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 مقدمه

انسانها در سراسر جهان مبتلا به پرفشاری خون  %30محسوب می شود. امروزه فشارخون بالا یکی از مشکلات بهداشتی در جهان 

از به عبارت دیگر می باشند. به فشار خون بالا  مبتلا  ،بزرگسالاناز  درصد 33سازمان جهانی بهداشت گزارشات بر اساس هستند . 

است و هر چه سن افزایش می یابد خطر ابتلا به پرفشاری خون هم بیشتر می خون  یفشار نفر مبتلا به پریك بزرگسال فرد  3 هر

گرم  6کاهش حدود مصرف زیاد نمك یکی از علل مهم ابتلا به فشار خون بالاست و مطالعات انجام شده حاکی از آن است که  شود.

میلیون  2.5شود و حدود بیماری عروق کرونر می یدرصد 18کاهش درصدی سکته مغزی و  24نمك دریافتی روزانه باعث کاهش 

 دهدمرگ و میر را نیز کاهش می

های قلبی و علل مرگ و میر مربوط به بیماری %82مطالعه عوامل خطر بیماری های غیرواگیر حاکی از آن است که در ایران نیز 

و بیش از یك چهارم جمعیت کشور مبتلا به فشار خون بالا هستند.   های مزمن تنفسی است عروقی، سرطان ها، دیابت و بیماری

فست فودها   مصرف بی رویه،، حبوبات  میوه و سبزیکم  مصرف مصرف زیاد قند ، نمك و چربی ، از جمله  الگوی غذایی نامناسب

برابر مقدار توصیه  2گرم است که  10متوسط مصرف روزانه نمك در کشور ما حدود   ست.ها ا ابتلا به این بیماریمهمترین علل 

کمتر از نیمی از جمعیت کشور مصرف مناسب سبزی و میوه دارند  گرم ( می باشد. 5شده توسط سازمان جهانی بهداشت ) کمتر از 

گرم نمك در روز مصرف می کنند. این موضوع اهمیت فرهنگسازی تغذیه صحیح و اصلاح الگوی  5درصد جمعیت بیشتر از 88و 

 ردم کشور را بیش از پیش نمایان می سازد.غذایی م

در زمینه  اهمیت تغذیه در پیشگیری از فشارخون بالا تهیه  کلیه کارکنان بهداشتی ارائه دهنده خدمت، این مجموعه آموزشی برای

 شده است و حاوی نکات و توصیه های کاربردی تغذیه ای برای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا می باشد.
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 و فشار خون بالا  عروقي -های قلبيبیماریتغذیه در پیشگیری و کنترل 

 

 چيست؟ پرفشاري خون

فشارخون دیاستولی )در محدوه  و) یمساوبه بالاتر یا  میلیمتر جیوه 140محدوده  در (فشارخون بالا به افزایش فشارخون سیستولی 

 حالت اطلاق می شود.و یا یکی از هر دو ) بالاتر یا مساوی میلیمتر جیوه به 90

 چيست؟ سال و بالاتر 18براي افراد سنين  معيار تشخيص پر فشاري خون

، میلی متر جیوه 80میلی متر جیوه و دیاستول )حداقل( کمتر از  120 کمتر ازسیستول )حداکثر( فشار خون  :طبیعی فشار خون

 شود.محسوب می طبیعی فشار خون

تا  80بین  هامیلی متر جیوه یا فشار خون مینیمم آن 140تا  120ها بین خون ماکزیمم آنافرادی که فشار  پرفشاری خون اولیه:

 .میلی متر جیوه است در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا هستند 90

 شود.فشار خون بالا محسوب می ،میلی متر جیوه 90/140فشار خون مساوی یا بیش از  :خونی فشارپر 

 ،میلی متر جیوه 80/130فشارخون مساوی و یا بیش از  :یا بیماری مزمن کلیه دیابتبتلا به بیماری در افراد مپرفشاری خون 

 شود.فشار خون بالا محسوب می

میلیمتر جیوه یا افزایش فشارخون  20)حداکثر( به اندازه  سیستولبالا رفتن فشار خون  :سال 70تا  40در سنین بین فشار خون 

 دهد.برابر بیشتر در معرض خطر عوارض ناشی از فشار خون بالا قرار می 2مترجیوه، فرد را یلیم 10ه )حداقل( به اندازدیاستول 

 شود.فشارخون بالا محسوب می ،فشارخون حداقلو  حداکثرهریك از عددهای افزایش  تذکر:

 

 به چه صورت است؟جهان ایران و  در  بيماريشيوع و اهميت 

مرگ در دنیا،  8از هر  به طوری که و سومین عامل کشنده در دنیا استعروقی  -های قلبیبیماری فشار خون بالا، دلیل اصلی بروز

 می باشد.های کلیوی های قلبی، سکته مغزی و بیماریمل خطر بروز بیماریاترین عمهماست و  پرفشاری خونیك مرگ مربوط به 

 کل درصد 30 که داشته قربانی نفر میلیون 17.5 عروقی –ی های قلب، بیماری2005طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت در سال 

 .یابد افزایش نفر میلیون 23 به 2030 سال تا رقم این شودمی بینی پیش و شودمی شامل را دنیا هایمرگ
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ساس نتایج  سال مطالعه عواتل خطر بیماری های غیرواگیر در ایران ، بر ا صد جمعیت بالای  27، در حدود  1395در  سال  18در

درصاد  12دچار فشاار خون بالا هساتند.از ن ر عوامل خطر تغذیه ای ابتلا به فشاار خون بالا ، این مطالعه نشاان می دهد که فقط 

شده یعنی گمتر از  صیه  شور به مقدار تو شور حدود گرم  5مردم ک صرف نمك در ک سط م صرف می کنند و متو م در گر 10نمك م

واحد ساابزی و میوه در روز یك فاکتور پیشاگیری گننده از فشااار خون بالا و بیماری های قلبی و  5روز می باشاد. مصارف حداقل 

واحد ساابزی و میوه در روز مصاارف می کنند. فساات فود ها که حاوی مقادیر  5عروقی اساات. تقریبا نیمی از مردم کشااور کمتر از 

 رصد جمعیت بطور هفتگی مصرف می شوند.د 13زیادی نمك و چربی هستند در 

  چيست؟عوارض فشار خون بالا

پرفشاری خون سبب افزایش خطر حملات قلبی، سکته و نارسایی کلیه می شود. همچنین فشارخون بالای کنترل نشده می تواند 

  ل خطر بیماریهای قلبی عروقیمنجر به نابینایی، نامن می ضربان قلب و نارسایی قلبی شود. خطر این عوارض در صورت وجود عوام

 مانند دیابت افزایش می یابد.

