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Abstract 

Introduction:pre-hypertension is a common worldwide disease in 30-50% of the studied 

population. Diet compliance among pre-hypertensions is one of the most important changes in 

lifestyle. This study aims to determine compliance dietary approaches to stop hypertension (DASH) 

among pre-hypertensions.  

Methods:This cross-sectional study in 2017, using a cluster sampling method, 165 pre-hypertensive 

patients referred to health centers of Ferdows were surveyed. The data gathering tool was a three-

day food inventory questionnaire. Information about the nutrition program was obtained using N4 

software and data was analyzed using SPSS software version 19 and descriptive and analytic tests. 

 The diet was measured by using a three-day dietary questionnaire. In order to analyze 

the data the consumed food substances were converted into gram scale and then the N4 software 

rendered the data on diet. The obtained data were analyzed in SPSS using chi-square and 

covariance. 

Results: The average Dash diet compliance was 24.21±4.4. The mean and standard deviation of 

systolic and diastolic blood pressure were Respectively 133±9.8, 82 ±11. Compliance with the diet 

was accompanied by an increase in the consumption of fruits, vegetables, low-fat dairy, whole 

grains, beans, Nuts and reduced sodium intake Sweet drinks, and red meat and processed. There 

was a significant difference between the components of the diet plan and the score of the diet plan. 

Conclusion: Considering the importance of following a diet plan to prevent high blood pressure 

and its moderate follow-up among pre-hypertensive individuals, it is suggested that theoretically-

focused interventions be designed to increase compliance with the diet. 
Keywords: Pre-hypertension, Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH), Diet 
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 ( در بیه افزاد پیص فطارخًویDASHپیزيی اس بزوامٍ غذایی کاَىدٌ پزفطاری خًن )
، 4، حسیه فلاح ساد3ٌ، امیه صالحی ابزقًئی2سعید دضتی، 1بادآوًیسىدگان: سید سعید مظلًمی محمًد 

 5محمد حسیه سلطاوی

 ثْذاؽتی ٍخذهبت ػلَم پشؽىی داًؾگبُ ثْذاؽت، داًؾىذُ علاهت، ثز هؤحز ارتوبػی ػَاهل تحمیمبت هزوش .اعتبد1

 .، یشد، ایزاى صذٍلی ؽْیذ درهبًی

 ػلَم پشؽىی داًؾگبُ علاهت، داًؾىذُ ثْذاؽت، ،. ًَیغٌذُ هغئَل :داًؾزَی دوتزی آهَسػ ثْذاؽت ٍ ارتمبء 2

  .صذٍلی ، یشد، ایزاى ؽْیذ درهبًی ثْذاؽتی ٍخذهبت

       Email:  saeeddashty88@yahoo.com    09151067166تلفي توبط:

ذاؽت، داًؾگبُ ػلَم پشؽىی ٍ خذهبت ثْذاؽتی درهبًی ؽْیذ داًؾیبر هزوش تحمیمبت تغذیِ ٍ ػلَم غذایی، داًؾىذُ ثْ. 3

 صذٍلی ، یشد، ایزاى.

 ٍ پشؽىی ػلَم ثْذاؽت،داًؾگبُ داًؾىذُ غیزٍاگیز، ّبی ثیوبری اپیذهیَلَصی ٍ پیؾگیزی تحمیمبت هزوش اعتبد. 4

 ایزاى.  ، یشد، صذٍلی ؽْیذ درهبًی ثْذاؽتی خذهبت

داًؾگبُ ػلَم پشؽىی ٍ خذهبت ثْذاؽتی درهبًی ؽْیذ ثیوبرعتبى افؾبر،   یشد،هزوش تحمیمبت للت ٍ ػزٍق . داًؾیبر 5

 صذٍلی ، یشد، ایزاى. 
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  چکیدٌ

درصذ اس روؼیت ّبی هَرد  50تب  30:پیؼ فؾبری خَى یه ثیوبری ؽبیغ در عزاعز رْبى در  مقدمٍ

هغبلؼِ اعت. پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَی اس ضزٍری تزیي تغییزات در عجه 

ؼ در ثیي افزاد پی  DASHسًذگی هی ثبؽذ ایي هغبلؼِ ثب ّذف ثزرعی هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 فؾبرخًَی اًزبم ؽذ.

، ثب اعتفبدُ اس رٍػ 1396تحلیلی ثِ صَرت همغؼی در عبل  _: در یه هغبلؼِ تَصیفی ريش بزرسی

هَرد ثزرعی  فزدٍط هزارؼِ وٌٌذُ ثِ هزاوش ثْذاؽتی ؽْز فزد پیؼ فؾبرخًَی 165 ًوًَِ گیزی خَؽِ ای

داؽت خَران عِ رٍسُ ثَد اعلاػبت هزثَط ثِ ثزًبهِ د اثشار روغ آٍری دادُ ّب، پزعؾٌبهِ یب. لزار گزفتٌذ

ٍ  19ًغخِ  Spssتزشیِ ٍ تحلیل دادُ ّب اس ًزم افشار ثِ دعت آهذ ٍ ثزای  N4غذایی ثب اعتفبدُ اس ًزم افشار 

 آسهَى ّبی تَصیفی ٍ تحلیلی اعتفبدُ ؽذ. 

