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أظهرت نتائج الأبحاث أن نوعية الغـذاء تـؤثر فـي           

وفي دراسة حديثة ظهر أن إتباع      . ارتفاع ضغط الدم    
  .حمية معينة يساعد في خفض ارتفاع ضغط الدم

على الرغم من أن هذه الحمية المقصود بها المرضى         
 ـ        حية المصابين بارتفاع ضغط الدم ، ولكنها أيضاً ص

جداً ، لذا فإن بقية أفراد العائلة يمكـن أن يـشاركوا            
  .بها

سوف نستعرض في الصفحات التالية هذه الحميـة ،         
كمـا  . كيفية البداية بها واتباعها ، والاستمرار فيها        

سوف نعرض كمثال كيفية إتباع هذه الحميـة خـلال          
  .أسبوع

 إلـى  نـسبة    (Dash)وجدت دراسة سريرية وتدعى     
(Dietary Approaches to Stop Hypertension)   أنـه

من الممكن خفض ضغط الدم المرتفع باتبـاع خطـة          
ــشبعة    ــدهون الم ــدهون وال ــرة بال ــة فقي غذائي
والكوليسترول، وغنية بالفاكهة ، والخضار ومنتجات      
الحليب قليلة الدسم ، وهي غنية أيضاً بالمغنيـسيوم         

  .والبوتاسيوم والكالسيوم والبروتينات والألياف
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 ضـغط الـدم     ت داش خفض  (Dash)ة الغذائية   الخط
ملل زئبقـي   3 ملل زئبقي انقباضي و    6المرتفع بمعدل   

  .انبساطي
وقد أظهرت هذه الدراسة نتائج فعالة بشكل أكبر مـع          

 وقد  .من كانوا يعانون من ارتفاع أكبر في ضغط الدم          
 ملـل   11حصل انخفاض الضغط الانقباضي بمعـدل       

  .زئبقي ملل 6زئبقي والانبساطي بمعدل 
وقد ظهرت هذه النتائج خلال أسبوعين مـن بدايـة          

  .الخطة الغذائية
في الصفحات التالية سوف نوضـح لـك الحـصص          

  .(Dash)والمجموعات الغذائية لخطة داش 
إن الحصص التي تحتاج لها قد تختلف اعتماداً علـى          

  .حاجتك للسعرات الغذائية
 قد  (Dash)  داش من الضروري الانتباه إلى أن خطة     

تحتوي على حصص أكبر من الفاكهة ، الخضروات ،         
والحبوب مما كنت تتناول في السابق ، وهذا يجعـل          
الخطة غنية بالألياف التي قد تسبب بدورها الـشعور         
بالانتفاخ والإسهال ، على أنها مفيـدة لمـن لـديهم           

وللتعود على الخطـة الجديـدة يجـب        . إمساك أيضاً   

ت والحبـوب   الزيادة في حصص الفاكهة والخـضروا     
  .بشكل تدريجي

 تحتوي علـى    (Dash)قوائم الطعام في حمية الداش      
 ملغم صوديوم فـي     2400بمعدل  (ملح صوديوم قليل    

 غم ملح   6(أي ما يعادل ملعقة شاي من الملح        ) اليوم
 يـؤدي إلـى     (Dash) إن اتباع خطة الداش      .) طعام

تناول ملح أقل لأن الفواكـه والخـضروات تحتـوي          
وديوم قليل ، كما أن عـدم اسـتخدام         طبيعياً على ص  

  .الملح في الطبخ يعتبر ضرورياً جداً
� �

�kאfא��p%��%��Zf���v��(Dash)؟�� �
 لا يحتاج إلى شـراء      (Dash)إن اتباع الداش    ! سهل

 أول طريـق    .أطعمة خاصة أو اتباع وصفات صعبة       
 بعاداتـك   (Dash)للبداية هو مقارنة خطـة الـداش        

ه في بعض الأيام قد تأكـل       الغذائية الحالية ، وتذكر أن    
حصصاً أكبر من المسموح به من مجموعة غذائيـة         
واحدة ، وأقل من مجموعة أخـرى ، لكـن لا تقلـق      
عليك فقط أن تتأكد أن معدل ما تأكله خـلال أسـبوع            

