
 

 

 اصول رژيم غذايي بيماران قلبي
 . مصرفي بسيار ضروري است شيرينيو  نمك، چربياساس رژيم غذايي بيماران قلبي مشابه افراد سالم است؛ فقط كنترل مقدار 

مثل روغن جامد، روغن نارگيل، روغن ها و كره هاي حيواني، لبنيات پرچرب،  شدهاشباع يا  چربيهاي جامداستفاده زياد از *
كله پاچه، دل و جيگر، سيراب و شيردان، مغز، پوست مرغ و قسمت هاي چرب گوشت و مرغ، غذاهاي چرب و غوطه ور در 

، سسهاي چرب مثل مايونز، شيريني و كيك هايي كه خامه يا روغن زيادي در تهيه آنها بكار رفته روغن مثل سرخ كردني ها
تنگ شدن يا اگر اين كلسترول بالا رود مي تواند باعث . مي شود ) LDL(  خون كلسترول بداست، باعث افزايش چربي يا 

 .شود گرفتگي عروق، سكته قلبي يا سكته مغزي

و افزايش چربي مفيد آن، علاوه بر مصرف نكردن مواد غذايي فوق، در ) رسوب كننده در رگها ( جهت كاهش چربي بد خون 
، دانه هاي گياهي يك تا دو قاشق غذاخوري در روزكانولا در حد  مثل روغن زيتون و روغن چربيهاي مفيدرژيم غذايي از 

به جز (  نصف استكان كوچك در روزچرب و انواع آجيل هاي خام مثل گردو، بادام زميني، بادام، تخمه آفتابگردان، در حد 
 .و ماهيهاي چرب مثل ماهي آزاد، ساردين و ازون برون بطور هفتگي استفاده نمائيد) پسته و نارگيل 

 .كمك مي كندكلسترول خون  كاهشبه  انواع ميوه ها، سبزيها، حبوبات، سير، پياز، زردچوبه و سماقاستفاده از 
نانهاي . ، جلوگيري از پرخوري و تنظيم قند خون مي شوندموجب كاهش كلسترول خون، كمك به هضم غذا، ايجاد سيري فيبرها

 .سبوس دار، غلات، حبوبات، سويا، ميوه ها و سبزيها، سرشار از فيبر، املاح و ويتامينها هستند

بالا رفتن فشار خون، فشار وارده بر قلب، مغز، كليه ها، . موجب ورم كردن پاها و افزايش فشار خون مي شود نمكمصرف زياد *
ها، تمام رگ ها و اعضاي بدن را افزايش مي دهد؛ به همين دليل بيماران فشار خوني و مبتلا به نارسايي قلبي مجاز به  چشم

روزانه نصف تا مي توانند  افرادي كه بيماري فشار خون و نارسايي قلبي ندارندمصرف نمك و مواد غذايي شور نيستند؛ ولي 
 .مصرف كنند يك قاشق چايخوري نمك

 .انواع سبزي و آب سبزي هاي معطر، بيشتر استفاده كنندفشارخوني، بادام، جوانه گندم، خمير يا پوره بادام، افراد 

موجب چاقي،  شيريني زياد؛ چون كنترل شودو نشاسته اي بايد  تمام مواد غذايي شيرينمصرف قند و شكر، عسل، خرما و *
 .مي شود ديابت يا مرض قندافزايش تري گليسيريد خون، افزايش قند خون و بيماري 

در روز ) يك قوطي كبريت ( گرم  30مصرف شير و ماست كم چرب، دو تا سه ليوان و مصرف پنير كم نمك به مقدار  •
 .مجاز مي باشد

بيشتر از دو عدد در هفته  نبايدتخم مرغ  زردهمصرف سفيده تخم مرغ بدليل نداشتن كلسترول محدوديتي ندارد، ولي  •
 .مصرف شود

گوشت قرمز بدون بار و هر وعده حدود صد گرم  3تا   2جلوگيري از كم خوني فقر آهن سعي كنيد در هفته براي  •
 .استفاده كنيد) ترجيحاً گوساله (  چربي

مصرف دانه سويا، كنجد، سبوس گندم، دانه آفتابگردان، نخود، لوبيا سفيد، عدس، بادام، بادام هندي، فندق و برگه  •
مثل مركبات، توت ها، گوجه فرنگي و فلفل دلمه اي به تأمين آهن   C غذايي حاوي ويتامينهمراه با مواد زردآلو 

 .بدن كمك مي كند
تعداد ضربان قلب را افزايش  مي توانندكه  غليظ، شكلات و چاي قهوهو مواد كافئين دار مثل  فلفل تنددر مصرف  •

 . دهند، زياده روي نفرمائيد
 .مصرف ادويه ها و ترشي ها در حد معمول، بلامانع است، نداشتن حساسيت شخصيدر صورت  •
 .كنيدكم نمك را جايگزين نوشابه ها  دوغاست،  مضراز انواع نوشابه ها بسيار  زياد و دائمياستفاده  •
از چاقي علاوه بر جهت جلوگيري . و ساير اعضاي بدن مي شود فشار زيادي بر قلبافزايش وزن موجب وارد آمدن  -

 .دقيقه نرمش و پياده روي كنيد  30، حتماً روزي كنترل تغذيه خود
توجه كنيد كه علاوه بر چربي خون و فشار خون بالا، كشيدن سيگار، استرس و فشارهاي زندگي، عدم تحرك، چاقي،  -

 .عروقي شوند-قند خون بالا و زمينه هاي ارثي مي توانند سبب ابتلا به بيماريهاي قلبي

 با آرزوي سلامتي


