
 

  

 ضغط الدم حمية ارتفاع

High Blood Pressure Diet 



 ؟ حمية ارتفاع ضغط الدمما هي 

 

وتبنى على  الصوديوم،قليله  بحميةينصح لمرضى ضغط الدم 

  .المتناولالحد من كميات الصوديوم في الطعام والشراب 

للمصابين  المتناولةالصوديوم  ةالحد من كمي على الحرص يجب

مليجرام، حتى في حين تناول  2400 - 1500ضغط الدم لـ  بارتفاع

 أدويه الضغط.

 



 :لمرضى ارتفاع ضغط الدم نصائح غذائية

احرص على تناول الأطعمة الطازجة بدلا من الأطعمة  -１

 المصنعة.

  المصنعة.حاول التقليل من تناول الاجبان 

 

  الكاتشبو كالخردلاحرص على الحد من تناول الصلصات. 

 

  فهي تحتوي على نسبه  المجمدةأو  الطازجة، الأغديةاختيار

 .اقل من الصوديوم

 

 والأغذية ،والمملحة المدخنة الأغديةفي تناول  الاعتدال 

 . (والزيتون )كالمخللات بالماء الملحي المحفوظة

 

 لتقليل ل البقوليات(وبعض  )كالتونا المعلبةذية الأغ قم بغسل

 لها أثناء التصنيع. المضافةمن كميات الصوديوم 



 :نصائح غذائية لمرضى ارتفاع ضغط الدم

او  الطعام، معحاول التقليل من كميات الملح المتناول  -２

 المضاف اثناء الطبخ.

 

  عند طبخ الأرز والمكرونة والحبوب احرص على طبخها مع

)معلقه شاي واحده تحتوي على  من الملح معتدلةكميات 

 .مليجرام صوديوم( 2300

 

 مثل: عند الطبخ استخدام بهارات بديلة للملح بكميات معتدلة ، 



 :نصائح غذائية لمرضى ارتفاع ضغط الدم

 تسوق بذكاء.  -３

 او  "الملح منزوعةاراتك على المنتجات "يتخاحرص ان تكون ا

  الصوديوم"  ة"قليلاو  الصوديوم" منزوعة"

 

  احذر من الانخداع في المنتجات "الغير مملحه" او "غير

من  عاليةقد تحتوي على كميات  "،مضاف لها ملح

 .الصوديوم

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :نصائح غذائية لمرضى ارتفاع ضغط الدم

  للمنتج: اقراء البطاقة الغذائية  -４

لمقارنه  الواحدة الغذائية للحصه البطاقة قرائهاحرص على 

 .اليومية المئوية بالنسبةبالميلجرام او  الصوديوممحتوى 

  فعة؟ تالصوديوم المركم هي كمية 

 

 

 

 

 الأطعمة: معتدل الصوديوم

نسبه  20تحتوي على اقل من 

يوميه من الصوديوم  مئوية

  .الواحدةللحصه 

جرام او اقل(. 150)   

 طعمةالأ مرتفع الصوديوم:

 مئويةنسبه  20تحتوي على 

يوميه من الصوديوم للحصه 

.الواحدة  

(أكثرجرام او  300)  



 :الدهون استهلاك تخص نصائح غذائية

الدهون غير  الصحية وتجنبتناول أنواع مناسبة من الدهون 

للحد من  والدهون المتحولة غير المشبعةكالدهون  الصحية

هذا يقلل من مخاطر السكتة . تراكمها في الأوعية الدموية

 .الدماغية أو النوبات القلبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - الزبدة –الدهون الحيوانية  امثلة على الدهون المشبعة:

وغيرها من منتجات  –القشدة )الكريمة(  –زيت جوز الهند 

 الالبان كاملة الدسم.

 .الزيوت المهدرجة امثلة على الدهون المتحولة:



 نصائح غذائية تخص ممارسة الرياضة:

 

مرات في  4-3احرص على ممارسه النشاط البدني لمدة 

دقيقة في كل مره، وتشمل النشاط  40الأسبوع لمده 

 .البدني المعتدل إلى كثيف الشده
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 والتدقيق: الإعداد

 تم إعداد و مراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل أخصائيين التغذية العلاجية

 . بمستشفى الملك فهد الجامعي
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