  .واحد يعادل الكمية المسموح بها من الحصص
�kאfא�������p%א��(Dash):�� �
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ى أسـاس   الخطة الغذائية الموضحة أدناه وضعت عل     
إنّ الحـصص فـي   .  سعر حراري في اليـوم     2000

المجموعة الغذائية الواحدة قد تختلف حسب احتياجك       
  .للسعرات الحرارية

استخدم هذا الجدول عند تخطيطـك قـوائم طعامـك          
  .وخذها معك للتسوق لمساعدتك في الاختيار

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

أهمية آل 
مجموعة 

غذائية لخطة 
الداش 
(Dash) 

أمثلة 
الحصص   حجم الحصة  حظاتوملا

  اليومية
المجموعة 
  الغذائية

ѧѧѧѧصدر أساسѧѧѧѧيم 
  للطاقة والألياف

خبѧѧѧѧѧѧѧѧѧر آامѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 
النخالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ، 
جѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧریش ، 
مرقѧѧѧѧѧوق ، رز ، 
مكرونѧѧة ، فѧѧشار 
، خبز ، شابورة    

  ، بسكویت

   شریحة من الخبر-
 آѧѧѧѧوب مѧѧѧѧن حبѧѧѧѧوب   -

  الفطور
 نѧѧѧѧصف آѧѧѧѧوب مѧѧѧѧن   -

الѧѧѧرز ، المكرونѧѧѧة ،  
  أو القمح

  الحبوب  7-8

مѧѧѧѧѧѧѧصدر غنѧѧѧѧѧѧѧي  
وتاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧيوم ، بالب

المغنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسييوم 
  والألياف

طمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاطم ، 
بطѧѧاطس ، جѧѧزر  
، بѧѧازلاء ، قѧѧرع   
، آوسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ، 
سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبانخ ، 
فاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧولياء ،  
  أرضي شوآي

 آѧѧѧѧѧѧوب خѧѧѧѧѧѧضروات  -
  ورقية نيئة 

 نѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصف آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوب  -
  خضروات مطبوخة

 مѧѧѧѧѧѧل عѧѧѧѧѧѧصير 180 -
  خضروات

  الخضروات  4-5

مѧѧѧѧѧѧѧѧصدر مهѧѧѧѧѧѧѧѧم 
للبوتاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيوم ، 
المغنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسيوم 

  والألياف

مشمش ، موز ،    
تمѧѧѧѧѧر ، عنѧѧѧѧѧب ، 

رتقѧѧال ، غریѧѧب ب
فѧѧروت ، منجѧѧا ،  
بطѧѧيخ ، خѧѧوخ ،  
أنانѧѧاس ، زبيѧѧب  

  ، فراولة

 مѧѧѧѧѧѧل عѧѧѧѧѧѧصير 180 -
  الفاآهة

   فاآهة متوسطة-
 ربѧѧѧѧع آѧѧѧѧوب فاآهѧѧѧѧة  -

  مجففة
 نѧѧصف آѧѧوب فاآهѧѧة   -

طازجѧѧѧة ، مجمѧѧѧدة ، 
  أو معلبة

  الفواآه  4-5

مѧѧѧѧصدر أساسѧѧѧѧي 
للكالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسيوم 

  والبروتين

حليѧѧѧѧب ، لѧѧѧѧبن ،  
زبادي عѧادي أو    
مجمѧѧѧѧѧد ، جѧѧѧѧѧبن  

 أو  منزوع الدسم 
  قليل الدسم

   مل حليب240 -
   آوب زبادي-
   غم جبن45 -

2-3  
الألبان منزوعة 

الدسم وقليلة 
  الدسم

أهميѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل 
مجموعة غذائيѧة   
لخطѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧداش 

(Dash) 

أمثلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الحѧѧѧصص   حجم الحصة  وملاحظات

  اليومية
المجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  الغذائية
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مѧѧѧѧѧصدر غنѧѧѧѧѧي 
بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالبروتين 
  والمغنيسيوم

اختѧѧѧѧѧѧر اللحѧѧѧѧѧѧم 
الخѧѧѧѧѧѧالي مѧѧѧѧѧѧن 
الدسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم ولا 

