
 رژیم غذایی در بیماران قلبی

 سالم افراد مشابه قلبي بيماران غذايي رژيم

 بسيار مصرفي نمك و چربي كنترل فقطاست. 

 .باشد مي ضروري

 مانند اشباع يا جامد هاي چربي از زياد استفاده

 هاي كره و روغن نارگيل، روغن جامد، روغن

 و دل ، پاچه كله چرب، پر لبنيات حيواني،

 و چرب غذاهاي مغز، شيردان، و سيراب جگر،

 سس ها، كردني سرخ مثل روغن در ور غوطه

 كه كيك و شيريني مايونز، مثل چرب هاي

 رفته كار به آنها تهيه در زياد روغن يا خامه

 خون كلسترول يا چربي افزايش باعث است،

 .شود مي

 باعث تواند مي تدريج به رود بالا كلسترول اگر

 يا مغزي سكته عروق، گرفتگي يا شدن تنگ

 شود. قلبي سكته

( كه در LDLجهت كاهش چربي نوع بد )

رگها رسوب مي كند و افزايش چربي خوب 

(HDL ،)غذايي مواد نكردن مصرف بر علاوه 

 مثل مفيد هاي چربي غذايي، رژيم در فوق،

 قاشق دو تا يك حد در را و زيتون روغن

 و چرب گياهي هاي دانه روز، در غذاخوري

 ،زميني بادام گردو، مثل خام هاي آجيل انواع

 استكان نصف حد در آفتابگردان تخمه بادام،

 از استفاده. نماييد استفاده روز در كوچك

 آزاد، ماهي مانند چرب هاي ماهي و نارگيل

 .باشد محدود بايد برون ازون ساردين،

 :توجه

 و ترش صنعتی، هاي میوه آب مصرف از

 .نمائید پرهیز جدا   اسیدي

 و پاها كردن ورم موجب نمك زياد مصرف

 فشار رفتن بالاشود.  مي خون فشار افزايش

 ها، كليه مغز، قلب، بر وارده فشار خون،

 را بدن اعضاي كليه و ها رگ تمام چشمها،

 مبتلا بيماران دليل همين بهدهد.  مي افزايش

 به مجاز قلبي نارسايي و بالا خون فشار به

 .نيستند شور غذايي مواد و نمك مصرف

 مواد تمام و خرما عسل، شكر، قند، مصرف

 چون شود، كنترل بايد اي نشاسته و غذايي

 افزايش چاقي، موجب زياد قند و شيريني

 ديابت بيماري و خون قند افزايش خون، چربي

 .شود مي قند مرض يا

 حبوبات، ها، سبزي ها، ميوه انواع از استفاده

 كاهش به سماق و زردچوبه پياز، سير،

 موجب فيبرها .كند مي كمك خون كلسترول

 غذا، هضم به كمك خون، كلسترول كاهش

 تنظيم و پرخوري از جلوگيري سيري، ايجاد

 دار، سبوس هاي نان. شوند مي خون قند

 ها، سبزي و ها ه ميو سويا، حبوبات، غلات،

 .هستند ها ويتامين و املاح فيبر، از سرشار

 نداشتن دليل به مرغ تخم سفيده مصرف

 مرغ تخم زرده ولي ندارد محدوديتي كلسترول

 .شود استفاده هفته در عدد دو از بيشتر نبايد
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 سعي آهن فقر خوني كم از جلوگيري براي

 حدود وعده هر و بار 3 تا 2 هفته در كنيد

 مانند چربي بدون قرمز گوشت گرم 011

 دانه مصرف. كنيد استفاده گوسفند  گوشت

 آفتابگردان، دانه گندم، سبوس كنجد، سويا،

 هندي، بادام بادام، عدس، سفيد، لوبيا نخود،

 حاوي غذايي مواد با همراه زردآلو برگه و فندق

 فرنگي گوجه ها، توت مركبات، مثل Cويتامين

 بدن نياز مورد آهن تامين به اي دلمه فلفل و

 .كند مي كمك

 بسیار ها نوشابه انواع از زیاد استفاده

 كم دوغ توانید می آن جاي به. است مضر

 .كنید نوشابه جایگزین را نمك

 ليوان سه تا دو چرب، كم ماست و شير مصرف

 به) گرم 31 مقدار به نمك كم پنير مصرف و

 .است مجاز روز در (كبريت قوطي يك اندازه

 مانند دار كافئين مواد و تند فلفل مصرف در

 توانند مي كه پررنگ چاي و شكلات قهوه

 .نكنيد روي زياده دهد، افزايش را قلب ضربان

 مصرف شخصي، حساسيت نداشتن صورت در

 بلامانع معمول حد در ها ترشي و ها ادويه

 فشار آمدن وارد موجب وزن افزايش .است

. شود مي بدن اعضاي ساير و قلب بر زيادي

 تغذيه كنترل بر علاوه چاقي از جلوگيري جهت

 پياده و ورزش دقيقه سي روزي حتما خود

 .كنيد روي

 فشار و خون چربي بر علاوه كه كنيد توجه

 زندگي، فشارهاي و سيگار كشيدن بالا، خون

 هاي زمينه و بالا خون قند چاقي، تحرك، عدم

 و قلبي بيماريهاي به ابتلا سبب توانند مي ارثي

 .شوند آنها تشديد يا عروقي
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