اًحزاف هؼیبر فؾبرخَى  ثَد هیبًگیي ٍ DASH 4/4±21/24هیبًگیي  پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی  یافتٍ َا:

هیلی هتز ریَُ ثَد. پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی   82±11ٍ 133±82/9عیغتَلیه ٍ دیبعتَلیه ثِ تزتیت 

DASH   ثب افشایؼ هصزف هیَُ ّب، عجشی ّب، لجٌیبت ون چزة، غلات وبهل، حجَثبت، هغشّب ٍ وبّؼ

بری هؼٌی داری هآهصزف عذین، ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي ٍ گَؽت لزهش ٍ فزاٍری ؽذُ ّوزاُ ثَد. تفبٍت 

 ٍرَد داؽت.  DASHثب اهتیبس ثزًبهِ غذایی   DASHثیي ارشای ثزًبهِ غذایی 

ِ ثِ اّویت پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی رْت پیؾگیزی اس اثتلا ثِ فؾبرخَى ثبلا ٍ هیشاى ثب تَر وتیجٍ گیزی:

هتَعظ پیزٍی اس آى در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَی پیؾٌْبد هی ؽَد رْت افشایؼ هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ 

 غذایی، عزح ّبی هذاخلاتی تئَری هحَر ثزًبهِ ریشی گزدد. 

 

 پیؼ فؾبرخَى، ثزًبهِ غذایی وبٌّذُ پزفؾبری خَى، رصین غذایی.  :کلیدی ياژٌ َای

 .ایي همبلِ ثزگزفتِ اس پبیبى ًبهِ وبرؽٌبعی ارؽذ داًؾىذُ ثْذاؽت، داًؾگبُ ػلَم پشؽىی ؽْیذ صذٍلی یشد هی ثبؽذ
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  ( در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَیDASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی وبٌّذُ پزفؾبری خَى ) 

 1399ًَسدّن،ؽوبرُ دٍم،خزداد ٍ تیز  عبل                                                 علَع ثْذاؽت یشد ػلوی پضٍّؾی هبٌّبهِ دٍ

 

 
  مقدمٍ 

هیلی  139تب  120، هیشاى فؾبر خَى عیغتَلیه اس 2003اس عبل 

                   هیلی هتز ریَُ ثِ  89تب  80هتز ریَُ ٍ یب دیبعتَلیه 

    " )Prehypertension) َىـخ  برـؼ فؾـپی"َاى ـػٌ

 JNC7(Seventh Report of the Joint National ظ ـتَع

Committee on Prevention, Detection, Evaluation, 

and Treatment of High Blood Pressure(  تؼییي ؽذ

(1 .) 

پیؼ فؾبری خَى خغز اثتلا ثِ پزفؾبری خَى را در همبیغِ ثب 

( ایي 2-6افزادی وِ فؾبرخَى ًزهبل دارًذ افشایؼ هی دّذ )

( ثبلاتزی 7-10لیغزیذ )( ٍ تزی گ8( ولغتزٍل )7، 8افزاد ٍسى )

اس افزاد  درصذ 90در همبیغِ ثب روؼیت ًزهبل دارًذ. حذٍد  

پیؼ فؾبرخًَی حذالل یىی اس ػَاهل خغز ثیوبری ّبی للجی 

 (. 11ػزٍق را دارا ّغتٌذ)

تب  30هغبلؼبت در عزاعز رْبى هیشاى ؽیَع پیؼ فؾبرخًَی را 

یشاى ( ٍ در ایزاى هغبلؼبت ه12درصذ گشارػ وزدًذ ) 9/48

-5/35 ٍ سًبى  6/59-2/44ؽیَع پیؼ فؾبرخًَی را در هزداى 

 (. 8، 13درصذگشارػ وزدًذ ) 5/44

پیؼ فؾبرخَى در دعتِ ثٌذی ثیوبری لزار ًوی گیزد ٍ ًیبس ثِ 

ثبیذ ثصَرت پبیذار ٍ ثٌبثزایي دریبفت درهبى دارٍیی ًذارًذ 

رذی ثِ اصلاح عجه سًذگی خَد رْت وبّؼ خغز اثتلا ثِ 

 (.     1فؾبرخَى ثبلا در آیٌذُ ثپزداسًذ )

ثِ دلیل راثغِ ثیي پیؼ فؾبرخَى ٍ ثیوبری ّبی للجی ػزٍلی 

JNC7  ثِ هٌظَر وبّؼ فؾبرخَى ٍ پیؾگیزی اس آعیت ثِ اًذام

رْت تغییز برّبیی راّىهی تَاى ( 9ػزٍلی )ّب ٍ حَادث للجی 

عجه سًذگی ثِ تزتیت اّویت در وبّؼ هیشاى فؾبرخَى 

(، رػبیت 15، 16)ٍسى وبّؼ وِ ؽبهل (، 14پیؾٌْبد ًوَد )

 DASH (Dietary Approaches to Stopثزًبهِ غذایی 

Hypertension ()17( وبّؼ هصزف عذین ،)17-19 ٍ )

 (.  20، 21فؼبلیت فیشیىی اعت )

