
 

 

 دیده شیها و حبوبات را افزا یها سبز وهیم مصرف.  

 دیشور و پرنمک را کاهش ده یروغن ها و غذاها مصرف.  

 دییگوشت و پوست مرغ را قبل از طبخ کاملا جدا نما تیقابل رو یها یچرب.  

 دیکن تیو قهوه اعتدال را رعا یدار مانند چا نیکانت یها یدنیمصرف نوش در.  

 دیرا از سر سفره خود حذف کن نمکدان . 

 به رنگ سبز باشد  ییآن ماده غذا یو اگر نمک و چرب دیدقت کن ییمواد غذا یبه پرچسب رنگ ییمواد غذا دیهنگام خر در

  .انتخاب است نیانتخاب مناسب و اگر قرمز باشد بدتر

 دارد نقشمضر خون  یها یخون و کاهش چرب یکم کردن وزن در کاهش پر فشار .دیوزن خود را کم کن. 

 دیرا ترک نمائ اتیدخان استعمال .  

 جایگزین های غذایی توصیه شده مواد غذایی محدود شده
چرب اشباع و کلسترول مانند  یدهایاس یحاو ییغذا مواد

 ،همبرگر الباس،ک س،یسوس، گوشت قرمز، زرده تخم مرغ

 ، دل و قلوهمغز ه،کله پاچ ،تزایمرغ و پ ناگت

 . سفیده تخم مرغ ا،سوی ،مرغ ی،ماه

 

جامد و  ینبات یروغن ها کره، یه،پ ،دنبه ی،وانیح یها روغن

 مدجا مهین

 زاکل ،سویا ،کانولا،مانند روغن زیتون  عیما ینبات یها روغن

 

 ،چیکلم پ ،چیندر، هوغبالا مانند چ میسد یحاو یها بزیس

 شلغم و انواع کلم ،اسفناج، کرفس

 ،زرد آلو مانند میپتاس یحبوبات و غلات حاو ،ها یسبز ،ها وهیم

 فروت پیگر ،آب پرتقال ی،نیزم بیس ،موز ،هندوانه ی،گوجه فرنگ

  نمکشور و پر یغذاها
 ،سیر ،حانیر ،ترخونه، مرز نعنا، مانندمعطر  یها یها و سبز یچاشن

 بهبود طعم غذا ینمک برا یبه جانارنج آب  ،لیموترش

 یآبپز و کباب یغذاها چرب و سرخ شده یغذاها

 نان سنگک، نان جو و نان سبوس دار دیسف یهانان یو به طور کل یچیساندو باگت، ،لواش نان

 ،پسیچ ی،خامه ا یبستن ی،خامه ا یها ینیریش انواع

  های شیرین و گازدار نوشابه

 

و   سته، فندق، پمانند مغز بادام  ومیزیمن یحاو ییمنابع غذا مصرف

 گردو از نوع بو نداده وخام

 

  فلهو  یه اامخ ،پرچرب تنباآب

 

 میکلس ی)به عنوان منابع غن زهیکم چرب و پاستور اتیلبن مصرف

 (.شود یفشار خون م شیموجب افزا میچرا که کمبود کلس

 

از  یاریتوان احتمال بروز بس یمنظم م یبدن تیو فعال ییغذا میرژ، و نمک یمانند کاهش چرب یساده در سبک زندگ یراتییبا تغ

.خون و فشار خون بالا را کاهش داد یها از جمله چرب یماریب  

 

 توصیه های تغذیه ای جهت کنترل چربی خون و فشارخون بالا

 

 آموزش سلامت بیمارستان علامه بهلول گنابادی


