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كرفس، پياز، سير، شنبليله، چاي سبز،  1

خرما، گلابي، زيتون، تره فرنگي، سويا، گوجه 
فرنگي، گريپ‌فروت و ليموترش مي‌‌توانند به 

طور طبیعی فشارخون را کاهش دهند. 
2 مصرف این مواد غذایی اصلا به معنای 

قطع درمان دارویی نیست. بخصوص در مورد 
گریپ فروت بهتر است نظر پزشک خود را هم 
جویا شوید، چراکه این میوه می تواند غلظت 
برخی داروهای فشار خون را افزایش دهد و 

عوارض جانبی آنها را تشدید کند.
به  مبتلایان  برای  بدن  پتاسیم  تامین  2

آناناس،  موز،  است.  ضروری  فشارخون 
زردآلو، انجير، گريپ‌فروت، هلو، انگور، آلو، 
سيب‌زميني، سير، بروكلي، كدو سبز، قارچ، 
گوجه‌فرنگي، انواع سبزيجات و حبوبات از 

منابع غنی پتاسيم محسوب می شوند.
از آنجا که در حین طبخ غذا معمولا از  3

نمک استفاده می‌شود، هنگام صرف غذا 
دیگر دست به نمکدان ببرید. 

4 گلپر، آويشن، نعناع خشك یا كنجد را 

جايگزین نمك كنيد.
سوسيس، كالباس، زيتون شور، چيپس  5

و ساير تنقلات شور، ماهي دودي، انواع 
سس ها‌، ‌سوپ‌‌ها و کنسروهای آماده حاوی 

مقادیر بالای نمک هستند و باید مصرفشان 
را محدود کنید.

حبوبات سرشار از فيبرهاي محلول در  6

آب هستند و استفاده از آنها می‌تواند به 
کاهش فشارخون کمک کند.

در بین انواع گوشت‌ها، گوشت ماهي  7

بهترين انتخاب است. چربی ماهی نه تنها 
نمي‌شود،  قلبي‌عروقي  عوارض  موجب 
بلكه به سلامت قلب و عروق كمك مي‌كند.

نوشیدنی‌های حاوي كافئين از قبيل  8

سبب  گازدار  نوشابه‌هاي  و  چاي  قهوه، 
افزايش فشارخون مي‌شوند و بايد در حد 
اعتدال مصرف شوند. می‌توانید به جاي 
آنها از انواع چاي و دم‌كردني‌هاي گياهي 

یا دوغ کم‌نمک استفاده كنيد.
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