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پرفشاری خون

اولین عامل مرگ قابل مداخله•

است و فشار خون ۸روی ۱۲فشار خون طبیعی، 

بالاتر از این میزان، غیرطبیعی است



مرگ منتسب به فشارخون بالا در سطح جهان



بدون علت تشخیصموارد%94فشارخون اولیه                          ◄
.داده می شوند

.موارد بر اثر بیماریهای دیگرهستند% 6فشارخون ثانویه                         ◄



 درفشارخون اولیه:
درصد تحت تاثیر نمک دریافتی60

 درفشارخون ثانویه:
کلیوی بیماریهایعلتشایعترین

(کافئینو نمک)موادبرخیمصرف

(هاومسکنها،کورتونهورمونیداروهای)داروهابرخیمصرف
%1-5دردرخانمهاضدبارداری قرصهای

سیگارودخانیات



علل مؤثر درفشارخون بالا

ی علل غیر قابل تغییر مانند سن  ، جنس ، نژاد و عوامل ژنتیک1.

قی ، علل  قابل تغییر و اصلاح پذیر ، مانند  مصرف سیگار ، چا2.

ی باسدیم  فقدان  فعالیت بدنی ، نوشیدن مشروبات الکلی ، رژیم غذای

بالا و پتاسیم پائین 



علامتبیاغلب♦
:علائمبرخی

سردرد♦
بیناییاختلالات♦
تهوع♦
استفراغ♦



قلبی ♦
مغزی♦
کلیوی♦
چشم♦



پرفشاری خون

به ترتیب درفشارخون 10mmHgو 20با افزایش 

قی سیتولیک و دیاستولیک ریسک بیماری های قلبی عرو

می شوددوبرابر

ال پیش بینی میشود شمار مبتلایان به پرفشاری خون در س

میلیارد نفر برسد1.56به 2025



میلیون در ایران15حداقل 





ر روند فزاینده مرگ منتسب به فشارخون بالا د
ایران

درصدی مرگ های ناشی از سکته های قلبی و ۲۵کاهش 

مغزی در ایران در صورت کنترل فشار خون

درصدی فشار خون بالا در افراد چاق۶۰شیوع 

درصد افراد تحت درمان، موفق به کنترل فشار خون می شوند۳۲فقط 

بی خبری نیمی از مبتلایان فشار خون بالا از ابتلای به بیماری

شیوع فشار خون 

بالا در کشورهای 

پردرآمد جهان رو 

به کاهش و در 

کشورهای کم 

درآمد رو به 

افزایش

درصدی فشار خون بالا در بزرگسالان ایران۴۲شیوع 

، شیوع پرفشاری خون در ایران، ۲۰۱۶الی ۱۹۹۰از سال 

برابر شده است۳حدود 



Diet







سدیم و پتاسیم





سدیم

میلی گرم در روز2700کمتر از •

1500در مبتلایان به پرفشاری خون کمتر از–



نمک



اثرات احتمالی ریز مغذی ها بر پرفشاری خون

پتاسیم

منیزیم

روی

کاهش سلنیم 
وسدیم

مس

کلسیم

Cویتامین 

(B6, B12)ب کمپلکس 

Dویتامین 

Eویتامین 





DASH

• The Dietary Approaches to Stop 
Hypertension (DASH) 

ترایج ترین رژیم غذایی برای کنترل پرفشاری خون اس•

میوه، سبزی، لبنیات کم چرب، ماهی، مغزها و حبوبات و •

محدودیت سدیم اصول رژیم می باشد

هم کاهش فشارخون و هم کاهش بیماریهای قلبی عروقی•

کاهش چربیهای خون•

کاهش قند خون•

کاهش وزن و دور کمر•



DASH DIET
دو سطح دریافت سدیم•

میلی گرم2300•

میلی گرم1500•

:هدف•
واحدی فشار خون16تا 14بهبود •

:از طریق•
افزایش دریافت پتاسیم، منیزیم، کلسیم، پروتئین و فیبر•
کاهش نمک، چربی اشباع و ترانس و همچنین شیرینی جات•

:تمرکز بر دریافت•

ب و بیشتر کردن میوه ، سبزی، مغزها، حبوبات، غلات کامل، لبنیات کم چر•
پروتئین های لخم

کمتر کردن شکر، گوشت قرمز، چربی اشباع و ترانس و همچنین الکل•

*NIH: Nat’l Heart, Lung, and Blood Institute

** Mayoclinic.org





بر فشار سیتولیک  DASHاثر رژیم 

Front. Nutr., 07 September 2021

Sec. Clinical Nutrition



بر فشار دیا ستولیک  DASHاثر رژیم 



بر کاهش وزن بزرگسالان  DASHاثر رژیم 

Obesity Reviews, Volume: 17, Issue: 5, Pages: 442-454, First published: 15 March 2016, DOI: (10.1111/obr.12391) 



با فشار خون در جامعه ایرانیDASHارتباط تبعیت از رژیم 

Sima Ghorabi, Asma Salari-Moghaddam, Elnaz Daneshzad, Omid Sadeghi, Leila Azadbakht, Kurosh 

Djafarian. / Diabetes & Metabolic Syndrome: Clinical Research & Reviews 13 (2019) 1699e1704

و کاهش  HDL-Cبا کاهش پرفشاری خون، افزایش DASHتبعیت از رژیم 

تری گلیسرید  همراه است



بر ریسک سرطان پستان  DASHاثر رژیم 

Frontiers in Nutrition, 09 

Jan  2023, 9:1032654



ریسک پرفشاری خون در میان فنوتیپ های مختلف متابولیکی

Atieh Mirzababaei, Hadis

Mozaffari, Sakineh Shab-

Bidar, Alireza Milajerdi & 

Kurosh Djafarian

Journal of Human 

Hypertension volume 33, 

pages365–377 (2019)







