
 

 رژیم غذایی قلبی 

 کارگروه درون بخشی آموزش به بیمار سی سی یو

 کارشناس تغذیه 

 بازنگری سوم—واحد آموزش سلامت 

 عار  ‌‌چربی‌ ‌دیارا ع ‌د  های‌ترانس‌باعث‌ایجاد‌التهاا 

‌ ‌‌شرند‌ ‌از‌این‌ اع‌نیز‌د ‌ایجاد‌پاک ‌می ‌چاربای هاای

 قلب‌نقش‌دا ند. های‌خرنی‌ گ انسداد

   بنابراین برای حفظ سلامت قلب، باید میزان مصرر

 های ترانس را به حداقل برسانید. چربی

 مغز‌دانه‌ها‌به‌كاهش‌كلستر ل‌خرن‌كمك‌می‌كند،‌البته‌

‌تاااادل‌ د نظر‌داشته‌باشید‌كه‌به‌دلیل‌كالری‌بالا‌باید‌به

 مصرف‌شرند.

 غنهای‌غیر‌اشباع‌مانند‌كانرلا،‌زیترن‌ ‌آفتابگردان‌سبب‌  

‌باه‌LDLكاهش‌ چربی‌بد‌خرن‌می‌شرد:‌‌اما‌به‌هر‌حاال

 دلیل‌كالری‌بالا‌باید‌تاادل‌ عایت‌شرد.

 گارشات‌‌  ‌ مصرف‌گرشت‌قرمز‌ ا‌كاهش‌ ‌مصرف‌ماهی

 بد ن‌چربی‌ماكیان‌ ا‌افزایش‌دهید.

 .تمام‌چربیها‌ ‌پرست‌ ا‌قبل‌از‌پخت‌از‌گرشت‌جدا‌كنید 

 ‌  بااحارا‌ ‌یاا ‌كاردع غذاها‌ ا‌بجای‌سرخ‌كردن،‌آ ‌پاز

 مستقیم‌بپرید.

 ‌ سار‌ ‌از ‌قابال چربی‌مرجرد‌د ‌خر ش‌ها‌ ‌آبگرشت‌ ا

 كردن‌جدا‌كنید.

 تا‌حد‌امکان‌  غن‌كتلت‌ ‌كركر‌ ا‌باد‌از‌پخت‌برسایالاه‌

 دستمال‌یا‌كاغذهای‌جاذ ‌  غن‌بگیرید.

 ‌ هاا‌ تا‌حد‌امکان‌از‌مصرف‌گرشتهای‌فرا  ی‌شدع‌مانند

‌باا‌ ‌حاتای داگ،‌سرسیس،‌ژامبرن،‌ناگت‌مرغ‌ ‌گرشات،

 خرد‌دا ی‌كنید.‌ »كم‌چر ‌ «عنران‌

 ‌ باالایای‌‌3ماهی‌های‌چر ‌مانند‌سالمرن‌كه‌حا ی‌امگا

 HDLهستند‌سبب‌كاهش‌تری‌گلیسرید‌خرن‌ ‌تنظیام

 چربی‌مفید‌خرن(‌می‌شرند.( 

 چربی‌پر تئین‌سریا‌برخی‌اثرا ‌مفید‌دا د‌ ‌سبب‌كاهش‌‌

 شرد.‌بد‌خرن‌ ‌تری‌گلیسرید‌ ‌افزایش‌چربی‌مفیدخرن‌می

 مصرف‌سیب‌زمینی‌ ا‌كاهش‌ ‌مصرف‌دانه‌ها‌ غک ‌كامل‌

  ‌برنج‌قهرع‌ای‌ ا‌افزایش‌دهید.

 غک ‌بد ن‌سبرس‌مانند‌برنج‌سفید‌ ‌نان‌سفید‌سبب‌افت‌

سریع‌قند‌خرن‌ ‌گرسنگی‌ز د س‌می‌شرد ‌اضافه‌د یافت‌

 آن‌سبب‌چاقی‌ ‌تجمع‌د ‌بدن‌بصر  ‌چربی‌می‌شرد.

  :بااه‌وزن خود را کم کنید‌ ك كاهش‌ زن‌باعث‌كااماا

‌ ‌ ‌گالایاساریاد كاهش‌كلستر ل‌ ‌چربی‌بد‌خرن‌ ‌تاری

‌فااا ‌ HDLافزایش )چربی‌مفید‌خرن(،‌كمك‌به‌كاهاش

 خرن،‌كاهش‌خطر‌حمک ‌قلبی‌ ‌سکته‌می‌شرد.

