برای کسانی 
که فشــار خون بالا دارند مفید است، چون 
پتاسیم بالای عدس با فشــار خون مبارزه 

می کند و باعث پایین آمدن آن می شود.

پرتقال
مرکبات مملــو از ویتامین و مــواد معدنی 
هستند و می توانند به سلامت قلب و کاهش 
خطرات مرتبط مانند فشار خون بالا کمک 
کنند. پرتقال نیز به عنوان منبعی از پتاسیم 
و ویتامین سی فشار خون را کاهش می دهد.

بادام
تحقیقات نشــان می دهد که بادام می تواند 
اثر مطلوبی بر فشار خون داشته باشد، زیرا 
حاوی درصــد بالایی از مــواد مغذی مثل 
منیزیم، ریبوفلاوین و فیبر اســت که برای 

تنظیم فشار خون مفیدند.

کاهش فشار  خون از آشپزخانه 
فشار خون بالا به یکی از چالش های مهم نظام سلامت در تمام کشورهای جهان تبدیل شده، چون تقریبا 3۰درصد انسان ها مبتلا به این 
عارضه اند. به  عبارتی، از هر 3نفر یک نفر مبتلا به فشار خون است و هرچه سن افزایش پیدا می کند خطر ابتلا هم بیشتر می شود. این در 
حالی است که به  گفته دکتر احمد اسمعیل زاده، مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، تغذیه سالم و رژیم غذایی مناسب در کنترل و 

مدیریت این بیماری نقش مهمی دارد و می تواند به میزان قابل توجهی نیاز به مصرف داروها را کاهش دهد. او در گفت وگو با همشهری 
تندرستی به نکات مهمی درباره نقش تغذیه در فشار خون اشاره کرده که در ادامه می خوانید.

چگونه تغذیه مناسب می تواند نجات بخش باشد؟ 

کاهش وزن 
کاهش نیاز به دارو است 

افراد مبتلا به فشــار خون اگر رژیم غذایی 
مناسب و کنترل وزن داشته باشــند، تا حدود 

زیادی نیاز به مصرف داروهــا در آنها کاهش خواهد 
یافت، چون تغذیه نقش بســیار مهمی در کنترل فشار 

خون دارد. نخستین گام برای رعایت نکات تغذیه ای در 
این بیماران کاهش وزن و توجه به میزان کالری دریافتی 
است، چون تحقیقات نشان داده 
حتی از دست دادن 5درصد 

اضافه وزن هم می تواند 
تا حدود زیادی نیاز 

به دارو را از بین 
ببرد.

رژیم 
ایرانی هم خوب است 

در رژیم غذایــی ایرانی ها انــواع برنج، نان، 
خورشت و کباب  وجود دارد که برخی تصور می کنند 

آسیب زاست. اما با همین فرهنگ غذایی ایرانی هم می توان 
فشار خون را کنترل کرد. در این  باره مهم است 

که مقادیر مــورد نیاز بدن مصرف شــود. 
خوردن 2کفگیر کوچــک برنج در یک 
وعده غذایی آســیب زا نیست، اما اگر 

این میزان 2برابر شود، مشکل زاست 
کــه منجر بــه دریافــت کالری 

بیشتر می شــود و فرد را دچار 
اضافه وزن و تشــدید فشار 

خون می کند.

2محصول 
لبنی مفید 

گنجاندن لبنیات در برنامه غذایی هم یکی 
از اصول مهم مدیریت فشــار خون است. این گروه 

غذایی به دلیل محتوای کلسیم و کارکردی که در تنظیم 
گشاد شدن و انقباض عروق دارند می توانند 

در کاهــش فشــارخون نقش داشــته 
باشند. شیر و ماست ازجمله لبنیات 
توصیه شده برای این بیماران است 
که به کنترل فشــار خون کمک 
می کند، امــا در مصرف دوغ و 
کشک به  دلیل اینکه حاوی 

نمــک هســتند باید 
احتیاط کرد.

مراقب 
نمک های پنهان باشید 

نکته مهم دیگر محدود کردن مصرف نمک است. 
نمک فقط آن چیزی نیست که در نمکدان ها وجود دارد و 

افراد به میل و خواسته خود میزان مشخصی را مصرف می کنند، 
بلکه ما روزانه خوراکی هایی هم مصرف می کنیم که حاوی نمک 

هستند و به صورت پنهان وارد بدن می شوند. توصیه این است که 
نمکدان به طور کلی از سر ســفره و میز حذف شود. ازجمله منابع 
غذایی ای که حاوی مقدار زیادی نمک هســتند می توان به انواع 
کنسرو ها، فست فودها، غذاهای طبخ شده در رستوران ها، شور، 

ترشی، خیارشور، سیرترشی و انواع نان  اشاره کرد و افراد 
باید در مصرف آنها احتیاط کنند. برای خوش طعم شدن 

غذا بهتر است در انتهای پخت به میزان بسیار کم 
نمک یدددار تصفیه شده به غذا اضافه 

شود.

آجیل خام بهتر است 
آجیل های خام ازجمله گردو، 

پسته، بادام، فندق و بادام زمینی 
هم از خوراکی های توصیه شده 
در برنامه های غذایی افراد مبتلا 
به فشار خون هستند. مصرف 
مناسب این محصولات باعث 

گشادی عروق می شود و می تواند 
در کنترل این بیماری نقش 

داشته باشد، اما نباید در مصرف 
آنها زیاده روی کرد.


