
 

 تغذیه بیماران قلبی، عروقی 

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

   تا حد امکان روغن كتلت و كوكو را بعد از پخت بوويوهولو

 .ديتمال يا كاغذهای جاذب روغن بگهريد

   تا حد امکان از مصرف گوشتهای فراوری شده ماننود هوا

داگ، يويهس،ژامبون، ناگت مرغ و گوشت، حتي با عنووان 

  .خود داری كنهد »كم چرب  «

  بواييوي  3ماهي های چرب مانند يالمون ك  حاوی امگوا

 )  HDLهستند يبب كاهش تری گلهسريد خون و تنظهم

 .چربي مفهد خون) مي شوند

  پروتئهن يويا برخي اثرا  مفهد دارد و يبب كاهشLDL

)چربوي  HDL)چربي بد خون ) و تری گلهسريد و افزايش 

 .مفهد خون) مي شود

  مصرف يهب زمهني را كاهش و مصرف دان  ها وغلا  كامل

 .و برنج قهوه ای را افزايش دههد

  غلا  بدون يبوس مانند برنج يفهد و نان يفهد يبب افت

يريع قند خون و گرينگي زودرس مي شودو اضاف  دريافت 

 .آن يبب چاقي و تجمع در بدن بصور  چربي مي شود

  وزن خود را كم كنهد: كاهش وزن باعث كمك ب  كواهوش

)چربي بد خون )  و توری گولوهوسوريود و LDLكلسترول 

)چربي مفهد خون) ، كمك ب  كاهش فشوار  HDLافزايش

 خون، كاهش خطر حملا  قلبي و يکت  مي شود.

 يوبوب افوزايوش ايتعمال دخانها  را ترک كنهد :HDL 

چربي مفهد خون) و كاهش خطر بهماريهای قلبي عروقوي ( 

 و يکت  مي شود. 

 ورزش كردن يبب  .برنام  منظمي برای ورزش داشت  باشهد

دقهقو   34-04مي گردد )  LDLو كاهش   HDLافزايش 

توا  3ورزش مانند قدم زدن، شنا، دوچرخ  يواری ب  تعداد 

 )بار در هفت  0

 www.bohlool.gmu.ac.irآدرس اينترنتي    

  اگر مي خواههد .LDL  كاهش يابد، مصورف چوربوي

های اشباع را كاهش دههد. چربي های اشوبواع شوده 

معموي در حرار  معمولي اتاق بصور  جامد هستنود 

) مانند روغن های جامد و روغن های حهواني ) ،  از 

مصرف اين روغن ها بايد پرههز نمود زيرا بواعوث بواي 

 .در خون مي شوند LDL كلسترول بد يعني رفتن

  چربي ترانس را تقلهل دههد،  يعني پرههز از مصورف

يرخ كوردن ) غذاهای يرخ كرده و بسهاری از تنقلا .

عمهق يبب از بهن رفتن خواص مفهد مواد غذايي مي 

های ترانس باعث ايجاد التهاب در ديوواره  چربي).شود

هوای  شوند و از اين راه نهز در ايجواد پولاک عروق مي

 .قلب نقش دارند های خوني رگ چربي و انسداد

  بنابراين برای حفظ يلامت قلب، بايد مهوزان مصورف

 .های ترانس را ب  حداقل بريانهد چربي

  ،مغز دان  ها ب  كاهش كلسترول خون كمك مي كنود

البت  درنظر داشت  باشهد ك  ب  دلهل كالری باي بايد ب  

 تعادل مصرف شوند.

  روغنهای غهر اشباع مانند كانوي، زيتون و آفتابوگوردان

چربي بد خون مي شود:  اما ب  هور LDLيبب كاهش 

 حال ب  دلهل كالری باي بايد تعادل رعايت شود.

  مصرف گوشت قرمز را كاهش و مصرف ماهي و گووشوت

 بدون چربي ماكهان را افزايش دههد.

 .تمام چربهها و پويت را قبل از پخت از گوشت جدا كنهد 

  غذاها را بجای يرخ كردن، آب پز كرده يا باحرار  مستقهم

 بپريد.

  چربي موجود در خورش ها و آبگوشت را قبل از يورو

 كردن جدا كنهد.

  

  تهیه کننده:

 کارشناس تغذیه بیمارستان  —واحد آموزش سلامت 

  81مرداد 
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بهماريهای قلبي عروقي يکي از شوايوعوتوريون 

بهماريهای غهر واگهر در دنها و شايعترين عولول 

 مرگ ومهر در كشور ما مي باشد.

افزايش اين نوع بهماری ب  دلهل تغههر در رژيم 

غذايي ، فعالهت بدني و مصرف دخانهوا  موي 

باشد. امروزه مردم از غذاهای پركالری بهشوتور 

ايتفاده مي نمايند و از طرفي تحرک انها كوم 

شده ايت ، بنابراين يکي از راهکارهای كاهوش 

اين بهماريها اصلاح رژيم غذايي ويبك زندگي 

 ايت. 

