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ضغط الدم المرتفع: نصائح للتغذیة
(High Blood Pressure: Nutrition Tips)

نظرة شاملة على الموضوع 
(Topic Overview) 

نظام DASH الغذائي
(DASH diet) 

(أنظمة غذائیة لتجنب ارتفاع ضغط الدم) الغذائي یمكن أن یساعد على خفض ضغط الدم لدیك. فھو یتضمن تناول  DASHنظام 
 الغذائي، انظر: DASHالفاكھة والخضروات ومنتجات الألبان قلیلة الدسم أو منزوعة الدسم. لمزید من المعلومات بشأن نظام 

 .الغذائي DASHاتباع نظام  ضغط الدم المرتفع: •
 .الغذائي DASHنموذج لقائمة طعام نظام •

 ,U.S. National Heartالغذائي من معھد  DASHتم تحدید فئات الطعام ومقادیر الحصص في الجدول أدناه بناءً على نظام 
Lung, and Blood Instituteتتطابق ھذه الحصص مع دلیل الأغذیة الكندي. . قد لا 
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اتبع ھذه التوصیات الیومیة: 

 DASH خطة تغذیة
(The DASH eating plan) 

الطعام 
(Food) 

الحصص الموصى بھا 
(Recommended servings) 

الأمثلة 
(Examples) 

 الدسم قلیل واللبن الألبان منتجات
 الدسم ومنزوع

 في حصص 3 إلى حصتان
 الیوم

 أو اللبن، من) مل 250( واحد كوب ھي الحصة
 1/2 1 أو الزبادي، من) مل 250( واحد كوب

 .الجبن من) جم 45( أونصة

 حصص 5 إلى حصص 4 الفاكھة
 الیوم في

 من الحجم متوسطة واحدة ثمرة ھي الحصة
 الفاكھة من) مل 125( كوب 1/2 أو الفاكھة،
 من) مل 60( كوب 1/4 أو المعلبة، أو المقطعة
 من) مل 125( كوب 1/2 أو المجففة، الفاكھة
 بمعدل الفاكھة تتناول أن ویفُضل. الفاكھة عصیر

 .الفاكھة عصیر من أكبر

 حصص 5 إلى حصص 4 الخضروات
 الیوم في

 أو الخس من) مل 250( واحد كوب ھي الحصة
 125( كوب 1/2 أو النیئة، الورقیة الخضروات

 1/2 أو المطھوة، أو المقطعة الخضروات من) مل
 ویفُضل. الخضروات عصیر من) مل 125( كوب

 عصیر من أكبر بمعدل الخضروات تتناول أن
 .الخضروات

 حصص 8 إلى حصص 6الحبوب 
 الیوم في

 أونصة أو الخبز، من واحدة شریحة ھي الحصة
 125( كوب 1/2 أو الجافة، الحبوب من واحدة

 أو المطھیین، المعكرونة أو الأرز من) مل
 التي المنتجات تختار أن حاول. المطھوة الحبوب
 .الإمكان قدر الكاملة الحبوب على تحتوي

في حصتین عن تزید لا الأسماك الدواجن، اللحوم،
 الیوم

 رزمة حجم في)، جم 90( أونصات 3 ھي الحصة
 تقریبًا اللعب أوراق من

حصص 5 إلى حصص 4 البذور المكسرات، البقولیات،
 الأسبوع في

 المكسرات، من) مل 75( كوب 1/3 ھي الحصة
 1/2 أو البذور، من) مل 30( كبیرتان ملعقتان أو

 .المطھوة البازلاء أو الفاصولیا) مل 125( كوب

 في حصص 3 إلى حصتان والزیوت الدھون
 الیوم

 زبد من) مل 5( واحدة صغیرة ملعقة ھي الحصة
 كبیرة ملعقة أو النباتي، الزیت أو اللین المارجرین

 كبیرتان ملعقتان أو المایونیز، من) مل 15( واحدة
 .الدسم قلیلة السلطة تتبیلة من) مل 30(

الأسبوع في حصص 5 المضافة والسكریات الحلویات
 أقل أو

 من) مل 15( واحدة كبیرة ملعقة ھي الحصة
 من) مل 125( كوب 1/2 أو المربى، أو الجیلي

 من) مل 250( واحد كوب أو الفاكھة، مثلجات
 .اللیمون عصیر
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التقلیل من الدھون
(Cut down on fats)

