
 

 لأجل ةصحيية التغذال
 صحة القلب 

 

القلب   بأمراض  الإصابة  خطر  تقليل  على  يُساعد  للقلب  صحية  غذائية  عادات  اتباع 

بالعناصر   أجسامنا  نتناولها  ي 
الت  الأطعمة  زوّد 

ُ
ت الدم.  ضغط  وارتفاع  الدماغية  والسكتة 

على للحفاظ  اللازمة  والطاقة  العقلية   الغذائية  و و   صحتنا  تعرّف  على  أجسامنا.  ظائف 

ا( أدناه 
ً
عزز صحة قلبك )وصحتك العامة أيض

ُ
ي ت
 .على كيفية اختيار المكونات الت 

 

ي لوقف ارتفاع ضغط الدم )
ي دعم خفض ضغط  DASHالنهج الغذائ 

( هو خطة غذائية أثبتت فعاليتها ف 

 الدم وتنقسم إلى ثلاثة مجالات رئيسية. 

 

 3التركيز  2التركيز  1التركيز 

وات تقليل تناول الصوديوم  زيادة تناول الفواكه والخض 
وتينات الخالية من الدهون   والحبوب الكاملة والبر

 والمكسرات والبذور والبقوليات
 الألبان قليلة الدسم ومنتجات 

 الحد من السكريات المضافة والكحول 
وبات المحلاة واللحوم الحمراء أو المصنعة   والمسرر

 والأطعمة المصنعة بدرجة عالية 

 

ز  كت 
 تقليل تناول الصوديوم )الملح( – 1التر

ي اليوم  2300الهدف: تناول أقل من 
 ملغ من الصوديوم ف 

 طرق تقليل تناول الصوديوم:  •
 إضافة الملح الزائد أثناء الطهي أو تناول الطعام. الحد من  -
-  

ً
 . درجة عالية من الأطعمة المصنعة بتناول الأطعمة الكاملة/المصنعة بأقل قدر ممكن بدل

 
ً

  من البطاطس المقلية أو رقائق البطاطس. مثال: البطاطس الطازجة بدل
 استخدم التوابل الخالية من الملح والمنخفضة الصوديوم.  -

 مثال: التوابل والأعشاب تضيف نكهة دون إضافة كمية إضافية من الصوديوم. 
ء بمحلول الصوديوم قبل تعبئته.  عادة ما يتم  - ي

ي الماء قبل الاستخدام.   هنقعاحقن الدجاج الت 
 ف 

 

ز  كت 
 تناول المزيد من الأطعمة الصحية للقلب  – 2التر

 طازجة، مجمدة، مجففة، معلبة   -الفواكه  •
ي عصبر فاكهة بنسبة  -

ي أن تكون الفاكهة المعلبة ف 
ا% )وليس 100ينبغ 

ً
 مكثف

ً
 (. محلول

ي أن تكون الفواكه المجففة غبر محلاة.  -
 ينبغ 

واتال •  طازجة، مجمدة، معلبة   - خضز
ي تحمل عبارة "منخفض الصوديوم" أو "بدون ملح -

ي  ابحث عن الملصقات الت 
 ". إضاف 

 قدر الإمكان %100 تتناول الحبوب الكاملةحاول أن  -الحبوب الكاملة  •
 يمكن أن تشمل المنتجات المعتمدة على الذرة )مثل تورتيلا الذرة(.  -
غل، والتيف، وال - ، والبر ي

 ، والذرة الرفيعة، والكينوا. علستشمل الأمثلة الأخرى الأرز البت 
 منتجات الحبوب الكاملة من العلامات التجارية تحمل ختم الحبوب الكاملة الأصفر على العبوة. قد تختلف الأرقام.  -

 

 

 

 

CHA Heart Smart 

 فحص وإعادة فحص

 .ومتابعة ضغط الدم لديك



 

 www.challiance.org/hypertensionقم بزيارة 

 .لمعرفة المزيد، أو امسح رمز الاستجابة السريعة

وتينات الخالية من الدهون  • (، الأسماك، البيض  -التر  الدواجن )الدجاج، الديك الرومي

ز والزباديو  %2و %1  -منتجات الألبان قليلة الدسم  • (  الحليب الخالي من الدسم والجبر ز  )اللبر
( استبدل الزبادي - ي العادي بال )اللبر 

 الحامضة.  قشدةاليونائ 
 فول الصويا أو الأرز.  و أ الشوفان  و أ البقوليات  و أ جرب بدائل الألبان النباتية المصنوعة من المكسرات  -

المكسرات/البذور الكاملة، زبدة   -المكسرات والبذور والبقوليات  •
 المكسرات/البذور، البقوليات المعلبة أو المجففة 

المكسرات والبذور )سواء كانت كاملة أو على شكل زبدة( تكون أفضل إذا كانت  -
 
ً
  أو غبر مملحة. مملحة قليل

الفاصوليا والعدس المعلبة علامة "قليل الصوديوم" أو  منتجات يجب أن تحمل -
 ها بالماء قبل الاستخدام. غسل"خالىي من الملح". ا

 
ز  كت 

وبات التالية:   قلل من تناول – 2التر  الأطعمة والمسرر

وبات المحلاة  • وبات الغازيةال –المسرر ، العصائر، القهوة أو الشاي مسرر
وبات الرياضية وبات الطاقة، المسرر  المحلى، مسرر

 الكحول  •

ير، شر  -اللحوم الحمراء  • ز  ح لحم البقر، لحم البقر المفروم، لحوم الصيدائلحم الختز

، النقانق، الهوت دوغ، لحم البقر المملح   -اللحوم المصنعة  • ير المقدد، السلامي
ز  اللحوم الباردة، لحم الختز

 الحلوى، المعجنات، الآيس كريم، الحلويات، المخبوزات  - سكرياتال •

ز  -منتجات الألبان كاملة الدسم  •  الحليب كامل الدسم، والآيس كريم، والكريمة الثقيلة، والزبادي كامل الدسم أو الجبر

 

ي لوقف ارتفاع ضغط الدم )
 (DASHملصق حقائق التغذية من خلال النهج الغذائ 

ي تتضمن 1الخطوة  
: حدد حجم الحصة. هذا مقياس أساسي لمعرفة كمية هذا الطعام الت 

 .جميع المعلومات الغذائية أدناه 

 

 

 رام. ج  0ابحث عن الدهون المتحولة. يجب أن تكون  :  2الخطوة  

ا مع ن : 3الخطوة  
ً
ي إذا   DASH هجابحث عن الصوديوم. يُعتبر المنتج متوافق

الغذائ 

 لكل حصة.  غمل  300كانت كمية الصوديوم فيه أقل من  

 

 

ابحث عن البوتاسيوم. يُعتبر المنتج غنيًا بالبوتاسيوم إذا تجاوزت نسبته : 4الخطوة 

 . لكل وجبةملغ   250

 

 

 

ي للقلب والرئة والدم التابع للمعاهد الوطنية للصحة    DASH Eastingمقتبس من خطة  
 . ( NIH) التابعة للمعهد الوطت 

ي التغذية المسجل للحصول على خطة تغذية شخصية. 
 استسرر طبيبك أو أخصائ 
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http://www.challiance.org/hypertension