 كدامند؟ بيماريعوامل مؤثر در ایجاد 

نمك را می شناسند، در حالی که هر چنااد فشارخاااون بیش از نیمی از  بیشتاار مردم از میان عوامل غذایی مرتبط با فشارخون،

 امر دخیل می باشند که عبارتند از:افراد به نمك حساس است، عوامل دیگری نیز در این 

 : در صورت ابتلای یکی از اعضای خانواده به فشارخون بالا، احتمال ابتلای سایر اعضای خانواده زیاد است.ارث

 .شودمی بیشتر بالا خون فشار بروز احتمال سن افزایش با :سن

کنند، شانس بیشتری برای ابتلا به فشار بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی استفاده می های خوراکی:های ضدبارداریقرص

 خون بالا دارند مخصوصاً اگر همزمان سیگار بکشند.

 سالگی خطر در دو جنس برابر است. 54تا  45است. در  رتسالگی شایع 45خون در مردان تا سن  یپرفشار جنس:

خون در ی فشارپرافرادی که وزن بالاتر از حد طبیعی دارند، شانس بیشتری برای ابتلا به فشار خون بالا دارند.  :اضافه وزن و چاقی

 برابر بیش از افرادی است که اضافه وزن ندارند. 6تا  2افراد چاق 

اضافه وزن میشود، با  شیوه زندگی غیرفعال و بدون تحرک سبب افزایش احتمال ابتلا به فشارخون بالا و عدم فعالیت جسمانی: 

 افزایش وزن ، فشارخون باز هم بیشتر میشود
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رژیم حاوی مقادیر اندک میوه و سبزیجات یا دارای مقادیر زیاد چربی، سبب افزایش خطر ابتلا به  نمک و رژیم غذایی ناسالم: 

ف زیاد نمك، فشارخون را در اکثر افراد شود. بسیاری از افراد مبتلا به فشارخون بالا به نمك حساس هستند و مصر فشارخون بالا می

 بالا میبرد.

 سوء مصرف من م الکل ممکن است فشارخون را بطور قابل توجهی افزایش دهد. مصرف مشروبات الکلی: 

ها( درداروهای ضد اشتها، ضد احتقانها ) دکونژستانت مهارکننده داروهای از انواع داروهای استروییدی، بعضی برخی داروها: 

رماخوردگی ونیز برخی از مکملهای غذایی ممکن است فشارخون را افزایش دهند. قرصهای ضد حاملگی هم میتوانند سبب افزایش س

 .فشارخون در برخی از زنان شوند

 مهمترین منبع نمكسدیم ) ماده موثره نمك ( در انواع محصولات غذایی بصورت آشکار و پنهان وجود دارد. : منابع غذایی سدیم 

سدیم( دریافتی در کشور ما نان است. با مصرف نان هایی که بیشتر از حد  مجاز یعنی بیشتر از یك درصد نمك دارند ، روزانه مقدار )

 زیادی نمك ) سدیم( وارد بدن می شود. 

 غذایی سدیم عبارتند از: عمده منابع برخی

 .مواد غذایی نمك سود و دودی شده 

 ترشی انواع شور و  

  های سالا د آماده، سویا سس، زیتون و خردل  و سوپ های آماده که خریداری می شوند سدیم بالا دسر ها، سس

 .دارند مگر اینکه بر روی آنها ذکر شود بدون نمك تهیه شده است

 ) ...تنقلات شور )چیپس سیب زمینی،  چوب شور ، چیپس ذرت، کراکر، آجیل ، مغز های شور و 

  ( فراوردهای غلات حجیم شده).....چی توز ، لینا ، مزمز ، پفك و 

 مونوسدیم گلوتامات (MSG)  که در محصولاتی مثل بیسکویت و شکلات های   خارجی بکار رفته ودر روی برچسب

 محصول به ان اشاره شده است

  جوش شیرین که در پخت شیرینی وکیك کاربرد دارد 

 نان هایی که در پخت آنها جوش شیرین بکار رفته است.   

 

 ل هایی از میزان نمک در برخی مواد غذایی:مثا
  

 100  : شود میگرم  نمك مصرف  6تا 3گرم نان  روزانه  310گرم : با مصرف  1-2گرم نان 

 60  گرم نمك 2/2) به اندازه یك قوطی کبریت (  پنیرگرم 

 100 نمكگرم  2/7:  چیپسگرم 

 100  گرم نمك  2/7های غلات حجیم شده:   فراوردگرم از 

 گرم نمك 5: حدود  فرنگی وگوجه پنیرگرم( با 150) پیتزا یك 

 100  گرم نمك 2: حدود سوسیسگرم 

 3  و نیم گرم نمك 4گرم( : حدود 90)کالباسبرش 
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 گرم نمك 4گرم(: حدود 80) پیتزابرش  یك 

  گرم نمك دارد 2/2گرمی: حدود  100یك همبرگر 

 10 عدد زیتون: یك گرم نمك 

 100  :گرم نمك  3گرم سیب زمینی سرخ کرده که به آن نمك زده می شود 

 

 نمک مجاز مصرف قدار م

) یك قاشق چایخوری ( است  پنج گرمسال  50نمك در افراد زیر  ، حداکثر مقدار مصرف روزانه طبق توصیه سازمان بهداشت جهانی

گرم  3سال ، بیماران قلبی وعرو قی  و کودکان باید روزانه کمتر از  50. افراد بالای  می باشد.  میلی گرم سدیم (   2000معادل  که 

 میلی گرم سدیم(  مصرف کنند.  1200نمك ) معادل 

  پیشگیری و کنترل فشارخون بالاروش های 

 برای پیشگیری از ابتلا به فشار خون بالا و کنترل آن بکارگیری نکات زیر ضروری است:

 

شده و در نتیجه خطر بروز حمله  شارخون  شکمی می تواند باعث افزایش ف شده در بدن به ویژه چربی ناحیه  ضافی ذخیره  چربی ا

اایی یکی از موثرترین درمان های غیردارویی برای مبتلایان به پرفشاری خون  ا اش وزن به تنه ا قلبی و مغزی را افزایش دهد. کاه

 می باشد.