ثزًبهِ غذایی  ًؾبى داد وِ ًبلیشآهتبٍ  عیغتوبتیه ٍرهزًتبیذ 

DASH  یه اعتزاتضی تغذیِ هٌبعت ثزای پیؾگیزی ٍ درهبى

فؾبر خَى ثیوبریْبی للجی ػزٍلی اعت سیزا ثبػج وبّؼ 

هیلی هتز ریَُ  54/3ٍ  74/6ٍ دیبعتَلیه ثِ تزتیت  هیغتَلیع

   هی ؽَد ٍ ًیش ثبػج ثْجَد عبیز ػَاهل خغزعبس للت ٍ ػزٍق 

 (.22-25) هی گزدد

 ون لجٌیبت عجشی، هیَُ، هصزف فزاٍاى ثزًبهِ غذایی ایي در

 گیبّی، غلات وبهل، گَؽت ثذٍى چزثی، هزؽ هغشّبی چزة،

فیجز، پتبعین، هٌیشین ٍ  ثبلای همبدیز اس عزؽبر هبّی  اعت وِ ٍ

هیلی  2300ولغین هی ثبؽذ در حبلی وِ هصزف هحذٍد عذین )

اؽجبع، چزثی  ّبی ؽیزیي، چزثی ّبی ًَؽیذًی گزم رٍساًِ(،

غذایی ثِ (. ایي ثزًبهِ 17، 26تَصیِ ؽذُ اعت ) ول ٍ ولغتزٍل

دلیل ٍرَد همبدیز ثبلای فیجز، آًتی اوغیذاى، اعیذّبی چزة 

غیز اؽجبع ٍ لجٌیبت ون چزة ثزای ثْجَد همبٍهت اًغَلیٌی، 

وبّؼ التْبة ٍ اختلالات هتبثَلیه ٍ در ًتیزِ احز هخجت ثز 

 (.27ؾگیزی اس ثیوبری ّبی للجی ػزلی هفیذ ّغتٌذ)پی

را در  DASHثب ایي حبل هغبلؼبت هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 .(28ثیي افزاد  فؾبرخًَی ٍ عبلن هحذٍد گشارػ وزدًذ )

ثب تَرِ ثِ ایٌىِ افزاد پیؼ فؾبرخًَی ثغیبر در هؼزض خغز لزار 

در  DASHدارًذ ؽٌبخت هیشاى پیزٍی اس ارشای ثزًبهِ غذایی 

ثیي ایي افزاد هی تَاًذ در آیٌذُ ثِ ثزًبهِ ریشی رْت ارتمبی ایي 

رفتبرّب ووه ًوبیذ. ثٌبثزایي ایي هغبلؼِ ثب ّذف ثزرعی هیشاى 
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 در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَی DASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 اًزبم ؽذ. 1396ؽْز  فزدٍط در عبل 

 ريش بزرسی 

 همغؼی ًَع اس تحلیلی - تَصیفی هغبلؼِ یه حبضز پضٍّؼ

ًفز اس افزاد پیؼ  165ثز رٍی  1396 عبل سهغتبى در وِ ثَد

فؾبرخًَی هزارؼِ وٌٌذُ ثِ هزاوش ثْذاؽتی ؽْز فزدٍط وِ 

 اًزبم گزفت.  ثَدًذ،هبیل ثِ ؽزوت در هغبلؼِ 

درصذ ٍ دلت  5تؼذاد حزن ًوًَِ ثب در ًظز گزفتي عغح خغبی 

ًفز ثزآٍرد ؽذ وِ ثب تَرِ ثِ ًوًَِ گیزی خَؽِ ای  155،  2/0

ًفز در ًظز گزفتِ ؽذ، ًوًَِ گیزی ثِ رٍػ خَؽِ ای ثَد.  165

ثِ ایي صَرت وِ هزاوش ثْذاؽتی ثِ ػٌَاى خَؽِ در ًظز گزفتِ 

س هیبى آًْب  دٍ هزوش ثِ تصبدف اًتخبة ؽذُ ٍ ؽذًذ  ٍ عپظ ا

افزاد پیؼ فؾبرخًَی در دعتزط هَرد ثزرعی لزار گزفتٌذ.  

هؼیبرّبی ٍرٍد ثِ هغبلؼِ : فؾبرخَى فزد در هحذٍدُ پیؼ 

فؾبرخَى ثبؽذ، اس حضَر در هغبلؼِ رضبیت داؽتِ ثبؽذ. 

تؾخیص ثیوبری دیبثت،  ًبرعبیی   -1هؼیبرّبی خزٍد ؽبهل 

 ٍ ػذم تَاًبیی پبعخگَیی ثِ عَالات ثَد. ولیِ  

ثزای روغ آٍری اعلاػبت اس پزعؾٌبهِ اعلاػبت دهَگزافیه ٍ  

غذایی فزد پیؼ فؾبرخًَی اس پزعؾٌبهِ  ّبی ثزای تؼییي دریبفت

  .یبداؽت خَران عِ رٍسُ اعتفبدُ ؽذ

 ی پبیِ ثز  DASHغذایی الگَی اس هیشاى پیزٍی ارسیبثی

 غذایی رشء 8 اعبط ثز غذایی، رصین (scoring)اهتیبسثٌذی 

 لجٌیبت هغشّب، ٍ حجَثبت وبهل، غلات ّب، ّب، عجشی هیَُ ؽبهل

 ّبی ًَؽیذًی ؽذُ، فزاٍری ٍ لزهش ّبی چزة،گَؽت ون

هغبلؼِ  هَرد افزاد ؽذ.  هحبعجِ ًوه هصزف ٍ هیشاى ؽیزیي

 غذایی، الگَی  ارشای اس یه ّز ثزای خَد دریبفت هیشاى عجك

 DASHغذایی  ثزًبهِ . در لزار گزفتٌذ هختلف پٌزه ّبی در

 ًَؽیذًی گَؽت، پبییي دریبفت ٍ اٍل گزٍُ 5 ثبلای دریبفت

پٌزه اس  ووتزیي ثِ اعت ثٌبثزایي هغلَة ًوه ٍ ؽیزیي ّبی

 اهتیبس هصزف گَؽت، ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي ٍ ًوه، ثبلاتزیي