  لي اللحومتق

 غѧѧѧѧم لحѧѧѧѧوم ،  90 -
  دواجن أو أسماك

 أو          2
  أقل

اللحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم ، 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدواجن 
  والأسماك

مѧѧѧѧѧصدر غنѧѧѧѧѧي 
بالطاقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ، 
المغنيѧѧѧѧѧѧسيوم ، 
البوتاسѧѧѧѧѧѧѧيوم ، 
البѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧروتين 

  .والألياف

لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوز ، 
مكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرات 
مخلوطѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة ، 
فѧѧѧستق ، فѧѧѧول  
سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوداني ، 
جѧѧѧѧوز ، بѧѧѧѧذور 
دوار الѧѧѧѧشمس 
، فاصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوليا 
جافѧѧة ، فѧѧول ،  
عدس ، بازلاء   

  جافة

و  ثلѧѧѧѧѧѧѧث آѧѧѧѧѧѧѧوب أ  -
نѧѧѧѧѧѧѧѧصف وأوقيѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  مكسرات

-ѧѧѧام أو ي ملعقتѧѧѧطع 
نѧѧѧѧصف أوقيѧѧѧѧة مѧѧѧѧن 

  البذور

 نصف آѧوب بقѧول      -
  جافة مطبوخة

 في  4-5
الأسѧѧѧѧبو

  ع

 تالمكѧѧѧѧѧسرا
البѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذور 
والبقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧول 

  المجففة

یجѧѧѧѧѧب اختيѧѧѧѧѧار 
أطعمѧѧѧѧѧة قليلѧѧѧѧѧة 

  الدسم دائماً

مѧѧارجرین لѧѧين  
، مایونيز قليل   
الدسѧѧѧم ، متبѧѧѧل 
سѧѧѧѧѧلطة قليѧѧѧѧѧل  
الدسم ، زیѧوت    

: نباتيѧѧѧѧة مثѧѧѧѧل 
الزیتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧون ، 

ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذرة ، ال
الكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧانولا 

  والسافلاور

 ملعقѧѧѧѧѧѧѧѧѧة شѧѧѧѧѧѧѧѧѧاي -
  مارجرین لين

 ملعقѧѧѧѧѧѧѧѧѧة طعѧѧѧѧѧѧѧѧѧام -
  مایونيز قليل الدسم

 ملعقتѧѧѧѧѧѧѧي طعѧѧѧѧѧѧѧام -
متبѧѧѧѧل سѧѧѧѧلطة قليѧѧѧѧل 

  الدسم

 ملعقѧѧة شѧѧاي زیѧѧت -
  نباتي

الزیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوت   2-3
  نهووالد

الحلویات یجѧب   
أن تكѧѧون قليلѧѧة  

  الدسم

شѧѧراب القيقѧѧب 
، سكر ، مربى    
، جيلاتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين 
بنكهѧѧة الفواآѧѧه 
، الآیѧѧѧسكریم ، 

لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشربات ، ا
  الحلویات

 ملعقѧѧة طعѧѧام سѧѧكر -
  أو مربى

 في 5
بوالأس
  ع

  الحلویات

� �
� �

��:א��fא��������� �
.  الغذائية   (Dash)من السهل التمسك بحمية الداش      

وهذه بعض الطرق للمساعدة في بداية برنامج التغذية       
  .الصحية 

&�hf��%��h����{Z�x���. 

 إذا كنت تتناول حصة أو أثنين من الخضار فـي      •
يوم ابدأ بزيادة حصة خـضار مـع الــغذاء          ال

  .وأخرى مع العشاء 
وإذا كنت تتناول عصير الفاكهة فقط مع الفطور         •

للوجبـة أو تنـاول الفاكهـة       ابدأ بإضافة حصة    
 .كوجبة خفيفة 

استخدم نصف كمية الزبـد والزيـت ومتـبلات          •
 .السلطة التي تستخدمها الآن

 جرب استخدام المتبلات الخالية من الـدهون أو        •
قليلة الدهون مثل المايونيز ومتـبلات الـسلطة        

