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ضغــط الــدم هــو القــوة الــتي تــدفع الــدم نحــو جــدران الأوعيــة الدمويــة، حيــث يضــخ القلــب الــدم في
الشرايين التي تحمل الدم إلى جميع أجزاء الجسم، وارتفاع ضغط الدم يعني أن معدل اندفاع الدم
في الــشرايين أعلــى مــن المعــدل الطــبيعي، أصــبح ارتفــاع ضغــط الــدم مــن الأمــراض المنتــشرة في العصر

الحديث.

هنــاك نوعــان لضغــط الــدم، الأول؛ ضغــط الــدم الأســاسي الــذي يصــيب معظــم النــاس ولا يكتشفــه
البعض في كثير من الأحيان، لا يعلم الباحثون حتى الآن سبب حدوثه لكن هناك عدة عوامل تؤثر

فيه مثل الجينات فبعض الناس لديهم استعداد وراثي للإصابة به.

تلعب التغييرات الجسدية دورًا في الإصابة بارتفاع ضغط الدم مثل تغير وظائف الكلى التي تسبب
اختلال توازن الأملاح والسوائل في الجسم، هذا الاختلال يؤدي بدوره إلى ارتفاع ضغط الدم.

يادة الوزن تبعًا تؤثر البيئة ونمط الحياة بشكل كبير أيضًا، فقلة النشاط والنظام الغذائي الس وز
لذلك يؤثرون بشكل سلبي على الصحة ويؤدون إلى خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم.

يلعب النظام الغذائي دورًا مهمًا في الحفاظ على مستوى ضغط الدم وفاعلية
الأدوية
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أما الثاني فهو ضغط الدم الثانوي الذي يحدث كنتيجة أو أثر جانبي لشيء ما، مثل توقف التنفس في
أثناء النوم أو عيوب القلب الخلقية أو مشكلات الغدة الدرقية، وقد يكون أثرًا جانبيًا لبعض الأدوية.

أعراض ارتفاع ضغط الدم
من أخطر الأمور المتعلقة بضغط الدم هو أنه مرض صامت وعادة تتأخر ظهور أعراضه حتى يصل إلى
نسبة عالية جدًا، وقد تختلط أعراضه بأعراض أخرى، لذا إذا شعرت بظهور أحد هذه الأعراض يجب

كد من ذلك. أن تتجه فورًا لقياس ضغط الدم، فهو الطريقة الوحيدة للتأ

من بين هذه الأعراض الصداع الشديد وضيق التنفس ونزيف الأنف والدوخة وآلام الصدر والقلب
وظهور الدم في البول، والإرهاق الشديد ومشكلات الرؤية والتعرق والعصبية، هذه الأعراض خطيرة

بشكل عام ويجب أن تبحث في أسبابها أيًا كانت.

أطعمــة تساعــد علــى خفــض ضغــط الــدم
المرتفع

عـادة مـا يحتـاج علاج ارتفـاع ضغـط الـدم إلى تنـاول عقـار طـبي، لكـن النظـام الغـذائي أيضًـا يلعـب دور
مهم في الحفاظ على مستوى ضغط الدم وفاعلية العقار، هذه بعض الأطعمة التي يساعد تناولها

على انخفاظ ضغط الدم في الجسم.

الفواكه
هنـاك العديـد مـن الفـواكه الـتي تساعـد علـى خفـض ارتفـاع ضغـط الـدم حيـث تحتـوى علـى مركبـات
مضــادة للأكســدة مثــل التــوت والفراولــة، يساعــد الكيــوي أيضًــا علــى خفــض ضغــط الــدم لأنــه غــني
بفيتامين ج، بالإضافة إلى البطيخ الذي يحتوي على حمض السيترولين الأميني الذي يساعد في إنتاج

كسيد النيتريك وهو غاز يحفز مرونة الشرايين مما يؤدي إلى خفض ضغط الدم. أ
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تلعب الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم دورًا حيويًا في إدارة ارتفاع ضغط الدم حيث يقلل البوتاسيوم من
آثــار الصوديــوم ويخفــف التــوتر في جــدران الأوعيــة الدمويــة، مــن بين تلــك الأطعمــة المــوز والأفوكــادو
والشمـام والطمـاطم والبطاطـا الحلـوة والفاصوليـا، لكـن مـن الـضروري عـدم الإفـراط في تنـاول تلـك

الأطعمة إذا كنت تعاني من أحد أمراض الكلى.

