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رژیم غذایی در 

 بیماران قلبی
  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )
 

رژیم غذایی بیماران قلبـی مشـابه افـراد سـالم اسـت. فقـط       
 کنترل چربی و نمک مصرفی بسیار ضروري می باشد.

 

استفاده زیاد از چربـی هـاي جامـد یـا اشـباع ماننـد روغـن        
جامد، روغن نارگیـل، روغـن و کـره هـاي حیـوانی، لبنیـات       
پرچــرب، کلــه پاچــه، دل و جگــر، ســیراب شــیردان، مغــز ،  

چــرب و غوطــه ور در روغــن مثــل ســرخ کردنــی غــذاهاي 
ها، سس هـاي چـرب مثـل مـایونز، شـیرینی و کیـک کـه        

، هــا بــه کاررفتــه اســت خامــه یــا روغــن زیــاد در تهیــه آن
 باعث افزایش چربی یا کلسترول خون می شود.

اگر کلسـترول بـالا رود بـه تـدریج مـی توانـد باعـث تنـگ         
ی کته مغــزي یــا ســکته قلبــســشـدن یــا گرفتگــی عــروق،  

 شود.

 
 

 

) کـه در رگ هـا   LDLچهت کـاهش چربـی نـوع بـد (    
ــوب (   ــی خ ــزایش چرب ــد و اف ــی کن ــوب م )، HDLرس

نکــردن مــواد غــذایی بــالا در رژیــم عــلاوه بــر مصــرف 
غذایی، چربی هـاي مفیـد مثـل روغـن زیتـون و روغـن       
کـانولا را درحــد یــک تـا دو قاشــق غــذا خــوري در روز،   
دانه هاي گیاهی چـرب و انـواع آجیـل هـاي خـام مثـل       
گــردو، بــادام زمینــی، بــادام، تخمــه آفتــابگردان در حــد  

ه نصف اسـتکان کوچـک در روز اسـتفاده نماییـد. اسـتفاد     
ــد مــاهی آزاد،       ــرب مانن ــاي چ ــاهی ه ــل و م از نارگی

 ساردین، ازون برون باید محدود باشد.
از مصــرف آب میوهــاي صــنعتی، تــرش و اســیدي جــدا 

 پرهیز نمایید.
مصرف زیـاد نمـک موجـب ورم کـردن پاهـا و افـزایش       
فشــار خــون مــی شــود. بــالا رفــتن فشــار خــون، فشــار 

ام رگ هـا و  وارده بر قلب، مغز، کلیه هـا، چشـم هـا، تم ـ   
ــه همــین    ــزایش مــی دهــد. ب ــدن را اف کلیــه اعضــاي ب
ــالا و نارســایی   دلیــل بیمــاران مبــتلا بــه فشــار خــون ب
ــور      ــذایی ش ــک و موادغ ــرف نم ــه مص ــاز ب ــی مج قلب

 نیستند.

 

 



 
مصرف قند، شکر، عسـل، خرمـا و تمـام مـواد غـذایی و      
نشاســته اي بایــد کنتــرل شــوند. چــون شــیرینی و قنــد  
زیاد موجب چـاقی، افـزایش چربـی خـون، افـزایش قنـد       

 خون و بیماري دیابت و یا مرض قند می شود.

اسـتفاده از انــواع میــوه هــا، ســبزي هــا، حبوبــات، ســیر،  
ــه  ــاز، زردچوب ــاهش کلســترول خــون  پی ــه ک و ســماق ب

ــترول     ــاهش کلس ــب ک ــا موج ــد. فیبره ــی کن ــک م کم
خون، کمـک بـه هضـم غـذا، ایجـاد سـیري، جلـوگیري        
از پرخــوري و تنظــیم قنــد خــون مــی شــود. نــان هــاي 
سبوس دار، غلات ، حبوبـات، سـویا، میـوه هـا و سـبزي      

 ها، سرشار از فیبر، املاح و ویتامین ها هستند.

 

رغ بـه دلیـل نداشـتن کلسـترول     مصرف سفیده تخـم م ـ 
محـدودیتی نـدارد ولـی زرده تخـم مـرغ نبایـد بیشـتر از        

 دو عدد در هفته استفاده شود.

 

 

 

ــد در     ــعی کنی ــرآهن س ــونی فق ــم خ ــوگیري از ک ــراي جل ب
قرمـر   گـرم گوشـت   100بـا رهـر وعـده حـدود      3تا  2هفته

اده کنیـد. مصـرف   بدون چربی ماننـد گوشـت گوسـاله اسـتف    
، سـبوس گنـدم، دانـه آفتـابگردان، نخـود      دانه سویا ، کنجـد 

، بــادام، بــادام هنــدي، فنــدق و برگــه لوبیــا ســفید، عــدس، 
مثـل مرکبـات،    Cزردآلو بـا مـواد غـذایی حـاوي ویتـامین      

ــوت ــامین آهــن   ت ــه ت ، گوجــه فرنگــی و فلفــل دلمــه اي ب
 بدن کمک می کند.مورد نیاز 

 
استفاده زیـاد از انـواع نوشـا بـه هـا بسـیار مضـر اسـت. بـه          
جــاي آن مــی توانیــد دوغ کــم نمــک را جــایگزین نوشــابه  

 نمایید.

 

ــرب   ــم چ ــت ک ــیر و ماس ــرف ش ــوان و   ، دومص ــه لی ــا س ت
(بـه انـدازه یـک      گـرم  30مصرف پنیر کم نمک بـه مقـدار   

 مجاز است. زقوطی کبریت) در رو

 

 

فلفـل تنـد و مـواد کـافئین دار ماننـد قهـوه و       در مصرف 
شکلات و چاي پررنگ کـه مـی تواننـد ضـربان قلـب را      

 افزایش دهد، زیاده روي نکنید.

در صورت نداشـتن حساسـیت شخصـی، مصـرف ترشـی      
 ها و ادویه ها در حد معمول بلا مانع است.

افزایش وزن موجـب وارد آمـدن فشـار زیـادي بـر قلـب       
ــدن مــی   ــوگیري از و ســایر اعضــاي ب شــود. جهــت جل

ــر کنتــرل تغذیــه خــود حتمــا روزي   هچــاقی عــلاو  30ب
توجـه کنیـد عــلاوه بـر چربــی    . دقیقـه پیـاده روي کنیــد  

و فشــارهاي یگار ســخــون و فشــار خــون بــالا، کشــیدن 
، قنـد خـون بـالا و زمینـه     زندگی، عـدم تحـرك، چـاقی   

هــاي  هــاي ارثــی مــی تواننــد ســبب ابــتلا بــه بیمــاري
 ها شوند. شدید آنعروقی یا ت -ی بقل

 


