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مقدمة 

العناصرلىعيحتويأنمنبدّ لاسليما  الغذاءيكونوحتىّالسليم،الجسمأساسهيالسليمةالتغذية•
دهون،والوالأليافوالكربوهيدرات،الفيتامينات:مثلللجسم،والضروريةاللازمةالأساسيةالغذائية

بناءلضوريفبعضهاالجسم،فيالواضحدورهالعناصرهذهمنعنصروكلوالمعادن،والبروتينات
الجسمةلأجهزضروريوبعضهاوالأسنان،العظاملصحةضروريوالبعضوأنسجته،خلاياهوبناءالجسم

.جيدبشكل  بعملهاللقيامالجسموأعضاءأجهزة،العناصرهذهت ساعدحيث  المختلفة

ومن،الاجهزةبعضعملعلىيؤثرقدفلكالغذائيةالعناصربعضاستهلاكفيخلليحصلعندما
فيفقالمتدالدمضغطمقداربأنهّالدمضغطويعرّف،الدمضغطاختلالذلكعنتنتجالتيالامراض
متوسطنويكولتغذيتها،المختلفةالجسموأنسجةأعضاءفيانتقالهخلالجدرانها،علىالدمويةالأوعية
75حواليالدمضغط \ والنزول،الدمضغطفيارتفاعا  ت عتبرالمعدلهذاعنوالزيادة،زئبقمليمتر115

محددةأنواعلوتناوالصحيةالتغذيةعلىالاعتمادوي مكنالدم،ضغطفيانخفاضا  ي عتبرالمعدلهذاعن
محاضرةالهذافيوسنذكرحدوثهامقاومةحتىّأوالدم،ضغطمشكلاتلحلالمتبعةالوسائلمنالغذاءمن

.الجسمفيالضغطمشكلاتحلفيالمستخدمةالأغذية



أغذية لعلاج ارتفاع ضغط الدم

نسبة ي عتبر الثوم من الأغذية الضرورية جدا  للجسم، حيث  يخفض ضغط الدم كما يخفض:الثوم•
.الكولسترول الضار في الدم

ه في حالات ارتفاع يحتوي البصل على الكبريت الذي ي خفض ضغط الدم المرتفع لذا ي نصح بتناول:البصل•
.ضغط الدم

.يحتوي الملفوف على بعض الأحماض الأمينية والتي ت خفض ضغط الدم المرتفع:الملفوف•

جدران الأوعية ي قلل الكرفس نسبة تقلص الشرايين وبالتالي فإنّ ذلك ي قلل ضغط الدم على:الكرفس•
.الدموية والشرايين أثناء تغذيته لأجزاء الجسم المختلفة

.ي ساعد شرب الشاي الاخضر بانتظام في تقليل ارتفاع ضغط الدم في الجسم:الشاي الأخضر•

والتي تقي الجسم من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم وأمراض3يحتوي السمك على الأوميجا:السمك•
.القلب والشرايين

.ي ساعد تناوله بكميات مناسبة على تقليل ضغط الدم في الجسم:زيت الزيتون•

غط الدمعلى عنصري المغنيسيوم والبوتاسيوم اللذان يقللان ارتفاع ضةتحتوي الطماطم:الطماطمة•



أغذية لعلاج انخفاض ضغط الدم
طبيعي هناك العديد من الأغذية والمشروبات التي ترفع ضغط الدم المنخفض، وت حافظ على المعدل ال•

:للضغط في الجسم، منها

ضغط الدم ت عتبر المشروبات التي تحتوي على الكافيين من المشروبات التي ترفع:الشاي والقهوة•

.المنخفض في الجسم

الانتباه إنّ الأغذية التي تحتوي على نسبة من الاملاح ترفع ضغط الدم المنخفض، ولكن يجب:الملح•