 عپظ  .تؼلك گزفت اهتیبس 1 پٌزه، ثبلاتزیي ثِ ٍ 5 یؼٌی

  DASHغذایی الگَی در آى ی داهٌِ وِ ؽذ روغ اهتیبسّبی

 ثیؾتز وغت وزدًذ  ثیؾتزی اهتیبس وِ ثَد. افزادی 40تب  8اس 

 (. 29ثزػىظ ) ٍ وزدُ اًذ پیزٍی DASHاسرصین غذایی 

 N4  ٍSPSSروغ آٍری ؽذُ ٍارد ًزم افشار در ًْبیت دادُ ّبی 

آهبری تَصیفی ٍ زدیذ ٍ ثب اعتفبدُ اس آسهَى ّبی گ 19ًغخِ 

 تٌجبعی تزشیِ ٍ تحلیل گزدیذ. اع

اس  پظ هغبلؼِ اًزبم پضٍّؼ، در اخلاق اصَل رػبیت ثِ هٌظَر

ؽْیذ  پشؽىی ػلَم داًؾگبُ اخلاق وویتِ اس تأییذیِ وغت

( صَرت IR.SSU.SPH.REC.1395.103صذٍلی یشد ثب وذ )

گزفت ّوچٌیي ثِ افزاد ؽزوت وٌٌذُ تَضیحبت لاسم در راثغِ ثب 

هغبلؼِ ٍ هحزهبًِ ثَدى اعلاػبت دادُ ؽذ ٍ رضبیت ًبهِ وتجی 

 .اخذ ؽذ

 

 یافتٍ َا

ٍیضگی ّبی ػوَهی افزاد هَرد هغبلؼِ ثِ  تفىیه پٌزه ّب یب  

آهذُ اعت. هیبًگیي   1در رذٍل  DASHاهتیبس ثزًبهِ غذایی 

ٍ هیبًگیي عٌی  DASH 4/4±21/24پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

ثَد. هیبًگیي  99/8عبل ثب اًحزاف هؼیبر  49افزاد ؽزوت وٌٌذُ 

ٍ  82/9ثب اًحزاف هؼیبر  133فؾبرخَى عیغتَلیه افزاد 

هیلی هتز  11ثب اًحزاف هؼیبر  82دیبعتَلیه افزاد فؾبرخَى 

 ریَُ ثَد. 
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  ( در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَیDASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی وبٌّذُ پزفؾبری خَى ) 

 1399ًَسدّن،ؽوبرُ دٍم،خزداد ٍ تیز  عبل                                                 علَع ثْذاؽت یشد ػلوی پضٍّؾی هبٌّبهِ دٍ

 

 
را دریبفت  DASHثزًبهِ غذایی  1افزاد ؽزوت وٌٌذُ اهتیبس 

اس افزاد پیؼ فؾبرخًَی  (درصذ 4/5)ًفز 8دًذ. تٌْب ًىزدُ ثَ

 ثبلاتزیي اهتیبس پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی را داؽتٌذ. 

ًؾبى داد اس هیبى هتغیزّبی دهَگزافیه  Chi-Squareسهَى آ

ؽبخص تَدُ ثذًی راثغِ هؼٌی داری ثب ًوزُ پیزٍی اس ثزًبهِ 

         غذایی داؽت ثِ ایي ؽىل وِ ثب افشایؼ ًوزُ پیزٍی اس 

                               ًوزُ ؽبخص تَدُ ثذًی وبّؼ DASHثزًبهِ غذایی 

 .(1)رذٍل هی یبفت

در ثیي پٌزه ّبی   DASHدریبفت ّبی ارشای ثزًبهِ غذایی 

آهذُ اعت. پیزٍی اس  2در رذٍل   DASHاهتیبس ثزًبهِ غذایی 

ثب افشایؼ هصزف هیَُ ّب، عجشی ّب،  DASHثزًبهِ غذایی 

لجٌیبت ون چزة، غلات وبهل، حجَثبت ٍ هغشّب ّوزاُ ثَد. 

لزار   DASHافزادی وِ در عغح ثبلاتزی اس اهتیبس ثزًبهِ غذایی 

داؽتٌذ، ًغجت ثِ پبییي تزیي پٌزه، ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي، ًوه 

وزدًذ. تفبٍت  ٍ گَؽت لزهش ٍ فزاٍری ؽذُ ووتزی هصزف هی

ثب اهتیبس  DASHری هؼٌی داری ثیي ارشای ثزًبهِ غذایی آهب

ٍرَد داؽت ثِ ایي تزتیت وِ ثب افشایؼ  DASHثزًبهِ غذایی 

هغشیزبت ٍ  لجٌیبت، عجشی، هیَُ،ًوزُ ثزًبهِ غذایی هصزف 

غلات وبهل افشایؼ یبفتِ ثَد ٍ ثب وبّؼ ًوزُ ثزًبهِ غذایی 

ّبی هصزف گَؽت لزهش ٍ فزاٍری ؽذُ، ًوه ٍ ًَؽیذًی 

  DASHب پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی ؽیزیي افشایؼ یبفتِ ثَد. ث