الخضروات
تعـد الخـضراوات الورقيـة غنيـة بـالنترات الـتي تساعـد في الحـد مـن ارتفـاع ضغـط الـدم، مـن بين تلـك
الخضراوات الكرنب والخس والخردل الأخضر والسبانخ والسلق، يساعد الثوم أيضًا على استرخاء

العضلات وتمدد الأوعية الدموية مما يساعد في ضبط ضغط الدم.

الأطعمة المخمرة
تتمتع الأطعمة المخمرة ببكتيريا البروبيوتيك التي تلعب دورًا مهمًا في الحفاظ على صحة الأمعاء ولها

تأثير على ارتفاع ضغط الدم، من بين هذه الأطعمة: الزبادي الطبيعي وخل التفاح.
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الأسماك الدهنية

تناول الأسماك الدهنية من أفضل الخيارات التي تساعد على خفض ضغط الدم حيث تحتوي على
نسـبة عاليـة مـن أحمـاض الأوميجـا  ونسـبة منخفضـة مـن الـدهون المشبعـة ممـا يقلـل مـن تراكـم

الترسبات الكلسية في الشرايين وبالتالي خفض ضغط الدم.

مـن بين هـذه الأسـماك التونـة والسـلمون والسرديـن والرنجـة، لكـن حـاول أن تتجنـب الأسـماك الـتي
تحتوي على نسبة عالية من الزئبق مثل الماكريل وأبو سيف.

احذر هذه الأطعمة
هناك الكثير من الأطعمة التي نحبها كثيرًا ونميل إلى تناولها لكنها تسبب ارتفاع ضغط الدم بشكل

كبير، لذا ينبغي التوقف عن تناولها أو تناولها بحذر شديد.



الملح
لا تكمــن المشكلــة في الملــح علــى وجــه التحديــد، بــل في الصوديــوم الــذي يشكــل نســبة كــبيرة منــه، يــؤثر
الصوديوم على توازن السوائل في الجسم مما يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم، يأتي الصوديوم أيضًا في
أشكال خفية غير الملح الخام حيث يوجد في الخبز والبيتزا واللحوم المصعنة التي تحتاج إلى الملح الكثير

لحفظها، كذلك الجبن المالح والمخللات.

الأطعمـــــــة الغنيـــــــة بالـــــــدهون المشبعـــــــة
والمتحولة

يــادة مــدة صلاحيهــا، هــذه الــدهون تســبب ارتفــاع تســتخدم الــدهون المتحولــة في الأطعمــة المعبــأة لز
الكوليسترول الضار وخفض الكوليسترول المفيد مما يؤثر على صحة القلب ويسبب ارتفاع ضغط

الدم.
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السكر
قد يبدو الأمر مفاجئًا، لكن السكر له تأثير غير مباشر على ضغط الدم، فالأطعمة والمشروبات المحلاة

يادة الوزن والسمنة وبالتالي ارتفاع ضغط الدم، لذا لا تفرط في تناول السكر. تؤدي إلى ز

إن اتباع نظام غذائي صحي فعال لا يساعد على إدارة ضغط الدم فقط، لكنه يمنحنا صحة جيدة
على مختلف المستويات ويحافظ على صحتنا مع تقدم العمر ويؤخر من إصابتنا بالكثير من أمراض

الشيخوخة، لذا لا تتهاون في الحفاظ على صحتك.
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