 

افرادی که فعالیت ورزشاای من م  فشااارخون کمك کند.افزایش زیکی می تواند به طور غیر مسااتقیم به پیشااگیری از فعالیت فی

خون نیازی به مصرف دارو نداشته باشند. هرچه فشارخون بالاتر و خفیف )فعالیت هوازی( دارند ممکن است برای کنترل پرفشاری 

 م فعالیت جسمی مناسب، سبب کاهش فشارخون وی شود بیشتر خواهد بود.فعالیت قبلی فرد کمتر باشد، احتمال این که انجا

 

نمك در افزایش فشارخون بسیاری از افراد تاثیر دارد.بنابراین نمك )کلرید سدیم( نسبت به سدیم یا کلراید به تنهایی یا در 

علاوه از آن جا که بیشتر سدیم غذا از نمك است، رژیم غذایی که مصرف ترکیب با سایر یون ها، اثرات بیشتری بر فشارخون دارد. به 

 یکی را محدود کند، خواه ناخواه مصرف دیگری را نیز محدود نموده است.
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سال با مصرف نمك شانس بیشتری  50کسانی که یکی یا هر دو والدین آن ها مبتلا به پرفشاری خون هستند، افراد بالای  

ی خون دارند. فشارخون یك سوم تا نیمی از افراد مبتلا به پرفشاری خون نسبت به نمك حساس می باشد. برای ابتلا به پرفشار

محدود کردن مصرف نمك، برای چنین افرادی، می تواند فشارخون را پایین بیاورد. کاهش مصرف سدیم علاوه بر کنترل فشارخون 

 سبب پیشگیری از ابتلا به این بیماری نیز می شود.بالا، 

 

در افراد مبتلا به فشارخون بالا، مصرف مقادیر کافی مواد غذایی حاوی پتاسیم از حملات مغزی جلوگیری می کند. بسیاری از 

پژوهش ها نشان داده اندکه پتاسیم هم در پیشگیری و هم در درمان پرفشاری خون موثر است. زمانی که بدن سدیم را جذب می 

 ا دفع می کند و بالعکس. کند، پتاسیم ر

در حین فرآوری مواد غذایی در کارخانه های صنایع غذایی، غذا چند مرحله را طی می کند و در طی این پروسه ها به  

 تدریج پتاسیم خود را از دست داده و نمك به آن افزوده می شود. در نتیجه نسبت پتاسیم به سدیم آن به شدت کاهش می یابد. 

افزایش دهنده ادرار که در درمان فشارخون بالا به کار می روند، باعث دفع پتاسیم می شوند افرادی که از بعضی داروهای  

بنابراین مصرف این قبیل داروها استفاده می کنند باید در مصرف مواد غذایی حاوی پتاسیم در رژیم غذایی روزانه خود دقت کنند. 

لو، پرتقال، انجیر، گریپ فروت، هلو، انگور و آلو( و سبزی ها)سیب زمینی، سیر، کلم مواد غنی از پتاسیم یعنی میوه ها )موز، زردآ

علاوه  سیب زمینی می تواند نقش مهمی در کنترل پُرفشاری خون داشته باشد. و حبوبات بروکلی، کدو سبز، قارچ، گوجه فرنگی و...(

  بر پتاسیم دارای یك ترکیب کاهنده ی فشار خون است

یم، ضعف )به خصوص در پاها(، احساس کرخی، گرفتگی ماهیچه ها، ضربان قلب نامن م، تشنگی و ادرار، بیش در کمبود پتاس

 از حد می باشد.

 

منیزیوم یك عنصر مهم در جلوگیری از انقباض عضلات صاف رگ ها به شمار می رود. از این رو به عنوان گشاد کننده عروق می 

نقش کند. دریافت مقادیر مناسبی منیزیوم از طریق منابع غذایی مثل سبزیجات با برگ سبز تیره،  تواند در تن یم فشارخون ایفای

  مغزها، حبوبات، نان و غلات سبوس دار و غذاهای دریایی توصیه می شود

شوند. روزانه باید  شار خون می  سبب کاهش ف شیر  سیم مانند  سیم دری 1200تا  1000منابع غنی کل . افت نمودمیلی گرم کل

شیر حدود  سیم دارد. 300یك لیوان  ست، پنیر،  میلی گرم کل ستند از: ما سیم عبارت ه شك ، دوغ ، بادام، سایر منابع خوب کل ک

 کنجد، انواع کلم.
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تاثیر چربی در تصلب شرائین نشان داده شده است. اما اثرات مستقیم چربی بر فشارخون هنوز قطعی نیست. با این حال، از آن 

جا که پرفشاااری خون و بیماری های قلبی و عروقی در بیشااتر موارد با هم ایجاد می شااوند و همچنین کاهش مصاارف چربی در 

موثر اساات. در بیشااتر موارد یك رژیم فشااار خون بالا  عامل تغذیه ای در ایجاد  کاهش وزن موثر اساات. پس چربی به عنوان یك

 غذایی با چااربی محدود می تواند برای پیشگیری و کنترل پرفشاری خون مناسب باشد.

  3 –ماهی های آب های سرد مانند سالمون، تون، آزاد و قزل آلا، منابع غنی امگا . بار در هفته 2مصرف ماهی حداقل 

مورد نیاز بدن را تامین می  3بار در هفته ماهی مقدار امکا  2مصرف  هستند که می توانند باعث کاهش فشار خون شوند.

 است که در میان وعده ها می توان از آن استفاده کرد. 3گردو هم منبع خوبی از امگا کند.

 که برخی از آن ها سبب کاهش فشارخون می شوند. استفاده از ادویه ها نه تنها مزه غذاهای کم نمك را بهتر می کند، بل

 زعفران، فلفل سیاه، پونه، ریحان و ترخون نمونه هایی از آن ها هستند.

  سال اخیر نشان داده اند که مکمل سیر می تواند به اندازه داروهای کاهنده خون در کاهش فشار خون موثر  50مطالعات

میلی گرم آلیسین)ماده موثر موجود در سیر( و یك بوته  6/3 – 4/5حاوی  میلی گرم از دوز پودر سیر 900تا  600باشد. 

 میلی گرم آلیسین است. 9تا  5سیر حاوی 

 

 عروقی و فشار خون بالا چیست؟-منظور از رژیم غذایی سالم در بیماران قلبی

بیماران شامل غذاهایی با چربی اشباع پایین، کم کلسترول و پرفیبر است که به کاهش سطح کلسترول این رژیم غذایی سالم ویژه 

می کند. این رژیم غذایی سبب می شود احتمال پیشرفت بیماری قلبی و افزایش فشار خون کم شود و از حملات خون شما کمك 

کاسته شود. یك رژیم غذایی قلبی حاوی مقادیر زیادی از غلات قلبی احتمالی در آینده و سایر عوارض ناشی از افزایش فشار خون 

کلیه کامل، میوه و سبزی های تازه، لبنیات کم چرب و گوشت و سایر منابع پروتئینی چربی گرفته، فیبر فراوان و نمك کم است. 

