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 ،یشخص تیدر صورت نداشتن حساس

ها در حد معمول  یها و ترش هیمصرف ادو

وزن موجب وارد آمدن  شیافزا. بلامانع است

 یبدن م یاعضا ریبر قلب و سا یادیفشار ز

علاوه بر  یاز چاق یریجهت جلوگ. شود

 قهیدق ۰۳ یخود حتما روز هیکنترل تغذ

که  دیتوجه کن دیکن یرو ادهیورزش و پ

خون و فشار خون بالا  یبعلاوه بر چر

ف عدم  یزندگ یو فشارها گاریس دنیکشش

 یها نهی، قند خون بالا و زم یتحرک، چاق

 یقلب یهایماریتوانند سبب ابتلا به ب یم یارث

 .آن ها شوند دیبا تشد یو عروق

و ماست کم چرب، دو تا سه  ریمصرف ش

 ۰۳کم نمک به مقدار  ریو مصرف پن وانیل

در روز ( تیکبر یقوط کیبه اندازه )گرم 

 . مجاز است

دار  نیمصرف فلفل تند و مواد کافئ در

 یپررنگ که م یمانند قهوه ، شکلات و چا

 ادهیز ،دهد شیتوانند ضربان قلب را افزا

 .دینکن یرو

فیبرها موجب کاهش کلسترول خون، کمک 

از  یری، جلوگ یریس جادیبه هضم غذا ، ا

. شوندیقند خون م میو تنظ یچرخور

 ا،یسبوس دار، غلات حبوبات ، سو ینانها

،  بریها ، سرشار از ف یها و سبز وهیم

 . ها هستند نیتامیاصلاح و و

نداشتن  لیتخم مرغ به دل دهیسف مصرف

زرده تخم  یرد ولندا یتیکلسترول محدود

از دو عدد در هفته  شتریب دیمرغ نبا

 . استفاده شود

 یفقر آهن سع یاز کم خون یریجلوگ یبرا

بار و هر وعده حدود  ۳تا  ۲در هفته  دیکن

. دیگرم گوشت گوساله استفاده کن ۰۱۱

سبوس گندم ، . کنجد ا،یمصرف دانه سو

سفید فی  ایدانه افتابگردان، نخود، لوب

فندق و برگه  ،یعدس، بادام، بادام هند

 نیتامیو یحاو ییزردآلو همراه با مواد غذا

 شناسنامه بروشور آموزشی

 رژیم غذایی در بیماران قلبی آموزش عنوان
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C و  یمثل مرکبات ، توت ها ف گوجه فرنگ

 ازین ازیآهن مورد ن نیبع تام یفلفل دلمه ا

 .کند یبدن کمک م

 اریاز انواع نوشابه ها بس ادیز استفاده 

دوغ کم  دیتوان یآن م یبه جا. مضر است

 .دینوشابه کن نیگزیک را جانم

چرب مانند  یها یو ماه لیاستفاده از نارگ

 . محدود باشد دیبا نیآزاد و سارد یماه

 :  توجه

، ترش و  یصنعت یها وهیمصرف آب م از

 . دیینما زیجدا پره یدیاس

نمک موجب ورم کردن پاها و  ادیز مصرف

بالا رفتن . شود یفشار خون م شیافزا

 هیفشار خون، فشار وارده بر قلب، مغز ، کل

بدن  یاعضا هیتمام رگها و کل. ها ، چشم ها 

 مارانیب لیدل نیبه هم. دهد یم شیرا افزا

 یقلب ییمبتلا به فشار خون بالا و نارسا

شور  ییمجاز به مصرف نمک و مواد غذا

 .ستندین

مصرف قند، شکر، عسل، خرما و تمام مواد 

چون . کنترل شود دیبا یو نشاسته ا ییغذا

 شی، افزا یموجب چاق ادیو قند ز ینیریش

 یماریقند خون و ب شیخون، افزا یچرب

 . شود یمرض قند م ای ابتید

ها ،  یها، سبز وهیاز انواع م استفاده

، زرد چوبه و  ازیحبوبات فی سیر ، پ

 یبه کاهش کلسترول خون کمک م یسمان

 .کند

مشابه افراد سالم  یقلب مارانیب ییغذا میرژ

 یو نمک کصرف یفقط کنترل چرب. است

 . باشد یم یضرور اریبس

اشباع  ایجامد  یها یاز چرب ادیز استفاده

، روغن و  لیمانند روغن جامد ، روغن نارگ

پرچرب ، کله پاچه  اتیلبن یوانیح یکره ها

، مغز،  ردانیو ش رابی، دل و جگر ف س

چرب و غوطه ور در روغن مثل  یغذاها

چرب مثل  یها، سس ها یسرخ کردن

روغن  ایکه خامه  کیو ک ینیریش ونز،یما

باعث . آن ها به کار رفته است هیته در ادیز

 . شود یبا کلسترول خون م یچرب شیافزا

تواند  یم جیکلسترول بالا رود به تدر اگر

عروق ، سکته  یگرفتگ ایباعث تنگ شدن 

 . شود یقلب سکته ای یمغز

که در رگ ( LDL( نوع بد  یکاهش چرب جهت

) خوب  یچرب شیو افزا کندیها رسوب م

HDL  )ییعلاوه بر مصرف نکردن مواد غذا 

 دیمف یها یف چرب ییغذا میدر رژ. فوق 

و روغن کانولا را در حد  تونیمثل روغن ز

در روز، دانه  یتا دو قاشق غذاخور کی

خام  یها لیچرب و انواع آج یاهیگ یها

بادام، تخمه  ،ینیف بادام زم گردومثل 

آفتابگردان در حد نصف استکان کوچک در 

 .دییروز استفاده نما

 
 



 


