فشار خون
مواد غذایی کمک کننده به کاهش فشار خون:
1. مصرف روزانه حداقل 6 لیوان آب: به دفعات مکرر و کم. برای جذب بهتر آب بهتر است یک لیوان آب را کم کم و در مدت 15 تا 20 دقیقه بیاشامید تا بتواند به صورت کارآمد جذب شود.
2. از سبزیجات و انواع حبوبات در رژیم غذایی روزانه خود استفاده کنید. حبوبات به دلیل داشتن منیزیم و پتاسیم به کاهش فشار خون کمک میکنند. از جمله سبزیجات مفید جهت کاهش فشار خون میتوان از گوجه فرنگی، کلم بروکلی، کدو سبز و...نام برد.
3. از انواع میوه های مفید میتوان به موز، زردآلو و انواع مرکبات اشاره کرد.
4. شیر کم چربی: شیر کم چرب اگر در رژیم غذایی روزانه باشد یکی از بهترین گزینه‌ها برای کاهش فشار خون است . شیر حاوی مقادیر زیادی کلسیم و ویتامین D است که کمبود آن منجر به فشار خون می‌شود. چربی شیر منجر به افزایش فشار خون می‌شود لذا حتما شیر کم چرب بنوشید.
5. مصرف امگا 3  :ماهی های آب های سرد مانند سالمون، تون، آزاد و قزل آلا، منابع غنی امگا – 3 هستند که می توانند باعث کاهش فشار خون شوند. اگر اهل ماهی نیستید، حداقل از تخم مرغ های غنی شده با امگا – 3 بهره ببرید. در غیر این صورت با پزشک خود مشورت کنید که مکمل امگا – 3 برای شما تجویز کند. توجه داشته باشید ماهی دودی یا كنسروشده و تن ماهی سرشار از سدیم هستند و موجب افزایش فشارخون میشوند.
مواد غذایی بالا برنده فشار خون:
1. نمک: تا حدامکان میزان مصرف نمک غذایی خود را کاهش دهید و به هیچ عنوان سر سفره روی غذای خود نمک نریزید. همچنین به سالاد خود (که میتواند به کاهش فشار خون شما کمک میکند) نمک اضافه نکنید و سعی نمایید از دیگر چاشنیها مثل آبلیمو یا انواع سبزیجات معطر استفاده کنید.
2. [bookmark: _GoBack]مواد غذایی حاوی سدیم زیاد و یا حاوی نگهدارنده های نیتراتی مثل کالباس، سوسیس، انواع غذاهای آماده، پیتزا و پنیر پیتزا، کنسروها، ماهی دودی یا کنسرو شده، کنسرو ماهی تن، برگرها، سُس ها، قرصهای گوشت، سبزیهای کنسرو شده در آب نمک، زیتون شور، چیپس و سایر تنقلات شور


چه موادغذایی نباید با داروهای کاهنده فشار خون مصرف شوند:
1. گریپ فروت و آب آن: گریپ فروت باعث میشود داروی فشارخون در بدن به مدت طولانیتری باقی بماند و احتمال مسمومیت با این دارو را افزایش میدهد.
2. شیرین بیان: اثر داروی کاهنده فشار را کاهش میدهد و میتواند موجب افزایش فشار خون شود.
3. انواع ترشی ها، شکلات، پنیر، انجیر و آناناس اثر داروی فشار خون را کاهش میدهد. بنابراین بین زمان داروی مصرفی و مصرف این مواد غذایی حداقل 2 ساعت فاصله قرار دهید.
4. کسانی که داروی آسپرین مصرف میکنند: بین مصرف آسپرین و شیر حداقل 2 ساعت فاصله باشد. همچنین 2ساعت قبل و 6 ساعت بعد از مصرف آسپرین مکمل کلسیم مصرف نکنید. مصرف مداوم آسپرین باعث کمبود ویتامین C میشود. بنابراین افرادی که به طور مداوم قرص آسپرین مصرف میکنند باید منابع حاوی این ویتامین مثل مرکبات، کیوی را در برنامه غذایی خود حتما بگنجانند. همچنین بدلیل دفع اسید فولیک در این افراد، مصرف مکمل اسید فولیک نیز توصیه میشود.
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