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Lifestyle changes: 

 

 Monitor blood pressure, regularly. 

 Eat your meals and snacks at about the same time everyday. 

 Never skip a meal or a snack. 

 Eat slowly. 

 Eat every 4 hours, about 4-5 meals and snacks per day. 

 Do NOT overeat at any one particular meal.  

 Do NOT salt your foods at the table.  

 If overweight, aim to lose weight for better blood pressure control. 

 Do NOT add sugar or jaggery when cooking foods.  

 Increase fresh foods and vegetable intake for more fiber and nutrients in diet. 

 Consume foods that are less oily and less spicy. 

 Use: IODIZED SALT ONLY, 1.5- 2 tsp / day. 

 Oil: 3-4 tsp oil for cooking/ day and 1 tsp ghee per day. 

 Exercise DAILY (at least 45-60 min of walking or any other exercise of your choice) for better 

blood pressure control. 

 Take medications exactly as your doctor has recommended and never try to alter dosages. 

 Medications and diet are not substitutes for exercise, all three are equally important.  

 Cut back on salt in rotis, rice or while cooking pasta.  

 Limit tea, coffee to 1-2 cups/day. 

 

Foods to AVOID: 

 Sugar, brown sugar, coconut sugar, Jaggery (Gud) Honey, syrups, Jam. 

 Sweets, Candy and chewing gum. 

 Sweetened beverages / soft-drinks. 
 Cakes, cookies, pastries, sugar syrup, ice creams, chocolates.  

 Starchy food like rice, potato, tubers and carrots, beets, corn, peas.  

 Papad, chutney, pickles.  

 Red meats, salted/ cured meats, packaged, processed, canned foods. 

 Fast food, fried items and bakery items.  

 Chat masala,  black salt, all kinds of masala which have sodium, ready-to-use masalas or 

tastemakers. 

 High sodium snacks such as chips and pretzels. 

 Limit use of foods packed in brine such as pickled vegetables, olives, sauerkraut, horseradish. 

 Barbeque sauce, chilli sauces. Packaged sauces, soy sauce. 

 

What can you take?  

 Roasted snacks, Marie biscuits, and homemade snacks without chat masala and using minimal salt. 

 All dairy products like curd, buttermilk, paneer made from low-fat milk. 

 Fresh green vegetables and salads.  

 Consume 2-3 fruits like apple, sweet lime, orange, pear and papaya every day.  

 Flavour foods with herbs, spices, lemon, lime or salt-free seasoning blends.  
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જીવનશૈલીમ ાં ફેરફ ર 

 બ્લડ પ્રેશરન ેનનયનિતપણે િોનનટર કરો. 
 તિાર ું ભોજન અને નાસ્તો દરરોજ લગભગ એક જ સિયે લેવો. 
 ભોજન અથવા નાસ્તો ક્યારેય ચ કશો નહીં. 
 ધીિે ધીિે ખાવ ું. 
 દર 4 કલાકે, દરરોજ લગભગ 4-5 વાર ભોજન અન ેનાસ્તો લેવો. 
 કોઈ એક ખાસ ભોજન અનતશય ખાવ ું નહીં. 
 ટેબલ પર તિારા ખોરાકિાું િીઠ ું ન નાખો. 
 જો વધારે વજન હોય, તો બ્લડ પ્રેશરના વધ  સારા નનયુંત્રણ િાટે વજન ઘટાડવાન ું લક્ષ્ય રાખો. 
 ખોરાક રાુંધતી વખતે ખાુંડ કે ગોળ ન નાખો. 
 આહારિાું વધ  ફાઇબર અન ેપોષક તત્વો િાટે તાજા ખોરાક અન ેશાકભાજીન ું સેવન વધારવ ું. 
 ઓછા તેલય ક્ત અને ઓછા િસાલેદાર ખોરાકન ું સેવન કરો. 
 િીઠ ું: િાત્ર આયોડાઇઝ્ડ િીઠ ું લેવ  ું. દદવસન ું 1½ ચિચી સ ધી લઈ શકાય. 
 દદવસન ું 3-4 ચિચી તલે અને 1 ચિચી ઘી લઈ શકાય. 
 બ્લડ પ્રેશરના વધ  સારા નનયુંત્રણ િાટે દરરોજ વ્યાયાિ કરો (ઓછાિાું ઓછું 45-60 નિનનટ ચાલવ ું અથવા 