 .لدیك الدم ضغط خفض على یساعد سوف الكلیة والدھون المشبعة الدھون منخفض غذائي نظام اتباع

. تتناولھا التي المشبعة الدھون كمیة من تحد أن یجب أنھ إلا الغذائي، نظامك في الدھون بعض وجود إلى تحتاج أنك من بالرغم
 الھند جوز زیت من كل أیضًا ویعُد. الألبان ومنتجات اللحوم مثل الحیوانیة، الأطعمة في موجودة الدھون ھذه تكون ما وغالباً
 ذلك في بما المعالجة، الأطعمة في الھند جوز وزیت النخیل زیت یوجد ما وعادةً . المشبعة الدھون من الكاكاو وزبدة النخیل وزیت

 .الخفیفة والوجبات المقرمشات

الغذائي بأن یكون أقل بقلیل من ثلث  DASHالتوصیات أدناه حتى تدُخل الدھون الصحیة في نظامك الغذائي. یوصي نظام  اتبع
سعراتك الحراریة الكلیة من الدھون. وینبغي أن تأتي معظم ھذه السعرات الحراریة من الدھون الصحیة مثل الزیوت النباتیة 

سرات والأسماك. وینبغي أن تأتي سعرات حراریة قلیلة للغایة من الدھون المشبعة الموجودة في اللحوم الحیوانیة ومنتجات والمك
 الألبان والأطعمة المعالجة.

قلل من استھلاكك للصودیوم
(Cut back on sodium) 

 الإصابة یمنع أن یمكن الغذائي النظام في ومالصودی كمیة تقلیل. الدم ضغط بارتفاع والإصابة الصودیوم تناول بین صلة ھناك
 الدم ضغط في التحكم في كذلك یساعد أن ویمكن المرض بھذا الإصابة لخطر المعرضین الأشخاص أولئك في الدم ضغط بارتفاع
 بأمراض الإصابة منع على تساعد أن یمكن التي للقلب الصحیة التغذیة خطة من جزءًا الصودیوم تناول من الحد ویعُد. المرتفع

 .الدماغیة والسكتات القلب

معظم الأشخاص ینبغي ألا یتناولوا أكثر من 1500 إلى 2000 ملیجرام )مجم( من الصودیوم في الیوم. 
 الدم ضغط وارتفاع الصودیوم •
 الصودیوم من أقل كمیة تناول: الصحیة التغذیة •
 الأنظمة الغذائیة منخفضة الملح: تناول الطعام في الخارج •

 تناول كمیات أقل من الأطعمة المعالجة 
(Eat fewer processed foods) 

 التحضیر وسریع المعلَّب الحساء مثل الأطعمة، ھذه. یساعدك أن یمكن تتناولھا التي المكررة أو المعالجة الأطعمة كمیة من التقلیل
 الغذائیة العناصر وھي—والمغنسیوم والبوتاسیوم الكالسیوم من كافیة كمیات على تحتوي لا الخفیفة، والوجبات المعبأة والخلطات

 .المتحولة والدھون المشبعة والدھون بالصودیوم غنیة الأطعمة ھذه تكون وقد. دمك ضغط لخفض تحتاجھا التي الھامة

النظام الغذائي النباتي 
(Vegetarian diet) 

أیضًا أن تجرب اتباع نظام غذائي نباتي. بشكل عام، تخفض الأنظمة الغذائیة النباتیة ضغط الدم، بالرغم من أن الخبراء لا  یمكنك
الغذائي بسھولة إلى نظام غذائي نباتي إذا تم الاستعاضة عن اللحوم  DASHیعرفون السبب بالضبط. یمكن أن یتحول نظام 

بالبقولیات (مثل الفاصولیا والعدس والبازلاء والفول السوداني). عادةً ما تحتوي الأنظمة الغذائیة نباتیة على نسب أعلى من 
ة الغذائیة النباتیة أیضًا على نسب أعلى من الغذائي. وتحتوي الأنظم DASHالبوتاسیوم والمغنسیوم والكالسیوم، مثلھا مثل نظام 

 الألیاف والدھون غیر المشبعة مقارنةً بالأنظمة الغذائیة الأخرى.

