
حميــة فــرط ضغط الــدم الغذائية
D A S H



توصــي هذه الخطــة بما يلي:
الأمــراض  أكثــر  أحــد  الــدم  ارتفــاع ضغــط  يعــد مــرض 
ــر  ــدم غي ــط ال ــي. ضغ ــا الحال ــي عصرن ــيوعاً ف ــة ش المزمن
المنتظــم يمكــن أن يــؤدي إلــى أمــراض أخــرى مــن أهمهــا 

أمــراض القلــب والشــرايين.

توصــي هذه الخطــة بما يلي:
تناول الحبوب الكاملة، والفواكه، والخضراوات.

الدســم، الأســماك  او خاليــة  الالبــان قليلــة  اســتهلاك منتجــات 
والدواجــن والبقوليــات و تنــاول كميــة صغيــرة مــن المكســرات 

والبــذور فــي الأســبوع.
الاقلال من الحلوى والمشروبات المحلاة.

تجنــب الدهــون المشــبعة، والدهــون المتحولــة والدهــون الكليــة 
)كاللحــوم الدســمة ومنتجــات الالبــان كاملــة الدســم(

المحافظــة علــى اســتهلاك الصوديــوم لأقــل مــن 0022 ملغــم 
ــا. يوميًّ

ارتفــاع  لمرضــى  غذائيــة  إرشــادات 
الــدم ضغــط 

اتباع حمية غذائية خاصة كحمية داش.
الحرص على قراءة المعلومات الغذائية المكتوبة على المنتج.

ممارسة نشاط بدني معتدل على مدار أيام الأسبوع.
المحافظة على وزن صحي.

تجنب الكحول.

تجنب التدخين.
الابتعاد عن التوتر والضغط النفسي.

المحافظة على تناول الأدوية الموصوفة لك بانتظام.

Normal HighElevated

غســل الأطعمــة المعلبــة مثــل التونــة والفاصوليــا لإزالــة بعــض 
الصوديــوم. 

طبخ الأرز والمعكرونة والحبوب الساخنة بدون ملح . 
الاقــال مــن تنــاول الأرز والمعكرونــة والحبــوب ســريعة التحضيــر أو 

المنكهــة ، والتــي عــادةً مــا تحتــوي علــى ملــح مضــاف. 
المختلطــة  والأطبــاق  المجمــدة  العشــاء  وجبــات  مــن  الاقــال 
مثــل البيتــزا والخلطــات المعبــأة والشــوربات  المعلبــة أو المــرق 
والمعكرونــة وتوابــل الســلطة ، والتــي غالبــً مــا تحتــوي علــى الكثيــر 

مــن الصوديــوم. 
ــن  ــث يمك ــزل ، حي ــي المن ــة ف ــن الأطعم ــد م ــاول المزي ــداد وتن  إع

التحكــم فــي كميــة الصوديــوم المضافــة. 
أو خلطــات  والليمــون  والخــل  بالأعشــاب والتوابــل  النكهــة  عــزز 
التوابــل الخاليــة مــن الملــح بــدلًا مــن الملــح أو التوابــل المالحــة مثــل 

ــاء.  ــات الحس ــل أو خلط ــات التواب ــا أو خلط ــة الصوي صلص
البدء بتخفيف الملح والاتجاه نحو بدائل صحية. 

اختيــار الفاكهــة أو الخضــار بــدلًا مــن الوجبــات الخفيفــة المالحــة أو 
رقائــق البطاطــس أو البطاطــس المقليــة.

إزالة زجاجة الملح من على الطاولة. 
)قليلــة  المعلبــة  أو  المجمــدة  أو  الطازجــة  الخضــروات  اختيــار 

 . الملــح(  مــن  الخاليــة  أو  الصوديــوم 
اختيــار الدواجــن والأســماك واللحــوم الخاليــة مــن الجلــد الطازجــة 
أو  المدخنــة  أو  المعلبــة  أو  المتبلــة  تلــك  مــن  بــدلًا  المجمــدة  أو 

المملحــة أو المعالجــة . 
ــوم  ــتويات الصودي ــة مس ــة لمقارن ــات  التغذي ــن ملصق ــق م التحق

ــة.  ــي الأطعم ف
اختيار الأطعمة منخفضة الصوديوم أو خالية من الملح . 