دریبفت پتبعین، ولغین، هٌیشین ٍ فیجز غذایی افشایؼ پیذا وزدُ 

ثَد. هیبًگیي ٍ اًحزاف هؼیبر هصزف درؽت هغذی ّب ٍ اهلاح 

 آهذُ اعت.  3در رذٍل

 
  DASHٍیضگی ّبی ػوَهی افزاد پیؼ فؾبرخًَی ثز اعبط اهتیبس ثزًبهِ غذایی : 1رذٍل 

 
  DASHاهتیبس ثزًبهِ غذایی  

  P value (%) تؼذاد  5 4 3 2  

676/0 150(100) 8 78 61 3  فؾبرخَى عیغتَلیه  

781/0 150(100) 8 78 61 3  فؾبرخَى دیبعتَلیه  

 612/0 68(3/45) 4 39 24 1  سى رٌظ

82(7/54) 4 39 37 2  هزد  

 761/0 4(7/2) 0 1 3 0  عبل 30سیز  عي

  20(3/13) 0 12 8 0  عبل 40تب  30

  57(38) 5 28 23 1  عبل 50تب  40

  57(38) 3 31 22 1  عبل 60تب  50 

  12(8) 0 6 5 1  عبل 60ثبلای  

 226/0 41(6/27) 3 27 10 1  اثٌذایی هیشاى تحصیلات

  50(2/40) 1 29 30 0  دیپلن

  48(2/32) 4 22 20 2  داًؾگبّی

 990/0 142(7/94) 8 73 58 3  هتبّل ٍضؼیت تبّل
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   عیذ عؼیذ هظلَهی هحوَدآثبد ٍ ّوىبراى

 1399ًَسدّن،ؽوبرُ دٍم ، خزداد ٍ تیز  عبل                                                        علَع ثْذاؽت یشد هبٌّبهِ ػلوی پضٍّؾی دٍ

 

 
  2(3/1) 2 1 1 0  هززد/ رذا ؽذُ

  65(6/43) 4 37 24 0  خبًِ دار ؽغل

 664/0 30(1/20) 2 14 14 0  وبرهٌذ

  32(5/21) 2 15 13 2  ثبسًؾغتِ

  22(7/14) 0 12 9 1  آساد 

 

 تَدُ ثذًی

 120(6/40) 8 59 52 1  عجیؼی

 014/0 24(1/16) 0 15 9 0  اضبفِ ٍسى

  5(4/3) 0 4 0 1  چبق

ٍضؼیت 

 التصبدی

  31(6/20) 1 17 11 2  خَة

  774/0 113(3/75) 7 58 47 1  هتَعظ

  6(4) 0 3 3 0  ضؼیف

  

 DASHدر ثیي اهتیبس ثزًبهِ غذایی DASHهیبًگیي ٍ اًحزاف هؼیبر ارشای ثزًبهِ غذایی  :2رذٍل 

اًحزاف  هیبًگیي گزٍُ ّبی غذایی 

 هؼیبر

2 3 4 5 P  

  001/ 0> 77/310±73/94 84/205±60/72 109/159±44/58 33/108±37/44 08/78 16/190 عجشی

 001/ 0> 14/518±64/188 25/351±85/172 98/211±23/140 210±33/23 72/180 58/299 هیَُ

 030/ 0 33/17±51/19 60/9±21/9 30/6±41/7 11/4±16/4 65/9 66/8 هغشیزبت

 001/ 0> 33/25±66/12 19/22±91/14 48/17±49/14 88/18±61/12 68/14 38/20 حجَثبت

 001/ 0> 59/287±54/205 14/203±53/151 50/112±78/88 22/32±68/21 26/142 47/166 لجٌیبت

 001/ 0> 96/307±73/123 75/199±91/150 13/92±83/123 80±65/121 02/151 90/159 غلات عجَط دار

 014/ 0 0±0 75/12±65/34 84/50±82/101 22/102±77/88 35/73 24/29 ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي

گَؽت لزهش ٍ 

 فزاٍری ؽذُ

59/69 92/29 09/23±77/80 15/29±44/75 05/30±91/66 60/22±88/55 <0 /001 

ًوه )هیلی گزم در 

 رٍس(

22/943 10/595 19/144±41/742 25/463±20/642 72/148±31/467 29/87±20/309 <0 /001 

 * هیبًگیي عِ رٍسُ دریبفت ّبی غذایی افزاد پیؼ فؾبرخًَی 
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  ( در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَیDASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی وبٌّذُ پزفؾبری خَى ) 

 1399ًَسدّن،ؽوبرُ دٍم،خزداد ٍ تیز  عبل                                                 علَع ثْذاؽت یشد ػلوی پضٍّؾی هبٌّبهِ دٍ

 

 
 DASHهیبًگیي ٍ اًحزاف هؼیبر دریبفت ّبی غذایی افزاد هجتلا ثِ پیؼ فؾبرخَى در ثیي اهتیبس ثزًبهِ غذایی : 3رذٍل 

   اًحزاف هیبًگیي 

 هؼیبر

2 3 4 5 P  

 