 .قليلة ا لدسم

122 121 



  

  

 حصص في   3بالتدريج زود منتجات الحليب إلى       •
اليوم مثل حليب قليل الدسم مع الفطـور ، لـبن           

 .قليل الدسم مع الغذاء وزبادي مع العشاء

�nא��j��}�1��%��w�nא���מ���y�%�w1	�4hא�� 
متـوفر  اشتري كمية أقل من اللحم إذا كان غيـر           •

 .فإنك لن تأكل كثيراً
 غـم أو    180حدد كمية اللحم المتناول يومياً بــ         •

 .حصص من اللحم يعادل صدر دجاجة3أوقيات، 6
تناول كمية  . إذا كنت تتناول كمية كبيرة من اللحم         •

 .أقل بالتدريج ، النصف في الوجبة الأولى ثم الثلث
حضر وجبتين على الأقل في الأسبوع لا تحتـوي          •

 .ومعلى اللح
زد في حصص الخضار ، الرز ، المكرونة والبقول          •

 .الجافة
� �

��������n*א}�� �%��א	��fמ�א��a%�}מ����	fא��
������a%��}�}Z. 

الفواكه والأطعمة قليلة الدسم توفر تنوعاً لذيـذ         •
 .الطعم

استخدم الفواكه المحفوظة فـي عـصيرها ، أو          •
الفاكهة الطازجة التي لا تحتاج إلى تحـضير أو         

 .فة سهلة الحملالمجف
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: جــرب هــذه الوصــفات للوجبــات الخفيفــة  •
البسكويت غير المملح ، مكسرات مخلوطة مـع        
الزبيب ، الزبادي منزوع الدسم أو قليل الدسم ،         
الزبادي المثلج ، فشار بدون زبد وملح ، عيدان         

  .خضروات طازجة مثل الجزر والكرفس والخيار
  

������fא���������hn�0�����Xאg���
���y}%�����1א��a%��o}����kא
(Dash):� �

اجعل زيادة حصص الخضار والفاكهة في طعامك        •
إلى ثمانية في اليوم ، وهي عملية سهلة بإضافة         
حصتين من الفاكهة والخـضار لكـل وجبـة ،          

 .وحصة في الوجبات الخفيفة
لزيادة تناولك لمنتجات الألبان إلـى ثـلاث فـي           •

اليوم، حاول تناول حصة من منتجـات الألبـان         
و قليلة الدسم في كل وجبة ،       الخالية من الدسم أ   

وإذا كنت تعاني من مشاكل في هضم الألبان من         
المكن تناول أنزيم اللاكتيز المساعد فـي هـضم         
الألبان والمتوفر بشكل نقط تضاف للحليب قبـل        

شربه أو على شكل حبوب تؤخـذ قبـل شـرب           
 .الحليب

اختر الحبوب الكاملة للحصول على مواد غذائية        •
 ، مثل الخبز كامـل      Bينات  أكثر وخصوصاً فيتام  

 إلا إذا   النخالة أو حبوب الإفطار كاملـة النخالـة       
 .كان هناك مانع مثل ضعف الكلى 

استخدم الجـدول التوضـيحي الموجـود علـى          •
ملصقات الأطعمة لمقارنة المنتجات واختيار الأقل      
بالدهون المشبعة والدهون الكلية والكوليسترول     

 .والصوديوم
 الشديدة للحلويات فعليك    باع رغبتك شإذا أردت ا   •

بتناول الفاكهة الطازجة والمجففة أو الجلو بـدلا        
 .من الحلويات الدسمة

استخدم الفاكهة الطازجة والمجمدة أو المعلبة أو        •
 .المجففة

استخدم الخـضروات الطازجـة أو المجمـدة أو          •
  .المعلبة بدون إضافة الملح

� �
�kאf������-��p}�	Z(Dash):�� �
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ئم الطعـام لحميـة الـداش       هذا هو أسبوع من قـوا     
(Dash) .          2000هذه الحمية معـدة علـى أسـاس 

حجم وعدد الحصص يجـب     . سعره في اليوم الواحد     
أن يزيــد أو يــنقص حــسب الــسعرات الحراريــة 

  .المطلوبة
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