 તિારી પસુંદગીની કોઈપણ અન્ય કસરત). 
 તિારા ડૉક્ટરની ભલાિણ મ જબ દવાઓ લો અન ેડોઝ બદલવાનો ક્યારેય પ્રયાસ ન કરો. 
 દવાઓ અન ેઆહાર એ કસરતનો નવકલ્પ નથી, ત્રણેય સિાન િહત્વના છે. 
 રોટલી, ભાત અથવા પાસ્તા રાુંધતી વખત ેિીઠ ું ન નાખો. 
 ચા, કોફી દદવસના 1-2 કપ સ ધી િયાાદદત કરો. 

 

નીચે દશ ાવેલ ખોર ક ટ ળવ : 
 ખાુંડ, બ્રાઉન સ ગર, કોકોનટ સ ગર, ગોળ (ગ ડ) િધ, શરબત, જાિ. 
 િીઠાઈઓ, કેન્ડી અને ચ્ય ઈંગ ગિ. 
 શરબત  ,સોફ્ટ-દરિંક્સ . 

 કેક, કકૂીઝ, પેસ્રી, ખાુંડની ચાસણી, આઈસ્રીિ, ચોકલેટ. 
 ચોખા, બટાકા, કુંદ અન ેગાજર, બીટ, િકાઈ, વટાણા જેવા સ્ટાચાય ક્ત ખોરાક. 
 પાપડ, ચટણી, અથાણ ું અને ઉિેરેલ ું િીઠ ું. 
 રેડ િીટ, િીઠ ું ચડાવેલ ું/ ક્યોડા િીટ, પેક કરેલ, પ્રોસેસ્ડ, તૈયાર ખોરાક. 
 ફાસ્ટ ફૂડ, તળેલી વસ્ત  ઓ અન ેબેકરીની વસ્ત  ઓ. 
 ચાટ િસાલો, કાળું િીઠ ું, તિાિ પ્રકારના િસાલા જેિાું સોદડયિ હોય છે. તયૈાર િસાલા અથવા ટેસ્ટિેકર. 

 ચચપ્સ અન ેપ્રેટઝેલ્સ. 
 પેક કરેલા ખોરાકનો ઉપયોગ િયાાદદત કરો જેવા કે આથાવાળા શાકભાજી (ઓચલવ, સાવારાઉટ, 

હોસારાદડશ). 
 બાબેકય ૂસોસ,  ચીલી સોસ, સોય સોસ. 

 

તમે શ ાં લઈ શકો છો? 

 રોસ્ટેડ નાસ્તા, િેરી ચબસ્કીટ અન ેઘરે બનાવેલ નાસ્તો ચાટ િસાલા વગર અન ેઓછા િીઠા સાથ.ે 
 તિાિ ડરેી ઉત્પાદનો જેિ કે દહીં, છાશ, પનીર ઓછી ચરબીવાળા દૂધિાુંથી બનાવેલ. 
 તાજા લીલા શાકભાજી અન ેસલાડ.  
 દરરોજ 2-3 ફળો જેિ કે સફરજન,  િોસુંબી, સ્વીટ લાઈિ, પેર અન ેપપૈયાન ું સેવન કરો. 
 ખોરાકિાું સ્વાદ િાટે િીઠાને બદલે લીંબ , િરી, જીરૂ, ફૂદીનો, કોથિીરનો ઉપયોગ કરવો.  

બ્લડ પે્રશર મેનેજમેન્ટ 


