
بهتریـن ناهـار بـرای کـاهش فشـار خـون از نـاه
متخصصان قلب

9 مرداد 1405
بسیاری از افراد به دلیل مشغله کاری از خوردن ناهار صرفنظر مکنند. اما این کار نهتنها
بـاعث گرسـن شدیـد و پرخـوری در ساعـات بعـد مشـود، بلـه متوانـد خطـر چـاق، سـندرم

متابولی و فشار خون بالا را نیز افزایش دهد.

مطالعـات نشـان دادهانـد افـرادی کـه ناهـار را حـذف مکننـد، معمـولا میـوه، سـبزیجات، غلات کامـل و
پروتئینهای گیاه کمتری مصرف مکنند؛ همان غذاهای که بیشترین نقش را در کنترل فشار خون

دارند.

ی ناهار ایدهآل برای قلب

متخصصان تغذیه، ی «کاسه غلات و سبزیجات» را ی از بهترین گزینهها برای افراد مبتلا به فشار
خون بالا مدانند.

مواد تشیلدهنده این وعده عبارتاند از:

کینوا یا غلات کامل
کلم کیل یا اسفناج

چغندر
آووکادو

ادامامه یا سویا سبز
تخمه آفتابردان

سس تهیهشده از حمص و آبلیمو

این ترکیب در کمتر از ۱۵ دقیقه آماده مشود و تقریباً تمام نیازهای ی وعده غذای سالم را تأمین
مکند.

هنام تهیه ناهار به این نات توجه کنید

نیم از بشقاب را به سبزیجات رنارن اختصاص دهید.
از غلات کامل مانند کینوا، جو یا برنج قهوهای استفاده کنید.

پروتئینهای گیاه مانند لوبیا، نخود، عدس یا سویا را بیشتر مصرف کنید.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%86%d8%a7%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a7%d8%b2-%d9%86%da%af%d8%a7%d9%87/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%86%d8%a7%d9%87%d8%a7%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a7%d8%b2-%d9%86%da%af%d8%a7%d9%87/


روغن زیتون، مغزها و دانهها را جایزین چربهای اشباع کنید.
مصرف نم، غذاهای فرآوریشده و فستفودها را به حداقل برسانید.

فقط غذا کاف نیست

متخصصان قلب تأکید مکنند برای کنترل بهتر فشار خون باید چند عادت مهم را نیز رعایت کرد:

روزانه حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت بدن داشته باشید.
استرس را با مدیتیشن، تنفس عمیق یا پیادهروی مدیریت کنید.

نوشیدنهای پرقند را محدود کنید.
وزن خود را در محدوده سالم نه دارید.

خواب کاف و باکیفیت داشته باشید.


