
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension یک برنامه غذایی  )

سالم است که برای کمک به درمان یا پیشگیری از فشار خون باا  ررایای ها   

به افراد کمک می کن  نمک یاوی سا یم را در رژیام یاای  DASH.رژیم  است

غذایی کایش دین  و یمچنین سرهار از مواد مغذی است کاه باه کاایش فاشار 

 .خون کمک می کنن  مانن  پتاسیم، کلسیم، منیزیم، پروتئین و فیبر

سابزی یاا،           گارو وایا  از 4-5در این رژیم توصایه باه ما رد یا ا   

  وای  از گرو  غلات کام  می باه .8-6وای  از گرو  میو  و5-4

 .یستن  DASHسبزیجات، میو  یا و غلات کام  اساس رژیم غذایی 
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 رژیم درمانی تخصصی در فشارخون

  ( DASH)با تاکید بر رژیم 

 کارهناس تغذیه معاونت به اهت  -سرور باران فیروز گردآوری و ررایی: 

 م یرگرو  بهبود تغذیه معاونت به اهت -میتراجودکیانزیرنظر:  



 

)برای DASHاهداف روزانه مواد مغذی مورد استفاده در مطالعات . 1جدول 

 کالری( 0222برنامه غذایی حدود 

Refrence: National Institutes of Health. National Heart, Blood and Lung Institute. Your 

Guide to Lowering Blood Pressure with DASH. https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/

heart/new_dash.pdf 

، سابقه ی فشارخون بالابرای طراحی برنامه غذایی افراد با   نکته:

سدیم  میلیگرم 1022  و افراد مبتلا به فشارخون بالا روزانه   سالمندان

 در نظر گرفته شود.( قاشق مرباخوری  معادل)

 گرم نمک=حدودا یک قاشق مربا خوری6میلیگرم سدیم=0022* 

 % کل انرژی روزانه02چربی کل:  میلیگرم 0022سدیم :

 % کل انرژی روزانه6چربی اشباع:  میلیگرم0222پتاسیم: 

 % کل انرژی روزانه01پروتئین:  میلیگرم 0022کلسیم:

 % کل انرژی روزانه22کربوهیدرات:  میلیگرم222منیزیوم: 

 میلیگرم 022کلسترول:  گرم 02فیبر: 
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وجاود نا ارد، مای توانیا    DASHاز آنجایی که ییچ غذای مشخ ی در رژیم غذایی

 :با انجام موارد زیر مطابقت دیی   DASHرژیم غذایی را با دستورالعم  یای

 . ی اکثر مجاز وای  یای سبزیجات و میو  یا را در برنامه غذایی جای دیی 

  غلات ت فیه ه   را با غلات کام  جایگزین کنی. 

  مح و ت لبنی ب ون چربی یا کم چرب را توصیه کنی. 

  منابع پروتئین ب ون چربی مانن  مایی، مرغ و لوبیا را توصیه کنی. 

  توصیه به م رد روغن یای گیایی در پخت و پز داهته باهی. 

  م رد غذایای یاوی  ن یای زیاد مانن  نوهابه و آب نبات را مح ود کنی. 

  ،م رد غذایای سرهار از چربی یای اهباع ه   مانن  گوهت یای چرب

 .لبنیات پرچرب و روغن یای ییوانی را مح ود کنی 

  این رژیم غذایی توصیه می کن  که از نوهی نی یای کم کالری مانن  آب، چای و

 . هو  استفاد  کنی 

 . منابع غنی از پتاسیم و منیزیوم را در برنامه غذایی در نظر بگیری 

  خوان ن برچسب یای غذایی جهت انتخاب مح و تی که س یم کمتری دارن  را

 آموزش دیی .
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 معرفی منابع غذایی  پتاسیم، منیزیوم و کلسیم

هناخت منابع غذایی ریزمغذی یایی یمچون پتاسیم، کلسیم و منیزیوم در 

ایمیت بسزایی دارد.  به فشارخونرژیم درمانی بیماران مبتلا 

با  دریافت می کنن ، متوسط فشارخون و هیوع پتاسیم درجوامعی که 

پرفشاری خون نسبت به جوامع با دریافت پتاسیم پایین، کمتراست. 