  تر ‌دخانیا ،‌سبب‌استعمال دخانیات را ترک کنید‌:

افزایش‌چربی‌مفید‌خرن‌ ‌كاهش‌خطر‌بیما یهای‌قالابای‌

 عر قی‌ ‌سکته‌می‌شرد.‌

 (.دقایاقاه‌‌34-04برنامه‌منظمی‌برای‌  زش‌داشته‌باشید

تاا‌‌3  زش‌مانند‌قدم‌زدن،‌شنا،‌د چرخه‌سرا ی‌به‌تاداد‌

چاربای‌‌HDLبا ‌د ‌هفته(‌.  زش‌كردن‌سبب‌افزایش‌‌0

 چربی‌بد‌خرن‌می‌گردد‌‌LDLمفید‌خرن‌‌ كاهش‌
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برای‌دسترسی‌به‌محترای‌

فایل‌،‌با كد‌ ا‌با‌تلفن‌همراع‌

 خرد‌اسکن‌نمایید.



‌ اگایار‌ بیما یهای‌قلبی‌عر قی‌یکی‌از‌شایاترین‌بیما یهای‌غیر

 د ‌دنیا‌ ‌شایاترین‌علل‌مرگ‌ میر‌د ‌كار ‌ما‌می‌باشد.

افزایش‌این‌نرع‌بیما ی‌به‌دلیل‌تغییر‌د ‌ ژیم‌غذایی‌،‌فاالایات‌

‌غاذاهاای‌ ‌از ‌ماردم بدنی‌ ‌مصرف‌دخانیا ‌می‌باشد.‌امار زع

‌كام‌ پركالری‌بیاتر‌استفادع‌می‌نمایند‌ ‌از‌طرفی‌تحر ‌اناهاا

‌بایاماا یاهاا‌ شدع‌است‌،‌بنابراین‌یکی‌از‌ اهکا های‌كاهش‌این

 اصکح‌ ژیم‌غذایی‌ سبك‌زندگی‌است.‌

عروقی و  -مراقبت تغذیه ای در بیماریهای قلبی

 (فشار خون بالا )پرفشاری خون

 با‌تغییرا ‌سادع‌د ‌سبك‌زندگی‌مانند‌كاهش‌چربی‌ ‌نمك‌

 ژیم‌غذایی‌ ‌فاالیت‌بدنی‌منظم‌میتران‌باعث‌كاهش‌سطح‌

‌از‌ چربی‌)كلستر ل(‌ ‌فاا خرن‌شد‌ ‌احتمال‌بر ز‌بسیا ی

‌ ا‌ بیما یها‌از‌جمله‌دیابت‌ ‌بیما ی‌های‌عر  ‌كر نر‌قلاب

 كاهش‌داد.

 شادع‌‌ برای‌پیاگیری‌از‌فاا ‌خرن‌بالا‌به‌میزان‌سدیم‌د ج

 بر  ی‌برچسبهای‌بسته‌های‌مراد‌غذایی‌دقت‌كنید.

 ‌ شار‌ د میان‌ عدع‌ها‌به‌جای‌مصرف‌چیپس‌ ‌پفك،‌چر 

‌از‌  سایر‌تنقک ‌پرنمك،‌از‌مغزها‌)بادام،‌پسته،‌فند ،‌گرد 

نرع‌برندادع‌ ‌خام(،‌ماست‌كم‌چر ،‌ذ  ‌بد ن‌نمك،‌اناراع‌

سبزی‌)كاهر،‌جافری‌ (‌كه‌دا ای‌منیزیم‌هستند،‌استافاادع‌

 كنید.

 ‌،اسافانااج‌ ‌پایا ، برخی‌سبزی‌ها‌مثل‌چغند ،‌هریج،‌كلم

‌ناباایاد‌  ‌ كرفس،‌شلغم‌ ‌انراع‌كلم‌ها‌سدیم‌زیادی‌دا ناد

 مصرف‌شرند.

 سابارس‌)‌ از‌غک ،‌نان‌ ‌ماكا  نی‌تهیه‌شدع‌از‌گندم‌كامل

 دا )‌به‌دلیل‌داشتن‌فیبر‌ ‌ یتامین‌استفادع‌شرد.

 ‌ د ‌برنامه‌غذایی‌  زانه‌از‌میرع‌ها،‌سبزی‌ها،‌حبربا ‌ ‌غک

كه‌ازمنابع‌پتاسیم‌هستند‌)ز دآلر،‌گرجه‌فرنگی،‌هاناد اناه،‌

‌از‌ مرز،‌سیب‌زمینی،‌آ ‌پرتقال‌ ‌گریپ‌فر  ‌منبع‌خربای

 پتاسیم‌هستند(‌،‌بیاتر‌استفادع‌كنید.

 ماناباع‌‌ ‌باا مصرف‌  غنها‌ ا‌كاهش‌دهید‌ ‌از‌  غن‌هایای

حیرانی‌مانند‌پیه،‌دمبه‌ ‌كرع‌استفادع‌نکنید‌ ‌انراع‌  غنهای‌

‌ ا‌ ‌كالازا ‌یاا ‌ساریاا گیاهی‌مایع‌مانند‌  غن‌زیترن،‌  غن

 جایگزین‌نمایید.