  004/0 61/215±62/53 69/167±47/55 87/133±70/44 34/134±81/26 85/54 83/155 هٌیشین )هیلی گزم(

 046/0 74/2687±48/543 26/2039±12/580 20/1607±74/570 93/1481±04/169 635 53/1885 پتبعین )هیلی گزم(

 001/ 0> 49/769±53/185 68/655±06/212 43/501±22/187 62/474±65/106 47/215 81/594 ولغین )هیلی گزم(

 001/ 0> 69/794±09/185 739±75/218 93/638±07/227 07/829±48/230 27/226 701 فغفز )هیلی گزم(

 28/1796 05/444 40/133±1795 04/435±84/1674 911/428±1857 06/450±81/2166 <0 /001 (KCوبلزی )

 33/295 91/76 78/27±82/287 31/69±71/267 78/74±58/309 11/82±40/373 <0 /001 (GM)وزثَّیذرات

 61/63 93/16 99/8±55/62 50/17±10/60 51/16±81/65 73/14±08/71 014/0 (GM)پزٍتئیي

 76/42 01/15 68/5±91/44 23/16±30/42 35/14±71/42 51/14±59/47 019/0 (GM)چزثی

 71/13 65/4 75/4±32/15 12/5±80/13 33/4±65/13 54/4±66/13 056/0 (GM)اؽجبع چزة   اعیذّبی

 85/11 41/4 05/2±96/13 77/4±87/11 18/4±72/11 36/4±82/12 541/0 (GM)اعیذّبی چزة هَفب

 63/10 96/5 86/0±03/10 37/6±60/10 69/5±38/10 26/6±63/13 920/0 (GM)اعیذّبی چزة پَفب

 10/223 42/95 15/124±94/232 85/88±37/233 07/103±69/218 06/64±51/187 759/0 (MGولغتزٍل)

 92/16 74/6 265/0±08/7 87/1±42/8 51/4±28/10 58/1±71/10 (GM) فیجز 007/0

 * هیبًگیي عِ رٍسُ دریبفت ّبی غذایی افزاد پیؼ فؾبرخًَی 

 بحث ي وتیجٍ گیزی

ثِ ػٌَاى یه عجه  DASHدر حبل حبضز ثزًبهِ غذایی 

سًذگی لاسم ٍ ضزٍری رْت وٌتزل فؾبرخَى عجك دعتَرالؼول 

ّفتِ پیزٍی اس ثزًبهِ  2(. ثؼذ اس 30-32ّبی ثیي الوللی اعت )

خَى وبّؼ پیذا هی وٌذ  فؾبر  هیشاى DASHغذایی 

 ثزًبهِ  اس   پیزٍی هیبًگیي  داد  ًؾبى  (.ًتبیذ ایي هغبلؼِ 33)

درصذ اس افزاد پیؼ  3/5ثَد ٍ  DASH4/4±21/24غذایی 

را  DASHفؾبرخًَی ثبلاتزیي هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

ٍ ّوىبراى در یه هغبلؼِ هلی هیشاى پیزٍی اس  Mellenداؽتٌذ. 

 66/33در ثیي افزاد پیؼ فؾبرخًَی  DASHثزًبهِ غذایی 

ٍ ّوىبراى ًیش در   Leonّوچٌیي( 28درصذ گشارػ وزدًذ )

را در ثیي  DASHهیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی  هغبلؼِ خَد
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   عیذ عؼیذ هظلَهی هحوَدآثبد ٍ ّوىبراى

 1399ًَسدّن،ؽوبرُ دٍم ، خزداد ٍ تیز  عبل                                                        علَع ثْذاؽت یشد هبٌّبهِ ػلوی پضٍّؾی دٍ

 

 

درصذ گشارػ  20افزاد فؾبرخًَی ثغتزی در ثیوبرعتبى را 

در هغبلؼِ  DASH( عغح پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 34وزدًذ )

 ٍ ّوىبراًؼ ًیش ثِ عَر ولی ون ثَد kawanعیغتوبتیه رٍیَ 

فبٍت ّب هی تَاًذ ًبؽی اس ت ثِ ًظز هی رعذ تفبٍت در یبفتِ( 35)

در ًَع ؽزوت وٌٌذگبى ٍ تفبٍت در اثشار هَرد اعتفبدُ ثزای 

 . ثبؽذ DASHارسیبثی ثزًبهِ غذایی 

ّبی اًتخبثی در هَرد ثزًبهِ غذایی  ّوچٌیي عغح ادراوبت گزٍُ

 ثز دریبفت غذایی افزاد هَحز ثبؽذ.  هی تَاًذ ثیوبری ًیش  اّویتٍ 

ًؾبى داد اس ثیي هتغیزّبی دهَگزافیه تٌْب ؽبخص تَدُ  ًتبیذ

راثغِ هؼٌی داری داؽت.  DASHثذًی ثب پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

عي، هیشاى تحصیلات ٍ ؽبخص ٍ ّوىبراى  Mellenدر هغبلؼِ 

راثغِ هؼٌی  DASHتَدُ ثذًی ثب هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 .(28داری داؽتٌذ)

  Gunther راثغِ ای ثیي ؽبخص تَدُ ثذًی ٍ ٍ ّوىبراى ًیش

( ایي ثزًبهِ غذایی ثِ 36پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی هؾبّذُ ًىزدًذ )