ــول  ــي محل ــأة ف ــة المعب ــة والأطعم ــة المعالج ــن الأطعم ــد م الح
ــل  ــون ومخل ــة والزيت ــروات المخلل ــات والخض ــل المخل ــي )مث ملح
الملفــوف( ؛ والتوابــل )مثــل الخــردل  والكاتشــب وصلصــة الباربكيــو.( 
ــة  ــن صلص ــوم م ــة الصودي ــدارات منخفض ــن الإص ــى م ــال  حت الاق

ــي.   ــة الترياك ــا وصلص الصوي

داش دايت
نصائح لتقليل الصوديوم



لا تضيف الملح عند طهي الأرز والمعكرونة والحبوب الساخنة.
عــزز النكهــة بخلطــات التوابــل الخاليــة مــن الملــح ، أو الأعشــاب 
أو  الطــازج  الليمــون  عصيــر  أو   ، المجففــة  أو  الطازجــة  والتوابــل 

الحامــض. الليمــون 
غســل الأطعمــة المعلبــة أو الأطعمــة المنقوعــة فــي محلــول 

ملحــي قبــل اســتخدامها لإزالــة الصوديــوم.
استخدم القليل من ملح الطعام عند التحضير.

اقــرأ ملصقــات الأطعمــة واختــر العناصــر التــي تحتــوي علــى نســبة 
منخفضــة مــن الصوديــوم والملــح ، خاصــةً الأطعمــة الجاهــزة 

ــل. والتواب
اختــار الدواجــن والأســماك واللحــوم الخاليــة مــن الدهــون الطازجــة 

بــدلًا مــن الأطعمــة المعالجــة.
اختــار الفواكــه والخضــروات الطازجــة أو المجمــدة مقابــل الفواكــه 

والخضــروات المعلبــة.
تجنــب الأطعمــة التــي تحتــوي علــى ملــح مضــاف ، مثــل المخلــات 

والخضــروات المخللــة والزيتــون ومخلــل الملفــوف.
تجنب الأرز والمعكرونة الفورية أو المنكهة.

الطلــب بتحضيــر الأطعمــة بــدون إضافــة ملــح أو غلوتامــات أحاديــة 
الصوديــوم ، وهــي شــائعة الاســتخدام فــي الأطعمــة الآســيوية.

تجنــب اختيــار عناصــر القائمــة التــي تحتــوي علــى مكونــات مالحــة 
مثــل المخلــات والزيتــون والجبــن.

ــة أو  ــة المخلل ــمل الأطعم ــي تش ــة الت ــر القائم ــار عناص ــب اختي تجن
ــرق. ــا أو الم ــة الصوي ــن صلص ــة م ــة أو المصنوع ــة أو المدخن المعالج
ــس  ــن البطاط ــدلًا م ــي ، ب ــق جانب ــار كطب ــة أو الخض ــار الفاكه اخت

المقليــة أو الرقائــق.