 كالاساتار ل‌‌  ‌ مصرف‌مراد‌غذایی‌حا ی‌اسید‌چر ‌اشباع

‌بارنااماه‌ )گرشت‌قرمز،‌لبنیا ‌پر‌چر ،‌ز دع‌تخم‌مرغ(‌د 

‌ ا‌ ‌ساریاا غذایی‌  زانه‌كاهش‌دهید‌ ‌گرشت‌ماهی،‌مرغ‌ 

 جایگزین‌كنید.

 از‌‌ ‌قابال پرست‌مرغ‌حا ی‌مقدا ‌زیادی‌چربی‌است‌ ‌بایاد

 طبخ،‌پرست‌مرغ‌كامک‌جدا‌شرد.

 ‌،قاهارع‌  ‌ د ‌مصرف‌نرشیدنی‌های‌كافئین‌دا ‌مانند‌چاای

 اعتدال‌ ا‌ عایت‌كنید.

 زانه‌یك‌قاشق‌سرپخر ی‌  غن‌زیترن‌همراع‌غذا‌یا‌ساالاد‌  

 استفادع‌نمایید.

 از‌‌ ‌آن از‌مصرف‌نمك‌د ‌سر‌سفرع‌اجتنا ‌نمایید‌ ‌به‌جای

‌مااناناد‌‌ چاشنی‌هایی‌مانند‌سبزی‌های‌ماطر‌تازع‌یا‌خاك

)ناناع،‌مرزع،‌ترخرن،‌ یحان‌ ...(‌یا‌سیر،‌لیمرترش‌تازع‌ ‌آ ‌

‌اساتافاادع‌ نا نج‌برای‌بهبرد‌طام‌غذا‌ ‌كاهش‌مصرف‌نمك

 كنید.

 نان‌لراش،‌نان‌باگت،‌نان‌ساند یچی‌ ‌به‌طر ‌كلی‌نان‌هایای‌

‌ ا‌ ‌هساتاناد كه‌با‌آ د‌سفید‌تهیه‌شدع‌اند‌ ‌فاقد‌سابارس

 مصرف‌نکنید.‌

 جار‌‌ ‌ناان بهترین‌نان،‌از‌نظر‌میزان‌سبرس،‌نان‌سنگك‌ 

 است.

 ‌،چایاپاس‌ ‌ای، از‌مصرف‌مراد‌غذایی‌مانند:‌شیرینی‌خامه

بستنی‌خامه‌ایی‌ سنتی،‌نرشابه‌های‌شیرین‌ گازدا ،‌كارع،‌

‌جااماد،‌ ما گا ین،‌  غن‌حیرانی،‌  غن‌نباتی‌جامد‌ ‌نیمه

‌د دی‌ ‌مااهای ‌چار ، دمبه،‌مرغ‌با‌پرست‌ ‌گرشت‌های

‌ایای،‌ ‌خااماه  سایر‌غذاهای‌نمك‌سرد‌شدع،‌پنیر‌ ماست

غذاهای‌چر ‌ سرخ‌شدع،‌غذاهای‌شر ‌ پرنمك،‌سرسیس،‌

كالباس‌ ‌همبرگر،‌پیتزا،‌كله‌پاچه،‌مغز،‌دل‌ قلرع‌پارهایاز‌

 نمایید.‌

 مراقبت‌تغذیه‌ای‌د ‌پیاگیری‌ ‌كنترل‌اختکل‌چربی‌خرن‌

 )كلستر ل(

 از‌‌ به‌بیما ان‌‌مبتک‌به‌چربی‌خرن‌بالا‌ ‌برای‌پیااگایاری

 افزایش‌چربی‌خرن‌نکا ‌زیر‌ ا‌آمرزش‌دهید:

 هاا‌‌ مصرف‌زیاد‌سبزی‌ ‌میرع،‌غک ‌كامل،‌حبربا ‌ ‌داناه

‌كااهاش‌‌ (LDLباعث‌كاهش‌چربی‌بد‌خرن (‌ ‌همچنیان

‌مصارف‌ LDL زن‌می‌شرد.‌اگر‌می‌خراهید‌ كاهش‌یاباد،

 چربی‌های‌اشباع‌ ا‌كاهش‌دهید.‌

 ‌ اتاا‌ چربی‌های‌اشباع‌شدع‌مامرلا‌د ‌حرا  ‌مااامارلای

بصر  ‌جامد‌هستند‌)‌مانند‌  غن‌های‌جامد‌ ‌  غن‌های‌

‌زیارا‌ ‌نامارد حیرانی(‌،‌‌از‌مصرف‌این‌  غن‌ها‌باید‌پرهیز

 د ‌خرن‌می‌شرند. LDLكلستر ل‌بد‌یانی‌ باعث‌بالا‌ فتن

 چربی‌ترانس‌ ا‌تقلیل‌دهید،‌‌یانی‌پرهیز‌از‌مصرف‌غذاهای‌

سرخ‌كردن‌عمیق‌سبب‌از‌)‌سرخ‌كردع‌ ‌بسیا ی‌از‌تنقک .‌

 بین‌ فتن‌خراص‌مفید‌مراد‌غذایی‌می‌شرد.(

1 2 3 


