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 : ماهي

 حداقل باید افراد این و است قلبي بيماران براي غذا بهترین 

 تحقيقات طي.  كنند مصرف دریایي غذاي مرتبه سه اي هفته

 مي خون هاي چربي كاهش موجب ها ماهي روغن ، بسيار

.  كنند مي جلوگيري عروق دیواره در چربي رسوب از و شود

 ماهي سایر از بيش سالمون و آلا قزل ، ساردین هاي ماهي

 .  هستند 3 امگا داراي ها

 :  3 امگا هاي چربي و E ویتامين مكمل هاي قرص

 دستور طبق باید و است مفيد قلبي عوارض دچار افراد براي 

 .  شود مصرف

 ، بالا خون فشار و خون چربي بر علاوه كه كنيد توجه"

 ، تحرك عدم ، زندگي فشارهاي و استرس ، سيگار كشيدن

 ابتلا سبب توانند مي ارثي هاي زمينه و بالا خون قند ، چاقي

 ".  شوند عروقي – قلبي بيماریهاي به

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 98  فروردین    :         تهيه تاریخ

 99مهر  :    نگري باز تاریخ

 98 اردیبهشت     :      ابلاغ تاریخ

 مهتاب دكتر:      كننده تائيد فرد
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 .  شود محدود هفته در عدد 3 به مرغ تخم

 : است خوب قلبي بيمار براي غذاهایي چه

 :  ها ميوه و سبزیجات

 خون چربي ، هستند بالا فيبر هم و زیاد ویتامين داراي هم كه

 دستگاه از غذا عبور به ضمناً.  دهند مي كاهش را خون قند و

 پایين را سرطان به ابتلا احتمال و كنند مي كمك نيز گوارش

 ، كلم گل ، قرمز كلم برگ، كلم ، گندم جوانه.)  آورند مي

 ، مارچوبه ، اسفناج ، چغندر شلغم، ، بروكلي ، بروكسل كلم

 و مفصل سالاد توانيد مي روز هر)  ،. (  سبز نخود و سبز لوبيا

 .( كنيد ميل و تهيه غذایي مواد این از لذیذي

 : چربي كم لبنيات

 . هستند بيمار فرد نياز مورد پروتئين و كلسيم كننده تامين 

 : دار سبوس هاي نان

 خون چربي دهنده كاهش هم و زیاد B ویتامين حاوي هم 

 . دار سبوس جوي نان و سنگك نان ، بربري نان مثل هستند

 : حبوبات

 زیادي املاح و هستند چربي كم و كافي پروتئين كننده تأمين 

 .  دارند

 : مایع هاي روغن

 ، عروق و قلب هاي بيماري به مبتلا افراد براي روغن بهترین 

 خصوصاً و غذا پخت براي آفتابگردان و كانولا مایع روغن

 . است سالاد روي زیتون روغن

 5/1 شير و ماست.  شود مصرف چربي كم خيلي لبنيات  %

  چربي

 و پرچربي هاي شيریني ، كالباس و سوسيس خوردن از 

 است چربي از پر كه كوبيده هاي كباب و ها سس ، پرخامه

 سيرابي و پاچه كله ، مغز و جگر و دل ، پرچربي آبگوشت ،

 .  كنيد پرهيز

 و شكلات ، قهوه مثل دار كافئين مواد و تند فلفل مصرف در 

 افزایش را قلب ضربان تعداد توانند مي كه غليظ چاي

 .  نفرمائيد روي زیاده ، دهند

 :  نمك

 شما یعني.  شود محدود روز در گرم 3-4 به را آن مصرف

 همراه به روزانه را نمك مرباخوري قاشق كی هستيد مجاز

 .  كنيد مصرف غذا

 نياورید سفره سر را نمك . 

 خيارشور ، پفك ، چيپس مثل شور تنقلات خوردن از ، 

 .كنيد خودداري سبزیجات و شور ترشي

 :  ساده قندهاي

 كمتر سبوس بدون و سفيد هاي نان و شيریني ، قند ، شكر

 مواد تمام و خرما ، عسل ، شكر و قند مصرف.  شود مصرف

 موجب زیرا.  شود كنترل باید اي نشاسته و شيرین غذایي

 و خون قند افزایش ، خون گليسيرید تري افزایش ، چاقي

 . شود مي دیابت بيماري

 

 : عروقي و قلبي بيماران غذایي رژیم

 چربي رسوب از ناشي(  كرونر عروق)  قلب هاي رگ بيماري

 ، رگ كامل شدن مسدود با كه است فلب عروق ي دیواره بر

 بيماران غذایي رژیم اساس.  كند مي بروز قلبي سكته و درد

 نمك ، چربي مقدار كنترل فقط ، است سالم افراد مشابه قلبي

 .  است ضروري بسيار مصرفي شيریني و

 : قلبي هاي بيماري بروز از گيري پيش مناسب هاي روش

  خون فشار سطح داشتن نگه پایين (1

  چربي كم غذایي رژیم دریافت (2

  اضافي وزن كاهش (3

  سيگار ترك (4

 خانوادگي سابقه یا اند شده قلبي سكته دچار بار یك كه كساني

 قلبي هاي بيماري بروز براي كه زیر مواد از باید دارند سكته

 .  كنند پرهيز خطرزاست

 :  كلسترول و اشباع هاي روغن

 بيماران براي عامل خطرسازترین ، شده اشباع هاي روغن

 .  است خطر معرض در افراد و قلبي

 :شامل ها روغن این

 چربيهاي و نباتي جامد روغن – كره – حيواني جامد روغن

 مصرف كمتر باید امكان حد تا كه هستند گوشت به چسبيده

 .  شوند

 افرادي براي هفته در بار 3 فقط قرمز گوشت خوردن پس 

  است مجاز ، كم ميزان به هستند بالا خون چربي داراي كه



 