اس تغذیه  ضمن مشاوره تغذیه ، رژیم افرادی که مبتلا به فشار خون بالا هستند باید به کارشناس تغذیه ارجاع داده شوند تا. کارشن

 غذایی مناسب برای آنها را تن یم و پیروی از آن را  باید پیگیری نماید.

 

 نشانگرهای رنگی تغذیه ای

در هنگام خرید یك محصول ، آن را برحسب نشانگرهای رنگی که بر روی همه محصولات غذایی باید درج شود ، به ما کمك می کند 

، قند ، چربی و اسید چرب ترانس انتخاب کنیم. بنابراین باید به برچسب محصولات غذایی که با سه رنگ سبز ، میزان انرژی، نمك 

 نارنجی و یا قرمز مشخص شده اند دقت کنیم. 
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 مفهوم رنگ های نشانگرهای رنگی تغذیه ای چیست؟

  محصولات غذایی که از  ی می کند.است که ما را به سمت یك انتخاب مطمئن تر و سالمتر راهنمای "کم"سبز به معنی

 ن ر میزان قند ، نمك ، چربی ، اسید چرب ترانس و انرژی در محدوده سبز قرار دارند سالمتر هستند .

  که میزان قند،  یانتخاب محصولات   است و ما را به یك انتخاب نسبتا خوب راهنمایی می کند. "متوسط "نارنجی به معنی

 یت بیشتری دارند. برای مصرف اولونمك ، چربی ، اسید چرب ترانس و انرژی آن  با رنگ سبز نشان داده شده است ، 

 در ماده غذایی می باشد.  باید دقت کرد با توجه به وضعیت جسمانی و تحرک بدنی ، چه نوع  "زیاد"قرمز به معنی مقادیر

محصولاتی که  حاوی مقادیر زیاد قند ، نمك ، چربی ، اسید چرب ترانس و انرژی محصولی را انتخاب و مصرف کنیم. 

 مشخص شده اند. رنگ قرمز   هستند در برچسب غذایی با

در خصوص آن دسته از محصولات غذایی و آشامیدنی که حاوی قند ، نمك و چربی می باشند باید به نشانگرهای رنگی دقت نمود. 

از نشانگرهای رنگی تغذیه ای و مقادیرآنها بین دو ماده غذایی مثلا بین دو نوع بیسکویت ، یا دو نوع ماست ما می توانیم با استفاده 

 یا بین دو نوع کیك ، محصولی که مقدار کمتری قند ، نمك و یا چربی دارد را انتخاب کنیم.

یژگی های تغذیه ایی متفاوت تولید می اگر چه نشانگرهای رنگی تغذیهای بر روی یك محصول نشان می دهد که یك محصول با و

شوند، اما همه آنها مطابق با ضوابط سازمان غذا و دارو و تحت شرایط مورد تایید اجازه تولید دارند و در صورت نداشتن پروانه های 

 بهداشتی ، غیرمجاز بوده و قابل مصرف نمی باشند.

 

   (پره اكلامپسي و اكلامپسي) فشار خون بارداري

 
افزایش فشارخون بدون  ادم و پروتئینوری که از قبل از بارداری وجود داشته  و در هر زمان از بارداری ممکن است اتفاق افتد فشار به 

های زندگی  گویند. اضافه وزن و چاقی یکی ازمهمترین عوامل موثر بر ایجاد فشارخون در بارداری و سایر دورانخون بارداری می

 بارداری صورت پذیرد.  ،کنترل فشارخون و است بعد ازکاهش وزناست. بنا بر این بهتر 

تواند تواند مفید باشد و به تنهایی نمیای و رژیم غذایی همزمان با درمان دارویی و ورزش میهای تغذیهتوصیهدر کنترل این بیماری 

 موجب پیشگیری یا درمان این عارضه شود.

 توصیه های تغذیه ای شامل موار زیر است.

 مشاوره کارشناس تغذیه طبق ،ن یم کالری مورد نیازت 

 افزایش مصرف سبزی ها و میوه ها و کاهش مصرف قندهای ساده 

 محدودیت مصرف نمك 

ادم، پروتئینوری و پر فشاری خون همراه  است  و در نیمه دوم بارداری  شامل پره اکلامپسی سندرمی است که با مجموعه ای از علائم

 شود. حاملگی( اتفاق می افتد. چنانچه این عارضه با تشنج همراه شود اکلامپسی نامیده می 20 )معمولا بعد از هفته
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درصد  بارداری ها بروز می کند و در صورت تشخیص باید بستری، درمان و در مواردی ختم بارداری 7اکلامپسی و پره اکلامپسی  در 

دارویی و با بستری و درمان فرد در بیمارستان مفید است و به تنهایی ای به صورت مکمل با درمان هایی تغذیهانجام شود. توصیه

 تواند موجب پیشگیری یا درمان این عارضه شودنمی

، مصرف کافی کلسیم، پروتئین، و پتاسیم، مصرف غذای پر پروتئین و استفاده از منابع  Eتوصیه های تغذیه ای شامل تجویز ویتامین

 باشد.لینولئیك و اراشیدونیك میغذایی اسیدهای چرب ضروری اسید 

 

 ای های تغذیهفشارخون ناشی از پره اکلامپسی و اکلامپسی نیازمند دارو درمانی و بستری در بیمارستان است و با توصیه

 بهبود نمی یابد.