دلیل تبویذ ثز هصزف ثبلای هیَُ، عجشی ٍ غلات وبهل ٍ ٍرَد 

 فیجز ثبػج تؼبدل در ٍسى افزاد هی ؽَد.  همبدیز ثبلای

ثب افشایؼ هصزف هیَُ ّب،  DASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

لجٌیبت ون چزة، غلات وبهل، حجَثبت ٍ هغشّب  عجشی ّب،

فزد ًؾبى داد وِ پیزٍی  ّوزاُ ثَد. ًتبیذ هغبلؼِ ثزن ٍ لبعوی

ثب افشایؼ دریبفت عجشی، هیَُ، لجٌیبت  DASHاس ثزًبهِ غذایی 

(. 37، 38ون چزة، غلات وبهل، حجَثبت ٍ هغشّب ّوزاُ ثَد )

اس ثزًبهِ  ّوچٌیي در هغبلؼِ ثٌیغی وٌْغبل ٍ ّوىبراى پیزٍی

ثب دریبفت ّبی ثبلای هیَُ، عجشی ّب، لجٌیبت،  DASHغذایی 

 (. 39حجَثبت ٍ هغشّب ّوزاُ ثَد )

هیَُ ٍ عجشی ثِ دلیل فیجز ٍ پتبعین  ثبلا، ٍ عذین ون ثبػج 

( هصزف حجَثبت ٍ آریل ّب ًیش 40وبّؼ فؾبرخَى هی ؽَد )

بری ّبی ثِ دلیل عذین ون ٍ فیجز ثبلا ثِ عَر هؼىَط ثب ثزٍس ثیو

( فزاٍردُ ّبی لجٌی ًیش ثِ دلیل 41-43للجی ٍ ػزٍلی راثغِ دارد )

حضَر پزٍتئیي، ولغین، پتبعین ٍ ٍیتبهیي دی ثبػج وبّؼ 

 (.  44، 45ریغه ثیوبری ّبی للجی ٍ ػزٍلی هی ؽَد )

در وبّؼ  DASHثب تَرِ ثِ تبحیزات ارشای ثزًبهِ غذایی 

ی آهَسؽی هی تَاى هیشاى فؾبرخَى، ثب اعتفبدُ اس تئَری ّب

هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی را افشایؼ داد تب اس اثتلای افزاد 

 پیؼ فؾبرخًَی ثِ فؾبرخَى ثبلا در آیٌذُ پیؾگیزی وزد. 

ثب  DASHًتبیذ هغبلؼِ ًؾبى داد افشایؼ پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

وبّؼ هصزف ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي، ًوه ٍ گَؽت ّبی لزهش 

ثَد وِ ًتبیذ هغبلؼِ ثزن ٍ ّوىبراى ًؾبى  ٍ فزاٍری ؽذُ ّوزاُ

داد ثب افشایؼ هیشاى پیزٍی هصزف ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي ٍ ًوه 

وبّؼ پیذا وزدُ اعت ٍلی هصزف گَؽت در ثیي اهتیبس ّبی 

 (.  37ثزًبهِ غذایی وبّؼ پیذا ًىزدُ ٍ هؼٌی دار ًجَد )

تَصیِ ّبی رصین غذایی ثزای علاهتی ؽبهل هحذٍدیت در 

ت لزهش یب تَصیِ ربیگشیي وزدى آى ثب گَؽت هصزف گَؽ

 (. 46عفیذ اعت وِ همذار چزثی ووتزی دارد )

هصزف گَؽت ّبی فزاٍری ؽذُ هخل عَعیظ ٍ وبلجبط ثِ 

دلیل همذار عذین ثبلاتز ٍ ثؼلاٍُ افشٍدًی ّبیی هخل ًیتزیت ّب، 

ًیتزٍساهیي ّب ثب پیبهذّبی هضز للجی ػزٍلی ٍ هزي ٍ هیز ارتجبط 

 (. 47-49دارد )

فؾبرخًَی ٍ ثب تَرِ ثِ ایٌىِ وبّؼ هیشاى فؾبرخَى ثیوبراى 

 ثزًبهِ غذایی ّفتِ پیزٍی اس  2افزاد هجتلا ثِ پیؼ فؾبرخَى ثؼذ اس 
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 
DASH ( هی تَاى ثب اعتفبدُ اس ربیگشیي 50ؽَد ) حبصل هی

ّبی غذایی عبلن ٍ افشایؼ هیشاى اگبّی ثیوبراى هیشاى پیزٍی اس 

    را افشایؼ داد. DASHثزًبهِ غذایی 

دریبفت  DASHًتبیذ ًؾبى داد ثب پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی  

پتبعین، ولغین، هٌیشین ٍ فیجز غذایی افشایؼ پیذا وزدُ اعت. اس 

ػَاهل تغذیِ ای وِ هَرت وبّؼ فؾبرخَى هی ؽَد هی تَاى 

ثِ افشایؼ هصزف پتبعین، ولغین، فیجز ٍ هٌیشین ٍ وبّؼ اًزصی 

 .(51) ٍ عذین اؽبرُ وزد

ًتبیذ هغبلؼِ ثزن ٍ ّوىبراى ًؾبى داد ثب پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

DASH  دریبفت پتبعین، ولغین، هٌیشین، فَلات ٍ فیجز افشایؼ

( ّوچٌیي در هغبلؼِ لبعوی فزد ٍ ّوىبراى ثب 37یبفتِ اعت )

