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رژيم غذايي بيماران قلبـي مشـابه افـراد سـالم اسـت. فقـط 
  كنترل چربي و نمك مصرفي بسيار ضروري مي باشد.

  

استفاده زياد از چربـي هـاي جامـد يـا اشـباع ماننـد روغـن 
جامد، روغن نارگيـل، روغـن و كـره هـاي حيـواني، لبنيـات 
پرچــرب، كلــه پاچــه، دل و جگــر، ســيراب شــيردان، مغــز ، 
غــذاهاي چــرب و غوطــه ور در روغــن مثــل ســرخ كردنــي 
ها، سس هـاي چـرب مثـل مـايونز، شـيريني و كيـك كـه 

، هــا بــه كاررفتــه اســت خامــه يــا روغــن زيــاد در تهيــه آن
  باعث افزايش چربي يا كلسترول خون مي شود.

اگر كلسـترول بـالا رود بـه تـدريج مـي توانـد باعـث تنـگ 
كته قلبــي كته مغــزي يــا ســســشـدن يــا گرفتگــي عــروق، 

  شود.

  
  

) كـه در رگ هـا LDLچهت كـاهش چربـي نـوع بـد (
ــوب ( ــي خ ــزايش چرب ــد و اف ــي كن ــوب م )، HDLرس

عــلاوه بــر مصــرف نكــردن مــواد غــذايي بــالا در رژيــم 
غذايي، چربي هـاي مفيـد مثـل روغـن زيتـون و روغـن 
كـانولا را درحــد يــك تـا دو قاشــق غــذا خــوري در روز، 
دانه هاي گياهي چـرب و انـواع آجيـل هـاي خـام مثـل 
گــردو، بــادام زمينــي، بــادام، تخمــه آفتــابگردان در حــد 
نصف اسـتكان كوچـك در روز اسـتفاده نماييـد. اسـتفاده 

ــاي چــرب مان نــد مــاهي آزاد، از نارگيــل و مــاهي ه
  ساردين، ازون برون بايد محدود باشد.

از مصــرف آب ميوهــاي صــنعتي، تــرش و اســيدي جــدا 
  پرهيز نماييد.

مصرف زيـاد نمـك موجـب ورم كـردن پاهـا و افـزايش 
فشــار خــون مــي شــود. بــالا رفــتن فشــار خــون، فشــار 
وارده بر قلب، مغز، كليه هـا، چشـم هـا، تمـام رگ هـا و 

ــدن را ا ــه اعضــاي ب ــه همــين كلي ــي دهــد. ب ــزايش م ف
ــالا و نارســايي  ــه فشــار خــون ب دليــل بيمــاران مبــتلا ب
ــور  ــذايي ش ــك و موادغ ــرف نم ــه مص ــاز ب ــي مج قلب

  نيستند.

  



 
مصرف قند، شكر، عسـل، خرمـا و تمـام مـواد غـذايي و 
نشاســته اي بايــد كنتــرل شــوند. چــون شــيريني و قنــد 
زياد موجب چـاقي، افـزايش چربـي خـون، افـزايش قنـد 

  خون و بيماري ديابت و يا مرض قند مي شود.

اسـتفاده از انــواع ميــوه هــا، ســبزي هــا، حبوبــات، ســير، 
ــا ــاهش كلســترول خــون پي ــه ك ــه و ســماق ب ز، زردچوب

ــترول  ــاهش كلس ــب ك ــا موج ــد. فيبره ــي كن ــك م كم
خون، كمـك بـه هضـم غـذا، ايجـاد سـيري، جلـوگيري 
از پرخــوري و تنظــيم قنــد خــون مــي شــود. نــان هــاي 
سبوس دار، غلات ، حبوبـات، سـويا، ميـوه هـا و سـبزي 

  ها، سرشار از فيبر، املاح و ويتامين ها هستند.

  

سفيده تخـم مـرغ بـه دليـل نداشـتن كلسـترول مصرف  
محـدوديتي نـدارد ولـي زرده تخـم مـرغ نبايـد بيشـتر از 

  دو عدد در هفته استفاده شود.

  

ــد در  ــعي كني ــرآهن س ــوني فق ــم خ ــوگيري از ك ــراي جل ب
گـرم گوشـت قرمـر   ١٠٠بـا رهـر وعـده حـدود    ٣تا    ٢هفته

اده كنيـد. مصـرف گوسـاله اسـتفبدون چربي ماننـد گوشـت  
، سـبوس گنـدم، دانـه آفتـابگردان، نخـود دانه سويا ، كنجـد

، بــادام، بــادام هنــدي، فنــدق و برگــه لوبيــا ســفيد، عــدس، 
مثـل مركبـات،   Cزردآلو بـا مـواد غـذايي حـاوي ويتـامين  

ــوت ــامين آهــن ت ــه ت ــه فرنگــي و فلفــل دلمــه اي ب ، گوج
  مورد نياز بدن كمك مي كند.

  
زيـاد از انـواع نوشـا بـه هـا بسـيار مضـر اسـت. بـه استفاده  

جــاي آن مــي توانيــد دوغ كــم نمــك را جــايگزين نوشــابه 
  نماييد.

  

ــرب ــم چ ــت ك ــير و ماس ــرف ش ــوان و  ، دومص ــه لي ــا س ت
(بـه انـدازه يـك     گـرم  ٣٠مصرف پنير كم نمك بـه مقـدار  

  مجاز است. زقوطي كبريت) در رو

  

ماننـد قهـوه و   در مصرف فلفـل تنـد و مـواد كـافئين دار
شكلات و چاي پررنگ كـه مـي تواننـد ضـربان قلـب را 

  افزايش دهد، زياده روي نكنيد.

در صورت نداشـتن حساسـيت شخصـي، مصـرف ترشـي 
  ها و ادويه ها در حد معمول بلا مانع است.

افزايش وزن موجـب وارد آمـدن فشـار زيـادي بـر قلـب 
ــوگيري از  ــي شــود. جهــت جل ــدن م و ســاير اعضــاي ب

 ٣٠بــر كنتــرل تغذيــه خــود حتمــا روزي  هچــاقي عــلاو
توجـه كنيـد عــلاوه بـر چربــي . دقيقـه پيـاده روي كنيــد

و فشــارهاي يگار ســخــون و فشــار خــون بــالا، كشــيدن 
، قنـد خـون بـالا و زمينـه زندگي، عـدم تحـرك، چـاقي

هــاي  هــاي ارثــي مــي تواننــد ســبب ابــتلا بــه بيمــاري
  ها شوند. عروقي يا تشديد آن - ي بقل

  