 شود.محدودیت شدید مصرف نمك در پره اکلامپسی و اکلامپس توصیه نمی 
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 رهنمودهای غذایی ایران

هر کشوری براساس الگوی غذایی مردم و مشکلات تغذیه ای شایع ، از رهنمود های غذایی خودکه حاوی پیام های کلیدی برای اموزش 

پیام کلیدی است که با هدف 12 همگانی تغذیه و اصلاح الگوی مصرف غذایی می باشد استفاده می کند. رهنمود های غذایی ایران شامل 

 پیام عبارتند از: 12اصلاح الگوی مصرف و کاهش عوامل خطر تغذیه ایی بیماری های غیرواگیر تدوین شده است. این 

دقیقه پیاده  30-40. برای داشتن وزنی مناسب و سالم بودن باید به اندازه خورد و به اندازه کافی فعالیت بدنی )مثل روزانه 1

 روی( داشت:

راموش نکنید خطر ابتلا به بیماری های غیرواگیر مانند دیابت، قلبی عروقی و انواع سرطان ها در افرادی که دارای اضافه وزن و ف -1

 .چاقی هستند بیشتر می باشد

 در خوردن غذاهای چرب و انواع شیرینی ها زیاده روی نکنید. -2

 افزایش وزن جلوگیری شود.بین مقدار مصرف غذا و فعالیت بدنی تعادل برقرار کنید تا از  -3

 پرخوری نکنید، چون باعث تجمع چربی در بدن و اضافه وزن و چاقی می شود. -4

 :برای افزایش فعالیت بدنی -5

 بیشتر از پله استفاده کنید -الف   

 .خودرو خود را دورتر از محل کار پارک کنید -ب   

 .ر دهیدیك رشته ورزشی را )هر چند ساده( در زندگی روزانه خود قرا -ج  

 زمان نشستن )به خصوص نشستن جلوی تلویزیون، رایانه، میز کار و ...( را کم کنید. -د   

 

 :. هر روز در وعده های اصلی غذایی و میان وعده ها از سبزی های خام و پخته بخورید2

 سبزی ها منبع خوبی از ویتامین ها ، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در سلامت دارند -1

 .عروقی، انواع سرطان و چاقی دارد -یبر  نقش مهمی در پیشگیری از بیماری های غیرواگیر ماننددیابت، قلبیف -2

 روزانه از سبزی های سبز تیره مثل سبزی خوردن، اسفناج و ... مصرف کنید. -3

 .از سبزی های نارنجی و قرمز رنگ مثل هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی و ... بیشتر مصرف کنید -4

 کنید از انواع مختلف سبزی ها در برنامه غذایی خود استفاده کنید.سعی  -5

 :بار میوه بخورید 3. هر روز 3

 میوه ها منبع خوبی از ویتامین ها ، مواد معدنی و فیبر هستند که نقش مهمی در سلامت دارند  -1

 در طول روزسعی کنید از انواع مختلف میوه مصرف کنید.  -2

 نجی، وغیره )مانند زردآلو، خرمالو، و ...( بیشتر مصرف کنید.از انواع میوه های زرد و نار  -3

 بیشتر از خود میوه به جای آب میوه استفاده کنید. -4
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 :بار بخورید 2-3. حبوبات و غذاهای پخته شده با آن را هفته ای 4

 هستند. ویتامین ها و مواد معدنی حبوبات منبع خوبی از پروتئین،  -1

 صبحانه( از خوراک هایی مثل عدسی و لوبیا پخته بخورید.در وعده های غذایی اصلی )مثل  -2

بهتر است بیشتر برنج را به صورت مخلوط با حبوبات مثل باقلا پلو،عدس پلو، ماش پلو، لوبیا چشم بلبلی با پلو و .... مصرف  -3

 کنید.

 حبوبات جانشین مناسبی برای گوشت و منبع خوبی از پروتئین گیاهی هستند. -4

 ست و پنیر بخورید:. هر روز شیر، ما5

 مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشك( برای تامین کلسیم و پیشگیری از پوکی استخوان ضروری است. -1

 مصرف روزانه لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشك( را افزایش دهید. -2

 از لبنیات )شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشك( پاستوریزه استفاده کنید. -3

 لبنیات )ماست، پنیر، دوغ و کشك( کم نمك مصرف کنید.از انواع  -4

 شیر، ماست و پنیر خود را از نوع کم چرب انتخاب کنید. -5

. برای پخت غذا فقط از روغن های مایع و به مقدار کم مصرف کنید. از روغن مخصوص سرخ کردنی فقط برای سرخ کردن 6

 :استفاده کنید

چربی ها باعث افزایش خطر بیماری های قلبی و عروقی و انواع سرطان ها می اسید های چرب ترانس موجود در روغن ها و  -1

 شوند.

در هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه ای آن توجه کنید. در صورتی که بخش مربوط به اسید چرب ترانس آن قرمز بود  -2

 .آن روغن را انتخاب نکنید

 ز، آب پز، تنوری و کبابی استفاده کنید.به جای سرخ کردن غذا از روش های دیگر پخت مثل بخارپ -3

 در صورت تمایل به سرخ کردن، ماده غذایی را با کمی روغن و حرارت کم تفت بدهید. -4

 از حرارت دادن زیاد روغن ها و غوطه وری ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری کنید. -5

 از روغن مخصوص سرخ کردنی فقط برای مصارف سرخ کردن استفاده کنید. -6

 روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری کنید. -7

 برای پخت غذا و درسالاد بهتراست از روغن زیتون استفاده کنید. -8

 :. در برنامه غذایی خود از انواع گوشت، ترجیحاً ماهی و مرغ )بدون پوست( و نیز تخم مرغ مصرف کنید7

قابل جذب هستند که برای افزایش سطح ایمنی و رشد و نمو مورد  انواع گوشت و تخم مرغ بهترین منابع پروتئین، آهن و روی -1

 نیاز  هستند.

 پیش از پختن گوشت قرمز چربی هایی را که به چشم می خورد جدا کنید. -2

 پیش از پختن گوشت مرغ و ماهی پوست آن را جدا کنید. -3

افزوده می شود که برای سلامتی زیان  به فرآورده های گوشتی مثل سوسیس و کالباس مقادیر زیادی نمك و مواد نگهدارنده -4

 آورند. مصرف این غذاها را کاهش دهید.

 برای تامین پروتئین خود می توانید روزانه یك عدد تخم مرغ بخورید. -5
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 . مصرف قند، شکر، انواع مواد غذایی و نوشیدنی های شیرین و نوشابه ها، را کم کنید:8

 شکلات، آب نبات، مربا، انواع شربت ها و نوشابه ها( را کاهش دهید. مصرف مواد غذایی دارای قندهای ساده )شیرینی، -1

 بهتر است به جای انواع شیرینی از میوه های با طعم شیرین )مثل خرما و انواع میوه های خشك( استفاده کنید. -2

 به جای مصرف نوشابه های شیرین و گازدار از آب، دوغ، کفیر، آب میوه طبیعی و ... استفاده کنید. -3

حبه قندیا تقریبا نصف یك نان تافتون   10میلی لیتر( معادل  355یاد داشته باشید شکر موجود دریك قوطی نوشابه گازدار ) به -4

 است.

