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دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت اعلام کرد: مصرف سبزیجات نهتنها فشارخون را بالا نمبرد،
بله به کاهش و کنترل آن کم مکند.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به ی از باورهای نادرست مبن بر اینه «مصرف
سبزیجات در افراد دارای فشارخون بالا باعث افزایش فشارخون مشود»، اعلام کرد: سبزیجات نهتنها

موجب افزایش فشارخون نمشوند بله نقش مهم در کاهش و کنترل آن دارند.

هستند؛  C فنلها و ویتامیناز پتاسیم، منیزیم، پل براساس این گزارش، سبزیجات برگسبز منبع غن
عناصری که هر ی در فرآیند تنظیم فشارخون نقش کلیدی دارند.

به گفته کارشناسان این دفتر، پتاسیم با افزایش ساخت پروتئین کالیدین موجب مهار انقباض دیواره
عـروق و کمـ بـه کـاهش فشـارخون مشـود و همچنیـن اثـرات منفـ مصـرف نمـ بـر بـدن را کـاهش
مدهــد. منیزیــم موجــود در ســبزیجات نیــز بهعنــوان یــ بازدارنــده طــبیع انقبــاض عضلات صــاف و

گشادکننده عروق، در پیشیری و کنترل پرفشاری خون نقش مؤثری دارد.

این گزارش مافزاید: پلفنلهای گیاه موجود در سبزیها دارای خاصیت آنتاکسیدان، ضدالتهاب و
گشادکنندگ عروق هستند و مصرف آنها در حفظ سلامت سیستم قلب و عروق اهمیت دارد. همچنین
ویتامین C با افزایش سنتز اکسید نیتری و بهبود عملرد اندوتلیال، در کاهش فشارخون مؤثر گزارش
شده است. مطالعات بالین نشان مدهد دریافت کاف این ویتامین متواند بهطور قابلتوجه فشارخون

سیستولی و دیاستولی را کاهش دهد.

دفتر بهبود تغذیه جامعه تأکید کرد: مصرف منظم سبزیجات بخش مهم از الوی غذای سالم برای
بیماران مبتلا به پرفشاری خون است و حذف سبزیجات نهتنها کم به کنترل فشارخون نمکند، بله

فرد را از دریافت مواد مغذی ضروری محروم خواهد ساخت.
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