.على عدم الإكثار منها حتىّ لا تتسبب رفع ضغط الدم كثيرا  عن المستوى المطلوب

.والأغذية التي تحتوي على الدهون جميعها ترفع ضغط الدم المنخفض:النشويات والسكريات•



العوامل التغذوية المؤثرة على ضغط الدم
الصوديوم-1

المميتةةوالسكتالدماغيةالسكتةوقوعخطرزيادةمعالصوديوممنكبيرةكمياتتناوليترافق•

.المميتالتاجيالقلبومرض

معدلوتقلصالعامضغطمتوسطانخفاضإلىيؤديالطعامفيالصوديومتناولمنالإقلالإن•

.الدمضغطارتفاعانتشار

فضخالىيوديوبالتاليالدم؛ضغطتخفيضإلىيؤدييومياغرام3إلىالملحتناولمنالحدإن•

.القلبأمراضوفياتمن%16و%22بمقدارالدماغيةلسكتةباوفياتالمعدل

.عرقتوالرازالبخلالمنالصوديومنسبةمنالأدنىالحدسوىي فقدلاالدافئة،الرطبةالأجواءفي•

منمبالرغقليلةأيامغضونففيلذابسرعةيحدثالذيالحرارةدرجاتمعالتأقلميجبلذا

خلالمنمالصوديومنفقطقليلةكميةالأفراديفقدالزمنوبتقدموللرطوبة،للحرارةالتعرض

.العرق



منيوميا ًغرام5-2منأقلإلىالصوديوممنالمتناولالمقداربإنقاصالعالميةالصحةمنظمةتوصي•

لبالقومرضالدماغيةوالسكتةالوعائيالقلبيالمرضخطرمنوالحدالدمضغطخفضأجلمنالملح

.(فوقفما16سنفيهمممنالأفراد)البالغينلدىالتاجي

.البالغينبمقارنةالطاقةإلىالأطفالاحتياجاتإلىاستنادا ًمنهبالإقلالالملحمستوىتعديلوينبغي•

الأطفال،تمجموعالدىولاسيماالعمرية،الفئاتلمختلفالطاقةمتطلباتيحددأنبلدكلعلىينبغيكما•

يوميا ًمغ2عنيزيدلاوالذيللمدخولبهالموصىالأقصىللحدوفقا ًوذلك



البوتاسيوم -2

يمنعوماغيةالدالسكتةمنويقيالدمضغطينقصالغذائيالنظامفيالبوتاسيومتناولإن•

الذيمستوىمنضالبوتاسيوممنالمتناولكميةتكونأنوينبغيالقلبية،الن ظ ماضطرابات

البوتاسيوممنالمتناولكميةأنأي1إلى1منقريبا  البوتاسيومإلىالصوديومنسبةيحفظ

.غرام1.5-1هييوميا  

.والخضرواتالفواكهمنكافيةكميةتناولخلالمنتحقيقهيمكنوهذا•



الوزن الصحي-3

يقلل من الخطر العام للوفيات الناجمة عن جميع والرياضيلقد ثبت أن النشاط البدني

ولإنقاص ضغط الدم يجب المحافظة على الوزن %. 18بمقدار 75و45الأسباب بين عمر 

-18.524.9الصحي مع نسبة كتلة الجسم بين 

.الصحيالغذائيالنظام-4

ارتفاعمنالحدفيللمساعدةالصحيةالرياضيةوالأساليبالاغذيةمنأنواعاستعماليمكن
الأساليبهذهوتتألفزئبق،مترميلي8-14عندالضغطمستوىعلىوالحفاظالدمضغط
الدواجنمولحالكاملةوالحبوبالدهنالقليلةالألبانومنتجاتوالخضرواتالفواكهتناولمن

ةالمحلاوالمشروباتوالحلوياتالحمراءاللحومكميةمنالإقلالمعوالمكسراتوالأسماك
بالسكر



والمتحولةالمشبعةالدهنيةالأحماضتناولتقليل-5
المستهلكة،الطاقةمجملمن%10منلأقلالمشبعةالدهنيةالأحماضتناولانقاصينبغي
.%1منلأقلالمتحولةالدهنيةالأحماضتناولوإقلال
نيةالدهالأحماضبتناول(المشبعة)الدهنيةالأحماضتناولمنالإقلالتعويضويمكن
مشبعةغيرالمتعددة

اللحومتناولعنالامتناع-6

والضأنوالعجلالبقرلحمبيندراساتمنالعديدربطتوقد.الدملزوجةمناللحومتناوليزيد

.الدمضغطارتفاعوبينالحيوانيوالدهنوالطيور

تناولنسبةزادتكلماأنهإذالدم،لزوجةعلىيؤثرالحمراءاللحومفيالمشبعالدهنأنويبدو

بدلا  (ينيكلينولألفامضاوحاللينوليكمضاحمثل)المشبعةغيرالمتعددةالمصادرمنالدهنيةالأحماض

.الدمضغطبارتفاعالإصابةخطربانخفاضادتكلماالمشبعة،الدهونمن