 . برای پخت غذا از نمک کمتری استفاده کنید و سر سفره برروی غذا نمک نپاشید:9

 مصرف تنقلات شور مانند انواع پفك، چیپس، چوب شور را کاهش دهید. -1

 انواع مغز دانه و آجیل ها بدون نمك و بو نداده مصرف کنید.از  -2

 فقط از نمك یددار تصفیه شده و آن هم به مقدار کم استفاده کنید. -3

 نمك یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگهداری کنید. -4

 سبز، خیار، گوجه فرنگی و ...( نمك نپاشید.به میوه ها و سبزی هایی که به صورت خام خورده می شود )مثل گوجه  -5

 :. در طول روز به دفعات آب و نوشیدنی های بدون قند بنوشید10

 است. نوشیدنی برای تامین مایعات مورد نیاز بدن بهترین آب -1

 چای و قهوه را بدون اضافه کردن قند و شکر مصرف کنید. -2

 مصرف نوشابه ها و نوشیدنی های شیرین را بشدت کم کنید. -3

 . در انتخاب نان و غلات بهتر است از انواع کامل و سبوس دار استفاده کنید:11

بهتر است از نان های تهیه شده با آرد کامل و سبوس دار، برنج قهوه ای، ماکارونی سبوس دار ، جو کامل، گندم کامل و ...  -1

 بیشتر استفاده کنید.

 مخلوط با سبزی ها و حبوبات استفاده کنید. برای افزایش ارزش غذایی برنج بهتر است آن را به صورت -2

 نان های تهیه شده از آرد کامل و انواع غلات تصفیه نشده دارای مقدار بیشتری فیبر، ویتامین و مواد معدنی هستند. -3

 برای خیساندن برنج از مقدار خیلی کم نمك استفاده کنید. -4

 ل کنید:برای آماده سازی وپختن درست غذا در منزل بترتیب زیر عم. 12

 وتمیز نگاهداشتن ظروف، چاقو، تخته های خرد کن و غیره ن افت: شستن دست ها .1

 . جدانگهداشتن: جدا نگه داشتن گوشت خام، ماکیان و غذاهای دریایی از غذاهای آماده به مصرف مانند سالاد ها و گوشت پخته. 2

 . نگهداشتن مواد غذایی پرخطر در یخچال سالم.  مواد غذایی پرخطرعبارتند  3

  گوشت ، مرغ ، ماهی 

  تخم مرغ و سایر موادغذایی غنی از پروتئین           

 فراورده های شیری، سبزیجات، لوبیا ، برنج و پاستای  پخته شده 

 سس ها و غذاهای مایع، مثل آبگوشت 
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تن موادد غذایی باروشهای  )آب پز کردن، سرخ کردن، بخار پز کردن، تنوری کردن( درست، در درجه پختن: آماده سازی و پخ. 4

 حرارت مناسب و به مدت کافی )بویژه مواد غذایی حیوانی همچون گوشت تکه، چرخ کرده، و غیره(

 

  فشار خون بالاعوامل تغذیه ای خطرساز در بروز 

 توانفعالیت بدنی من م میهمچنین انجام رژیم غذایی و  و شکر در چربی ،زندگی مانند کاهش نمك سبك با تغییرات ساده در

عروق های ها از جمله دیابت و بیماری احتمال بروز بسیاری از بیماریو  شدفشارخون  وسطح چربی )کلسترول( باعث کاهش 

 کاهش داد.نیز را کرونر قلب 

 مصرف نمکاصلاح الگوی توصیه های کلیدی در 
 خاموش قاتل خون؛ فشار :یدیکل امیپ نیاول

 سبب ادیز نمك مصرف .شود شروع یکودک دوراناز می تواند فشار خون بالا.  است خون فشار شیافزا علت نیتر یاصل نمك

 نمك زانیم .شودیم منجر است، کشور در ریم و مرگ اول عامل که یعروق- یقلب یها یماریب به تینها در و شده خون یپرفشار

توصیه های زیر را در اصلاح  .است سال 50 از افراد کمتر در روز در ) یمرباخور قاشق 1 از کمتر( گرم 5 از کمتر ،یمصرف مجاز

 الگوی مصرف نمك و کنترل فشار خون بالا بکار ببرید:
 

 کنید محدود بسیار متخصص تغذیه یا پزشك ن ر با را خود دریافتی نمك د،یدار بالا فشارخون کهیصورت در. 

 کنند مصرف روز نمك در گرم 3 از کمتر دیبا بالا فشارخون به مبتلا و یقلب مارانیب و سال 50 یبالا افراد. 

 باشد دداری شده هینوع تصف از باید شما یمصرف نمك البته و دیده کاهش را خود یمصرف نمك امکان، حد تا. 

 شود یم خون فشار شیافزا موجب ها نمك ریسا اندازه همان به هم دداری هیتصف نمك. 

 دیکن حذف تان یغذا زیم و سفره از را نمکدان و دینزن نمك غذا به سرسفره. 

 دیبده خام لیآج و وهیم خود، فرزندان به شور، تنقلات یجا به. 

 دیده عادت نمك کم یغذا مصرف به یکودک از را خود فرزندان. 

 دهد.  یم شیافزا استخوان را یپوک به ابتلا خطر نمك ادیز مصرف 

 دیده کاهش را خود نمك مصرف استخوان، یپوک از یریشگیپ یبرا. 

 استخوان یپوک به ابتلا خطر ن بلوغیسن در دختران در نمك کم یغذاها مصرف که است داده نشان شده انجام مطالعات 

 .دهد یم کاهش را یانسالیم نیسن در

 نیز می باشد استخوان یپوک بروز در مهم یکی از عوامل نمك ادیز مصرف. 

 یغذاها که است داده نشان یمتعدد . مطالعات دهد یم شیافزانیز را  معده سرطان به ابتلا خطر نمك ادیز مصرف 

  .است معده به سرطان ابتلا علل از یکی شده سود نمك

 یم عادت نمك کم یغذا شما به قهیذا هفته چند ظرف دیده کاهش را غذا به شده افزوده نمك مقدار جیتدر به اگر 

 .کند
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 دیبرسان حداقل بهرا است  یادیز نمك یحاو که کالباس و سیسوس مثل شده یفرآور یها گوشت مصرف. 

 ها آن نمك کم انواع از صورت مصرف، در و دیده کاهش را ها آن مصرف هستند، یادیز نمك یحاو یکنسرو یغذاها 

 .دیکن استفاده

 دیکن توجه ) میسد ( نمك زانیم ن ر از ییغذا محصولات یا هیتغذ برچسب به. 