عروقی  -مراقبت تغذیه اي در بیماریهاي قلبی

 )پرفشاري خون( و فشار خون بالا

با تغههرا  ياده در يبك زندگي مانند كاهش چربي و 

نمك رژيم غذايي و فعالهت بدني منظم مهتوان بواعوث 

و فشوارخوون شود و  )كلسترول) كاهش يطح چربي

احتمال بروز بسهاری از بهماريها از جمولو  ديوابوت و 

 .بهماری های عروق كرونر قلب را كاهش داد

  برای پهشگهری از فشار خون باي ب  مهوزان يوديوم

درج شده برروی برچسبهای بست  های مواد غوذايوي 

 .دقت كنهد

درمهان وعده ها ب  جای مصرف چهپس و پفك، چووب 

بوادام، پسوتو ، ) شور وياير تنقلا  پرنمك، از مغزهوا

، مايت كوم چورب، )فندق، گردو از نوع بونداده و خام

كو   )..كاهو، جعفری و) ذر  بدون نمك، انواع يبزی

 دارای منهزيم هستند ايتفاده كنهد.

  ،برخي يبزی ها مثل چغندر، هويج، كلم پهچ، ايفونواج

كرفس، شلغم و انواع كلم ها يديم زيادی دارند و نبايود 

 .مصرف شوند

  از غلا ، نان و مواكوارونوي توهوهو  شوده از گونودم

ب  دلهل داشتن فهبر و ويوتواموهون  )يبوس دار) كامل

 .ايتفاده شود

  در برنام  غذايي روزان  از مهوه ها، يبزی ها، حبوبا  و

زردآلو، گوج  فرنگوي، ) غلا  ك  ازمنابع پتايهم هستند

هندوان ، موز، يهب زمهني، آب پرتقال و گريو  فورو  

 .، بهشتر ايتفاده كنهد )منبع خوبي از پتايهم هستند

  مصرف روغنها را كاهش دههد و از روغن هايي با منوبوع

حهواني مانند په ، دمب  و كره ايتفاده نکنهود و انوواع 

روغنهای گهاهي مايع مانند روغن زيتون، روغن يويا يوا 

 .كلزا را جايگزين نمايهد

  مصرف مواد غذايي حواوی ايوهود چورب اشوبواع و

گوشت قرمز، لبنها  پر چرب، زرده تخم مرغ) كلسترول

در برنام  غذايي روزان  كاهش دههد و گوشت مواهوي،  )

 .مرغ و يويا را جايگزين كنهد

  پويت مرغ حاوی مقدار زيادی چربي ايت و بايد قوبول

 .از طبخ، پويت مرغ كاملا جدا شود

  ،در مصرف نوشهدني های كافئهن دار مانند چای و قهوه

 .اعتدال را رعايت كنهد

  روزان  يك قاشق يوپخوری روغن زيتون همراه غذا يوا

 .يايد ايتفاده نمايهد

  از مصرف نمك در ير يفره اجتناب نمايهد و ب  جای

آن از چاشني هايي مانند يبزی های معطر توازه يوا 

يوا  )...خشك مانند  )نعناع، مرزه، ترخون، ريوحوان و

يهر، لهموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طعم غذا و 

 .كاهش مصرف نمك ايتفاده كنهد

  نان لواش، نان باگت، نان ياندويچي و ب  طور كلي

نان هايي ك  با آرد يفهد تهه  شده اند و فاقد يبوس 

  .هستند را مصرف نکنهد

  بهترين نان، از نظر مهزان يبوس، نان ينگك و نان

 .جو ايت

  ،از مصرف مواد غذايي مانند: شهريونوي خوامو  ايوي

چهپس، بستني خام  ايي وينتي، نوشاب  های شهرين 

وگازدار، كره، مارگارين، روغن حهواني، روغن نوبواتوي 

جامد و نهم  جامد، دمب ، مرغ با پويت و گوشت های 

چرب، ماهي دودی وياير غذاهای نمك يوود شوده، 

پنهر ومايت خام  ايي، غذاهای چرب ويورخ شوده، 

غذاهای شور وپرنمك، يويهس، كالباس و همبورگور، 

  پهتزا، كل  پاچ ، مغز، دل وقلوه پرههز نمايهد

مراقبت تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اختتتلال 

 )کلسترول( چربی خون

مبتلا ب  چربي خون باي و برای پهشگهری از   ب  بهماران 

 :افزايش چربي خون نکا  زير را آموزش دههد

   مصرف زياد يبزی و مهوه، غلا  كامل، حبوبا  و دان

)چربي بد خون ) و همچونوهون LDLها باعث كاهش 

 كاهش وزن مي شود
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