بررسی یای گسترد  ارتباط معکوس میان دریافت پتاسیم و فشارخون را 

دریافت می   که نمک با یینشان داد  ان . این ارتباط معکوس درکسانی 

 کنن ، ایمیت بیشتری دارد.

یک مهارکنن   ی بالقو   وی انقباض عضله ی صاد است و نقشی  منیزیوم

در تنظیم فشارخون به عنوان یک گشادکنن   بازی می کن . رابطه ی 

 گزارش ه   است. منیزیوم رژیمی و فشارخونمعکوسی بین 

. م رد کافی با پرفشاری خون رابطه ی معکوسی داردکلسیم م رد 

لبنیات در مقایسه با مکم  کلسیم با خطر کم تر پرفشاری خون یمرا  

اثرکلسیم بر پر فشاری نشان دین   ی تاثیر متوسط در کایش  بود  است.

 می باه  و 
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 پتاسیم)میلیگرم( سدیم)میلیگرم( گروه های غذایی

شیر و فرآورده های 

 آن

02 100 

گوشت و جانشین 

 های آن

  

00 122 

 00 02 نان و غلات

 سبزی

 پتاسیم کم

 پتاسیم متوسط

 پتاسیم بالا

  

10 

10 

10 

  

02 

102 

002 

 میوه

 پتاسیم کم

 پتاسیم متوسط

 پتاسیم بالا

  

 ناچیز

 ناچیز

 ناچیز

  

02 

102 

002 

 چربی ها

  

00 12 

 02 10 موادغذایی پرکالری

میزان ریز مغذی های مهم در فشارخون به تفکیک گروه های غذایی . 0جدول

  در  هرم غذایی
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 منبع غذایی

Servin
g size 

(gr) 

میزان 

 کلسیم

(mg) 

درصد جذب 

 کلسیم

مقدار کلسیم 

جذب شده در 

 servingهر

شیر/ماست/ 

 پنیر

062 022 0023 3620 

حبوبات 

 خشک

311 52 3526 128 

 0325 6320 05 13 کلم بروکلی

 کلم

(bok choy) 

85 13 5021 4326 

 0126 5828 41 65 کلم پیچ

 620 523 300 32 اسفناج

 توفو
 )پنیرتهیه شده

 از شیرسویا(

306 358 03 82 

 منابع غذایی حاوی کلسیم همراه با  درصد جذب. 4جدول 
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 منابع غذایی حاوی پتاسیم
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 8 05 فنجان ½لوبیا کنسرو ه  ، 

 8 00 ع د متوسط 3موز، 

 6 06 گرم32مایی ، پخته ه  ، 

 6 01-04 فنجان 3هیر، 

 5 00 فنجان ½کشمش، 

 5 00 برش 3نان گن م کام ، 

 5 00 گرم32سینه مرغ کبابی 

 5 02 گرم32گوهت گاو چرخ کرد ، ب ون چربی،کبابی، 

 0 30 فنجان ½کلم بروکلی خرد ه   و پخته ه  ، 

 0 32 فنجان ½برنج سفی ، پخته، 

 0 3 متوسط 3سیب، 

 0 1 ع د متوسط 3یویج خام 

Refrence: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019 

Daily Value  =ارزش روزانه 

را تامین می کنن ، منابع با منیزیوم با  در نظر DV درص  یا بیشتر از  02غذایایی که 

را تامین می کنن  به عنوان بخشی از DV گرفته می هون ، اما غذایایی که درص  کمتری از 

 یک رژیم غذایی سالم، کمک کنن   یستن .