ثب عٌذرم هتبثَلیه در ثیي  DASHػٌَاى ارتجبط ثزًبهِ غذایی 

ثزًبهِ غذایی ثب دریبفت ثبلای فیجز،  سًبى ًؾبى داد پیزٍی اس

 (. 38هٌیشین، ولغین ٍ فَلات ّوزاُ اعت )

هیبًگیي پتبعین، ولغین ٍ عذین هصزفی در هغبلؼِ اعتبد رحیوی  

( 52هیلی گزم ثَد ) 2363ٍ  6/463، 1722ٍ ّوىبراى  ثِ تزتیت 

ثِ هصزف هیَُ، عجشی،  DASHثب تَرِ ثب تبویذ ثزًبهِ غذایی 

شیزبت در عَل رٍس ٍ تبحیز ایي هَاد غذایی در حجَثبت ٍ هغ

               وبّؼ فؾبرخَى ثِ دلیل ٍرَد پتبعین، هٌیشین ٍ فیجز ثبلا، 

هی تَاى ثب ؽٌبعبیی ٍ وبّؼ هَاًغ هَرَد پیزٍی اس ثزًبهِ 

  را افشایؼ داد. DASHغذایی 

هغبلؼِ حبضز اٍلیي هغبلؼِ اًزبم ؽذُ در سهیٌِ ثزًبهِ غذایی 

DASH  ِدر ثیي افزاد هجتلا ثِ پیؼ فؾبرخَى در ایزاى ثَد و

ثغیبر هی تَاًذ ثزای پیؾگیزی اس اثتلا ثِ فؾبرخَى ثبلا هَرد 

 هی ثبؽذ. در هغبلؼِ ایي لَت ًمبط اساعتفبدُ لزار گیزد وِ 

 ثزخی ثِ ثبیذ هغبلؼِ ایي اس آهذُ ثِ دعت ّبی یبفتِ تفغیز

آٍری اعلاػبت  اس رولِ روغ وزد، ًیش تَرِ ّب هحذٍدیت

ثزًبهِ غذایی ثِ صَرت خَدگشارؽی وِ اهىبى خغبی اًذاسُ 

گیزی ٍرَد داؽت، ػلاٍُ ثز ایي پزعؾٌبهِ یبداؽت خَران عِ 

رٍسُ لبدر ثِ اًذاسُ گیزی عغح دلیك عذین وِ یىی اس ارشای 

اصلی ایي ثزًبهِ غذایی اعت ًوی ثبؽذ ٍ ًیش همذار هصزف هبدُ 

ًوی ؽَد احتوبل تخویي ووتز یب غذایی ثِ صَرت دلیك هؾخص 

ثیؾتز اس همذار ٍالؼی هصزف هوىي اعت گشارػ ؽَد. ٍ ًیش ثِ 

 ول ثِ تؼوین لبثل ّبی حبصل دلیل همغؼی ثَدى ایي هغبلؼِ یبفتِ

 ًیغت.  وؾَر

ثب ایي ٍرَد تَصیِ هی ؽَد وِ هغبلؼبت آیٌذُ ًگز در ایي سهیٌِ 

اًزبم پذیزد ٍ ًیش ثب اعتفبدُ اس ًتبیذ ایي هغبلؼِ هذاخلات دلیك 

آهَسؽی در ثیي افزاد هجتلا ثِ پیؼ فؾبرخَى عزاحی گزدد ٍ 

هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی افشایؼ یبثذ تب در آیٌذُ ؽبّذ 

 فؾبرخَى ثبلا ثبؽین. وبّؼ هجتلایبى ثِ ثیوبری 

در ثیي  DASHًتبیذ ًؾبى داد هیشاى پیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 ثَد.  21/24±4/4افزاد پیؼ فؾبرخًَی 

 هیَُ،اس ثزًبهِ غذایی هصزف هیشاى پیزٍی ًوزُ افشایؼ ثب 

هغشیزبت ٍ غلات وبهل افشایؼ یبفتِ ثَد ٍ ثب  لجٌیبت، عجشی،

لزهش ٍ فزاٍری ؽذُ، وبّؼ ًوزُ ثزًبهِ غذایی هصزف گَؽت 

ب چٌیي ث ًوه ٍ ًَؽیذًی ّبی ؽیزیي افشایؼ یبفتِ ثَد. ّن

دریبفت پتبعین، ولغین، هٌیشین  DASHپیزٍی اس ثزًبهِ غذایی 

 ٍ فیجز غذایی افشایؼ پیذا وزدُ ثَد. 

 تضاد مىافع 

ًَیغٌذگبى ایي همبلِ اػلام هی دارًذ وِ ّیچ گًَِ تضبد هٌبفؼی  

 ٍرَد ًذارد. 
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 

 قدرداویتطکز ي 

ایي همبلِ ًتیزِ ثخؾی اس پبیبى ًبهِ تحمیمبتی همغغ دوتزی 

 آهَسػ ثْذاؽت ٍ ارتمبی علاهت داًؾگبُ ػلَم پشؽىی ؽْیذ 

 

صذٍلی یشد هی ثبؽذ. ًَیغٌذگبى اس توبهی ػشیشاًی وِ در ایي 

  هغبلؼِ ّوىبری وزدًذ تمذیز ٍ تؾىز هی ًوبیٌذ.
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