 DASHتبعیت از رژیم 

بسیار ضعیف•

:چون•
دانش پایین•

نداشتن وقت•

عدم دسترسی به منابع•

 DASHمحیط ضد •



الگوی رژیم غذایی آسیایی و پرفشاری خون

تبعیت ازالگوی رژیم غذایی آسیایی غنی از غلات کامل، سیب زمینی، سبزیجات، میوه و زیتون 

کاهش فشار سیستولیک در مبتلایان به پرفشاری خون

Abdel Hamid El Bilbeisi* , Saeed Hosseini, Kurosh Djafarian

Journal of Family Medicine and Health Care

2018; 4(2): 5-12



اثر رژیم مدیترانه بر پرفشاری خون

و تبعیت از رژیم مدیترانه غنی از غلات کامل، حبوبات، میوه جات، مغزها، سبزیجات، ماهی، روغن زیتون، مصرف متعادل شیر و لبنیات

مصرف پایین گوشت قرمز و فرآورده های آن

کاهش فشار سیستولیک

Nastaran Payandeh a, Hossein Shahinfar b, Alireza Jafari , Nadia Babaei, Kurosh Djafarian, Sakineh Shab-
Bidar . Clinical Nutrition ESPEN 46, 2021, 200-205

https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition-espen
https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition-espen/vol/46/suppl/C


رژیم بر پایه گیاه

پرفشاری خونکاهش •

میرکاهش مرگ و •

 CVDکاهش بروز •

کاهش دیابت•

وزن و چاقیکاهش •



 (ketogenic diets)رژیم های کم کربوهیدرات 

خون دیاستولیک کاهش پرفشاری •

و حفظ وزنکاهش •

 HDLو افزایش,LDLTGکاهش •

HbA1cکاهش مقاومت به انسولین و •

• .



رژیم کم چرب

کاهش پرفشاری خون•

کاهش مرگ و میر•

موقت کلسترول کاهش •

کاهش دیابت•

موقت وزن کاهش •



Nordic رژیم

کاهش پرفشاری خون•

HDLافزایش •



رژیم روزه داری 

کاهش وزن•

کاهش مقاومت به انسولین•

بهبود پروفایل چربی•

کاهش پرفشاری خون•

دیابتکاهش •

CVDکاهش بروز •



ارتباط شاخص آنتی اکسیدانی رژیم با پرفشاری خون

تنها با فشار سیستولیک

The association between dietary antioxidant quality score with metabolic syndrome and its components in Iranian adults: A 
cross-sectional study .Mahshid Shahavandi, Hossein Shahinfar, Nastaran payande, Fatemeh Sheikhhossein, Kurosh 
Djafarian, Sakineh Shab-Bidar 2020



اثر پلی فنل ها بر فشارخون

Antioxidants 2019, 8(6), 152





با فشار خونDبه دوزسطح ویتامین وابسته ارتباط 

Subgroup analysis revealed 
that daily vitamin D3 therapy 
at a dose of >800 IU/day for 
<6 months in subjects ≥50
years old reduced both SBP
and DBP (p < 0.001).

M. Golzarand
S. Shab-Bidar
G. Koochakpoor
R. Speakman J
K. Djafarian

Nutr Metab Cardiovasc Dis
. 2016

https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753(15)30123-X/fulltext
https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753(15)30123-X/fulltext
https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753(15)30123-X/fulltext
https://www.nmcd-journal.com/article/S0939-4753(15)30123-X/fulltext


با فشار خونDارتباط وابسته به دوزسطح ویتامین 

Each 25 nmol/L increase in 

serum vitamin D level 

resulted in a 5% reduction in 

risk of hypertension (RR: 0.95; 

95% CI: 0.90, 1.00)

Front Nutr. 2022; 9: 829307.



اثر غذاهای فرآیند شده و شیرینی بر فشارخون

Nutrients 2022, 14(6), 1215



اثر کروم بر پرفشاری خون

The effects of chromium supplementation on blood 

pressure: a systematic review and meta-analysis of 

randomized clinical trials

Mahtab Ghanbari, Mohammad Reza Amini, Kurosh Djafarian & Sakineh Shab-Bidar .European Journal of 

Clinical Nutrition volume 76, pages340–349 (2022)

بی اثر



منیزیم و عملکرد اندوتلیال

Atherosclerosis 2018



اثر نیترات چغندر قند بر فشار سیتولیک



اثر نیترات چغندر قند بر فشار دیاستولیک

SYSTEMATIC REVIEW article

Front. Nutr., 15 March 2022

Sec. Clinical Nutrition







آیا رژیم به تنهایی کفایت می کند

توجه به سبک زندگی از آغاز حیات•

(قدم در روز9000)توجه فعالیت فیزیکی مداوم •

کنترل وزن•

عدم مصرف دخانیات و الکل•



چاقی

بین کیلوگرم کاهش وزن فشارخون سیستولیکدهبه ازای هر •

کاهش می یابد20mmHgتا 5



فیزیکی کافی ندارنددرصد مردم فعالیت57.4



ارتباط فعالیت فیزیکی با پرفشاری خون

مطالعه مقطعی در غزه

سطح پایین فعالیت فیزیکی در ارتباط است با افزایش فشارخون

•Abdel Hamid el Bilbeisi, Saeed Hosseini, Kurosh Djafarian.Ethiopian Journal of Health Sciences Vol. 27 

No. 3 (2017

https://www.ajol.info/index.php/ejhs/index
https://www.ajol.info/index.php/ejhs/issue/view/15747


با تشکر از توجه شما

57

کلینیک تغذیه ورزشی دانشگاه

88630227drjafarian_nutrition :  اینستاگرام