 منابع غذایی حاوی منیزیوم. ادامه 4جدول 
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 غذا
میلی گرم 

 در واحد

Daily 
value 

 01 356 گرم02دانه ک و تنب ، بو داد ، 

 06 333 گرم02دانه چیا، 

 33 82 گرم02بادام، بو داد  خشک، 

 33 18 فنجان ½اسفناج آب پز، 

 38 14 گرم02بادام ین ی، بو داد  خشک، 

 35 60 فنجان ¼بادام زمینی، بو داد  ه  ، 

 35 63 ع د بیسکویت بزرگ 0غلات، 

 35 63 فنجان 3هیر سویا، ساد  یا وانیلی، 

 30 43  اهق غذاخوری 0کر  بادام زمینی، 

 32 40 گرم335سیب زمینی پخته ه   با پوست 

 32 40 فنجان ½برنج،  هو  ای، پخته ه  ، 

 32 40 گرم042ماست ساد ، کم چرب، 

 3 03 بسته 3بلغور جو دوسر فوری، 

 منابع غذایی حاوی منیزیوم. 4جدول 

https://fdc.nal.usda.gov/


  یای غذایی بر اساس سطح کالری 

 اندازه سروینگ مثال نکات مهم

 منبع انرژی و فیبر

 نان های با آرد گندم کامل

 برنج قهوه ای

 جو دو سر

 غلات صبحانه و..

 گرم از انواع نان02

 نصف لیوان ماکارانی/برنج پخته

 سه چهارم لیوان غلات آماده

  

 منبع پتاسیم،

 منیزیوم و فیبر

گوجه فرنگی، سیب زمینی، انواع کلم 

ها، بادمجان، کاهو، لوبیا سبز، 

 ذرت،اسفناج و..

 یک لیوان سبزیجات خام برگدار

 لیوان سبزیجات پخته/خرد شده

 یک عدد خیار/هویج/گوجه متوسط

 منبع پتاسیم،

 منیزیوم و فیبر

سیب، موز، پرتقال، گریپ فروت، 

 زردآلو، هلو، توت فرنگی،  آناناس و..

 یک عدد میوه متوسط

 لیوان میوه های خشک

 لیوان آب میوه

 منبع پروتئین و کلسیم
ماست کم چرب، پنیر کم چرب و کم 

 نمک، شیر کم چرب،

 لیوان شیر یا ماست0

 گرم پنیر02

 منبع پروتئین و منیزیوم
 مرغ و ماهی بدون پوست

 گوشت های کم چرب

گرم گوشت کم چرب، ماهی و 

 مرغ پخته

 عدد تخم مرغ0

منبع منیزیوم، فیبر، انرژی 

 و پروتئین

 انواع بادام، گردو، آجیل مخلوط

 لیوان مغزها دانه آفتابگردان،لوبیا، نخود و..

 لیوان دانه ها

Refrence: National Institutes of Health. National Heart, Lung and Blood Institute. Your Guide to Lowering Your Blood Pressure With DA

 

یای غذایی بر اساس سطح کالری وع  تع اد -DASHبرنامه غذایی رژیم  .0ج ول 

اندازه سروینگ

 در روزسروینگ 

 کالری1622 کالری0222 کالری0622 گروه غذایی

02

نصف لیوان ماکارانی/برنج پخته

سه چهارم لیوان غلات آماده
 غلات 6 6-1 02-00

یک لیوان سبزیجات خام برگدار

لیوان سبزیجات پخته/خرد شده

یک عدد خیار/هویج/گوجه متوسط

 سبزیجات 0-0 0-2 2-6

یک عدد میوه متوسط

لیوان میوه های خشک  میوه ها 0 0-2 2-6

لیوان شیر یا ماست0
0 0-0 0-0 

 لبنیات کم چرب یا

 بدون چربی

گرم گوشت کم چرب، ماهی و 02

 6-0 6کمتراز  6
گوشت های کم چرب، مرغ 

 و ماهی

0 
بار در 2-0

 هفته
 بار در هفته0

 مغزها، دانه ها و حبوبات

  
  

: National Institutes of Health. National Heart, Lung and Blood Institute. Your Guide to Lowering Your Blood Pressure With DA SH. https://www.nhlbi.nih.gov/health/resources/heart /hbp-dash-how-to 
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 سروینگ در هفته