البوتاسیوم والكالسیوم والمغنسیوم
(Potassium, calcium, and magnesium) 

 یساھم في ارتفاع ضغط الدم.بالشكل الكافي قد  المغنسیومو الكالسیومو البوتاسیومتناول الأطعمة التي تحتوي على  عدم

 والخضروات الفاكھة من وفیرة كمیة على تحتوي متوازنة أطعمة تناول الغذائیة، العناصر ھذه من كافیة كمیة على لتحصل
 من كافیة كمیات على للحصول غذائیة مكملات لتناول یحتاجون لا الأشخاص معظم. الكاملة والحبوب الألبان ومنتجات الطازجة

 .والمغنسیوم والكالسیوم البوتاسیوم

 للبوتاسیوم جیدة مصادر
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 ما یلي: الأمثلة تتضمن. ومللبوتاسی جیدة مصادر واللحوم الطازجة والخضروات الفاكھة جمیع تعُد
 البرتقال وعصیر والبرتقال والشمام الموز •
 والخرشوف والبروكلي والكوسة لیما وفاصولیا النیئة أو المطبوخة السبانخ •
 البطاطس •
 والعدس) الحمص(حبوب  والحمص البنتو فاصولیا مثل) المطبوخة المجففة والفاصولیا(البازلاء  البقولیات •
 والبذور المكسرات •

 للكالسیوم جیدة مصادر
 )الجبن الدسم، منزوع الحلیب(الزبادي،  الدسم قلیلة الألبان منتجات •

 للمغنیسیوم جیدة مصادر
 والمكسرات والبذور،)، المطبوخة ةالمجفف والفاصولیا(البازلاء  البقولیات •
 الھلبوت سمك •
 والزبادي اللبن •
 والبطاطس البني الأرز •
 الطماطم •
 والبطیخ الموز •
 الخضراء الورقیة الخضروات•

المكملات الغذائیة
(Dietary supplements) 

 .الغذائیة المكملات تناول من بدلاً  ومتنوعة متوازنة أطعمة تناول ھي سلیمة تغذیة على الحصول لضمان أمناً الطرق أكثر

 بزیارة قمُ. المحتملة الوفاة ذلك في بما مشكلات، في یتسبب قد مكمل صورة في جدًا كبیرة بكمیات المعادن ھذه من أي وتناول
 .مكمل أي من كبیرة كمیات تناول قبل طبیبك

ما الذي لا یخفض ضغط الدم؟
 (What does not lower blood pressure?)

 الثوم والبصل

بالرغم من أن تناول الثوم والبصل یوصى بھ لخفض ضغط الدم، إلا أن الأدلة تشیر إلى أن تناولھما قد یؤدي إلى انخفاض ضغط 
  الدم بمقدار ضئیل للغایة فقط.

ساعة طوال أیام الأسبوع، اتصل بخدمة  24معلومات صحیة عامة ومشورة من طاقم التمریض على مدار  للحصول على
Health Link  811على الرقم. 

 إذا كنت بحاجة إلى مترجم فوري، فما علیك سوى ذكر اللغة التي تحتاج إلیھا.

"لا تعُتبر ھذه المادة بدیلاً عن استشارة أخصائي صحي مُؤھل. خصصت ھذه المواد لغرض المعلومات العامة فقط ویتم تقدیمھا على ""حالتھا تلك
ن، وعلى عین المكان"". بالرغم من بذل الجھود الم ناسبة للتأكد من دقة المعلومات، فإن Alberta Health Services لا تقدم أي تعھد أو ضما

صریح أو ضمني أو قانوني، فیما یتعلق بدقة ھذه المعلومات أو موثوقیتھا أو اكتمالھا أو قابلیتھا للتطبیق أو ملاءمتھا لغرض معین. تعُلن
وى Alberta Health Services بكل وضوح إخلاء طرفھا من أیة مسئولیة مرتبطة باستخدام الأفراد لھذه المواد، وعن أیة مُطالبات أو دعا

ام ." قضائیة أو مُطالبات أو قضایا تنشأ عن ھذا الاستخد

 :خر مراجعة:  23 فبرایر  2024 
myhealth.alberta.ca  :المصدر
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