المجمو عة
الغذائية

1,200
CAL

1,400
CAL

1,600
CAL

1,800
CAL

2,000
CAL

8-6666-55–4الحبوب

5–54-44-43-43-3الخضال

5–54–4444-3الفواكه

الحليب ومنتجاته 
t2-32-32-32-32-3الدسم

اوحللم زنموةع 
امسدل وادلوانج 

واامسلأك 
 او 4-3او اقل 3

اقل
 او 3-4

او اقل 6او اقل 6اقل

 في 3الفواكه
الاسبوع

 في 3
الاسبوع

 في 4
الاسبوع

 في 4-5
الاسبوع

4–5
 في

الاسبوع

3-32-1122الفواكه

الفواكه
 او 3

 اقل في
الاسبوع

 او 3
 اقل في
الاسبوع

 او 3
 اقل في
الاسبوع

 او 5
 اقل في
الاسبوع

 او 5
 اقل في
الاسبوع

 2,300الفواكه
mg/day

2,300 
mg/day

2,300 
mg/day

2,300 
mg/day

2,300 
mg/day

عند الخروج

عند الطبخ

عند التسوق

داش دايت
عدد حصص الطعام حسب 

مستوى السعرات الحرارية

داش دايت
نصائح لتقليل الصوديوم



المجموعة 
الغذائية

الاحتياجات اليومية 
من الحصص

مقدار الحصه 
الواحدة

أهمية كل مجموعة 
غذائية في خطة 

تناول الطعام 
بنظام داش

الدهون 
والزيوت

معلقة شاي زيت 3-2
نباتي ١

 يحتوي نظام 
داش على ٪27 
من السعرات 
الحرارية على 

شكل دهون ، بما 
في ذلك الدهون 

الموجودة في 
الأطعمة أو 

المضافة إليها
الحلويات 
والسكر  
لمضاف

5 أو أقل  في 
الأسبوع

-ملعقة طعام 
سكر ١ 

- ١ ملعقة طعام 
مربى 

- ½ كوب شربات 
أو جلي أو عصير 

صناعي

يجب أن تكون 
الحلويات قليلة 

الدسم

المجموعة 
الغذائية

الاحتياجات اليومية 
من الحصص

مقدار الحصه 
الواحدة

أهمية كل مجموعة 
غذائية في خطة 

تناول الطعام بنظام 
داش

الحبوب

- شريحة خبز 8-6
توست.

-30 غم حبوب مثل 
رقائق الذرة.

-½ كوب 
مطبوخ من الأرز 

أو المعكرونة 
والحبوب.

 مصدر رئيسي 
للطاقة والألياف

الخضار

 -كوب خضار 5-4
طازجة.

-½ كوب خضار 
مطبوخة.

مصدر رئيسي 
للبوتاسيوم 

والمغنيسيوم 
والألياف

الفواكه

 -حبة فواكه 5-4
متوسطة الحجم.
- ¼ كوب فواكه 

مجففة.
- ½ كوب فواكه 

طازجة أو مجمدة أو 
معلبة.

 مصدر رئيسي 
للبوتاسيوم 

والمغنيسيوم 
والألياف

الحليب 
ومنتجاته 

قليل او 
منزوع 

الدسم 

 كوب حليب أو 2-3
زبادي.

مصدر رئيسي 
للكالسيوم 

والبروتين

اللحوم 
منزوعة 
الدسم 

والدواجن
والأسماك

-30 غم لحم أو 4-6
دواجن أو أسماك 

مطبوخة. 
 - بيضه.

مصدر  رئيسي
للمغنيسيوم

والبروتين

المكسرات 
و البذور 

والبقوليات

-2 ملعقة  4-5 في الأسبوع
طعام زبدة الفول 

السوداني.
-2 ملعقة طعام 

من البذور.
-½ كوب 

من البقوليات 
المطبوخة.

مصادر غنية 
بالطاقة 

والمغنيسيوم 
والبروتين والألياف

معنى الجملةالمصطلحات
اقل من 5 ميليغرام في الحصه الصوديوم

الواحدة
أقل من 35 مليجرام في الحصه قليل الصوديوم جدا

الواحدة
أقل من 140 مليجرام في الحصه قليل الصوديوم

الواحدة
أقل بنسبة 25% صوديوم مقارنة منخفض الصوديوم

بالمنتج الأصلي
خفيف في الصوديوم أو 

مملح قليلًا
أقل بنسبة %50 صوديوم مقارنة 

بالمنتج الأصلي
لم تتم إضافة الملح أثناء عملية غير مملح

التصنيع غير خالي من الصوديوم

داش دايت

داش دايت
عدد حصص الطعام حسب 

مستوى السعرات الحرارية

تحقق من الملصقات الغذائية

داش دايت
المخطط اليومي للنظام الغذائي



www.phcc.qa