 محصول نمك مقدار دیکن 2/5در  ضرب را آن است شده ذکر میسد زانیم ییغذا محصول یا هیتغذ برچسب در اگر 

 .دیآ دست به

 یغذاها ت،ییسکویب کچاپ، آماده، سس یغذاها و چها یساندو انواع پفك، پس،یچ مانند شور تنقلات نمك، مهم منابع از 

  .است یکنسرو و ی بند بسته

 منزل در شده هیته یچهایاندوسنمك،  بدون و خام لیآج وه،یم( سالم تنقلات و منزل در شده هیته یغذاها مصرف( 

 .هستند آماده یغذاها یبرا یمناسب نیگزیجاک مهدکود و مدارس در

 دیکن استفاده معطر یها یو سبز نمك کم آبغوره و نارنج آب مو،یل آب مانند نیگزیجا یها یچاشن از نمك، یجا به. 

 کنید . از مصرف دخانیات اجتناب 

 .برخی سبزی ها مثل چغندر، هویج، کلم پیچ، اسفناج، کرفس، شلغم و انواع کلم ها سدیم زیادی دارند و نباید مصرف شوند 

 د.ویتامین استفاده شو واز غلات، نان و ماکارونی تهیه شده ازگندم کامل )سبوس دار( به دلیل داشتن فیبر 

  نان لواش، نان باگت، نان ساندویچی وبطور کلی نان هایی که با ارد سفید تهیه شده اند و فاقد سبوس هستند را مصرف

 نان جو است. ونان سنگك  ،از ن ر میزان سبوس د. بهترین نان،نینک

 زردآلو، گوجه فرنگی، هندوانه، . )در برنامه غذایی روزانه از میوه ها، سبزی ها، حبوبات و غلات که ازمنابع پتاسیم هستند

 . کنیدبیشتر استفاده  (موز، سیب زمینی، آب پرتقال و گریپ فروت منبع خوبی از پتاسیم هستند.

  از مصرف نمك در سر سفره اجتناب نمایید و به جای آن از چاشنی هایی مانند سبزی های معطر تازه یا خشك مانند

، لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمك استفاده )نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و...( یا سیر

 کنید.

 

 ها و چربی ها اصلاح الگوی مصرف روغنتوصیه های کلیدی در 
 

و  عروقی – یقلب یهای بیمار بیماری های غیر واگیر از جمله به خطر ابتلا چاقی، ایجاد بر علاوه نهاغرو حد از بیش مصرف

به همین دلیل برای پیشگیری از ابتلا به اضافه وزن و چاقی ، بیماری های قلبی عروقی و .  می دهد افزایش فشار خون بالا را

و کنترل فشار  اصلاح الگوی مصرف روغندر سرطان ها از مصرف زیاد چربی و روغن باید خودداری شود. توصیه های زیر را 

 بکار ببرید:خون بالا 

 دیده کاهش را روغن و یچرب مصرف ،یچاق از یریشگیپ یبرا. 
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 دهد می کاهش را بیماری قلبی به ابتلا خطر آن مفید چرب یدهایاس زیرا دیبخور ماهی هفته در بار 2 حداقل.. 

 کنید تهیه بخارپز یا تنوری ، آ ب پز صورت به بجای سرخ کردن غذا ها ، آنها را چربیها، کمتر مصرف برای. 

 که مقدار زیادی چربی دارند احتناب کنید. دار خامه شیرینی های رویه بی مصرف زیاد و از 

  انواع سس ها ی سالاد چربی زیادی دارند. بهتر است از سس های رژیمی که کم چرب هستند استفاده کنید. می توانید با

 تهیه کنید. برای سالاد سسو سبزی های معطر مخلوط کردن ماست ، قدری روغن زیتون ، سرکه یا آب لیمو 

   ، همبرگر دارای مقدار زیادی چربی هستند ، بیشتر از یکبار در ماه از فست  کالباس، سوسیس،انواع فست فودها مثل پیتزا

 فودها استفاده نکنید.

  چربی هستند در مصرف آنها اعتدال را رعایت کنید. زیادی مقدار حاوی هم  قلوه و دل مغز، پاچه، کله ده،یکوب کباب 

 کنید استفاده )کمتر و یچرب درصد 5/1) چرب کم لبنیات و شیر از. 

 گوشت مثل( حیوانی منابع از اشباع چربی دریافت کاهش ها، سرطان و عروقی - قلبی های بیماری از پیشگیری برای 

 .باشد سودمند بسیار تواند می )پرچرب لبنیات و قرمز

  دیده تفت کوتاه فقط زمان در و روغن کم مقدار با را ها آن ،ییغذا مواد کردن سرخ به لیتما صورت در. 

 مصرف، از قبل و شده سفت آن یچرب تا دیبگذار خچالی در را غذا ظرف ای و دیبردار مصرف از قبل را غذا اضافه یچرب 

 .دیکن جدا غذا یرو از را آن

 دیکن جدا مصرف از است قبل یادیز یچرب یحاو که را مرغ پوست و دیکن استفاده یچرب بدون گوشت از حتما. 

 دیکن محدود اریبس را ها آن مصرف .است یچرب یادیمقدار ز یحاو خامه و ریسرش ،یا خامه ریپن. 

 زانیم تا دیکن استفاده از قاشق بلکه د،یزینر ظرف درون به یقوط داخل از میمستق طور به را روغن غذا، طبخ هنگام در 

 .شود کمتر یمصرف روغن
 

 مانند مایع روغنهای از جامد، مهیو ن جامد چربیهای و حیوانی روغن جای به خون، کلسترول افزایش از پیشگیری برای 

 .کنید استفاده سویا و آفتابگردان ذرت، کلزا، کنجد، زیتون،

 سالاد و )برنج یرو و خورش(غذا  پخت یبرا دارند صد در 2 از کمتر ترانس چرب دیاس که مایع خوراکی روغنهای 

 .اند مناسب

 طبیعی های اکسیدان یوآنت اولئیك جمله اسید از راشباعیغ چرب یدهایاس مقادیر زیاد بودن دارا دلیل به زیتون روغن 

 است مفید عروق و قلب سلامت برای. 

 شود استفاده دیبرنج نبا یرو و سالاد پز، و تخپ رین  یگرید مصارف یبرا کردن سرخ مخصوص روغن. 

 بزرگ در ،)پرچرب اتیلبن و مرغ، شیر تخم گوشت،( یحیوان یها چربی خصوص به چرب، پر یغذای مواد زیاد مصرف 

 .دهد یم افزایش نیز را پروستات سرطان خطر بروز و است موثر )پروستات هیپرتروفی( پروستات شدن

 ابتلا از توان یم هفته در ) آزاد، کپور آلا، قزل ماهی( تازه یماه وعده 2 -3 مصرف مانند 3 امگا از یغن منابع مصرف با 

 .کرد یریشگیپ سرطان به

 و شدن بزرگ خطر که  )یگوجه فرنگ مانند( لیکوپن از یغن منابع ویژه به فراوان، یسبز و میوه یحاو یغذای رژیم 

 .دینمای رعایت را دهند یم کاهش را پروستات سرطان

 یك و نیم   از کمتر یبا چرب زهیپاستور( چرب کم اتیلبن شود یم هیتوص بالا، خون فشاراز   یریشگیپ و کنترل یبرا

 م،یپتاس مانند یدیکل یمغذ از مواد سرشار که حبوبات ل،یآج مرغ، ،یماه کامل، غلات ها، یسبز ها، وهیم ،درصد

 .دیمصرف کن شتریب را هستند، نیپروتئ و بریف م،یکلس م،یزیمن
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 را دارند یچرب یادیز مقدار که فودها فست شده، سرخ و چرب یغذاها مصرف خون، فشار افزایش از یجلوگیر یبرا 

 .دیده کاهش

 انتخاب را درصد 2کمتر از و ترانس اشباع چرب یدهایاس ن،یی پا کلسترول با یغذاها و دیبخوان را ییغذا مواد برچسب 

 کنید.

 یکمتر ترانس و اشباع چرب یدهایاس بیترت نیبد تا دیکن محدود را پرچرب یگوشت یها فرآورده و گوشت مصرف 

 .دیکن افتیدر

 دیکن یدور دارند بالا یچرب که ها کلوچه و کهایک چرب، پر یها گوشت شده، سرخ یغذاها از. 

 دیکن محدود را دارند یچرب یادیز مقدار که یا خامه ریپن و تزایپ ریپن مصرف. 

 و شده یفرآور یغذاها دروژنه،یه ینبات روغن ها آن نیتر عمده که ترانس چرب یدهایاس یحاو ییغذا مواد افتیدر 

 شود یم ) HDL ( خوب کلسترول کاهش و ) LDL ( بد غل ت کلسترول در شیافزا باعث و است ها کلوچه و کهایک

 .دیکن محدود را

 بیماری بروز و خون کلسترول موجب افزایش اشباع چرب اسیدهای بودن دارا دلیل به پرچربی گوشت و چرب لبنی مواد 

 .کنید محدود را ها آن مصرف .شوند می قلبی های

 نیگزیجا را سویا لوبیای برنج، آفتابگردان، سبوس کلزا، زیتون، هاین روغ مانند یاهیگ یها روغن ریسا شود یم هیتوص 

 .شوند تام کلسترول و LDLبد  کلسترول کاهش باعث تا دیکن دروژنهیه یها روغن

  یش چربیافزا از یریجلوگ یبرا چرب کم غذایی رژیم و پیروی از کلسترول و اشباع های چربی مصرفمحدود کردن 

 توصیه می شود. خون

 ندارد وجود محدودیت مرغ این تخم سفیده مصرف در .دیکن محدود هفته در عدد 4 تا 3 به را مرغ تخم زرده مصرف. 

 دیکن را محدود هستند یچرب یادیز مقدار یحاو که )قلوه و جگر دل، مانند( احشا و امعا مصرف. 

 دیده حرارت کم شعله با و آرامی به را روغن کردن، سرخ یبرا. 

 کدر، باعث ترکیبات این و شود نامطلوب می شیمیایی ترکیبات ایجاد موجب روغن طبخ هنگام بالا حرارت از استفاده 

 .شود می آن کردن دود و روغن شدن غلیظ و بدبو

 کرد استفاده توان می کوتاه زمانی فاصله با بار 3 تا 2 حداکثر یکردن سرخ روغن از. 

 لیدل نیهم به و ستین کردن مناسب سرخ برای اکسیداسیون برابر در مقاومت بودن پایین لیدل به انگور هسته روغن 

 .شود استفاده سالاد، مثل ،یمصارف یبرا است بهتر

 استفاده قابل باشد، کوتاه سرخ کردن زمان و کم اجاق حرارت که آن شرط به کردن، سرخ یبرا شده هیتصف تونیز روغن 

 .است

 کنید نگهداری نور از دور و خنك خشك، محل در مناسب، ظرف در را روغن. 

 ببندید را ظرف در روغن، مصرف بار هر از پس. 

 شود می روغن سریع فساد به و منجر نیست صحیح ها فروشگاه شیشه پشت در و شفاف ظروف در مایع روغن نگهداری. 
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 شکر قند و اصلاح الگوی مصرفتوصیه های کلیدی در 
 

که خود یکی از عوامل  شود یم یوزن و چاق اضافه موجب یافتیدر یکالر افتیدر شیافزا با نیریش مواد و وشکر قند ادیز مصرف

. شودافزایش وزن، سبب افزایش کار قلب میزیرا افزایش یابد  چاقیبر اثر می تواند فشارخون . زمینه ساز افزایش فشار خون می باشد

 در کنترل فشار خون موثر می باشد. نیز کاهش وزن بهمین دلیل

 دار،  طعم یها ریش افزوده، قند یحاو یصنعت یها وهیم گازدار، آب یها نوشابه ، شکلات،ینیریش انواع شکر، و قند

 هستند مصرف موادقندی منابع ترین مهم بیسکویت از و کلوچه و ، کیكیخی یبستن ل،یشکلات، پاست ریش و رکاکائویش

 کیلوگرم 7 حدود وزن به افزایش منجر شود، مصرف سال یك مدت به لیتری میلی 300 نوشابه قوطی یك روز هر گرا 

 . شود می سال در

 نیتام را روزانه ازین مورد یانرژ درصد 5 حداکثر روزانه یمصرف شکر و قند کند یم هیتوص بهداشت، یجهان سازمان 

 عسل، مربا، مثل خوراکی مواد در پنهان قند شامل مقدار این .روزانه گرم 25 ای یخوریچا قاشق 6 از کمتر یعنی کند

 .شود می هم شکلات و شیرینی میوه، آب و نوشابه بستنی،

 یصنعت یها وهیم آب گازدار، یها نوشابه ،یفور یها قهوه ها، سس انواع .دیکن توجه ییغذا مواد در قند پنهان منابع به، 

 .هستند قند یادیز ریمقاد یحاو آماده یها دسر و شکلات ،ینیریش انواع ها، کمپوت
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