
بیماریهايبهمبتلایانبرايلازمهايتوصیه

:عروقیوقلب

:کنیدکنترلراخودخونفشار*

قلبفعالیتبیشترافزایشباعثبالاخونفشار

. میکندتسریعرارگهاگرفتگیروندومیشود
غذاییرژیمازاستفادهخونفشارکنترلبراي

.استضروريوزنکنترلومناسب

:کنیدکنترلراخودوزن* 

خونفشارافزایشبرايمهمیخطرعاملچاقی
کاهشبرايراهکارهابهترینازیکی. است

رساندنووزنکردنکمقلبی،بیماریهايعوارض

رژیمگرفتنباکاراینکهاستایدهآلوزنبهآن

باهمراهمتخصصنظرزیرصحیح،واصولی
.شودانجاممیتواندمناسببدنیتحرك

کاهشراخودخونکلسترول( چربی* 
:دهید

ایجاددرکهاستچربینوعیکلسترول* 

:استنوعدوکلسترول. داردنقشرگهاگرفتگی

،HDLیاخوبکلسترولوLDLیابدکلسترول
عکسبروآوردپایینخوندرراLDLغلظتباید

.بردبالاراHDLغلظت

غذاییيبرنامهیکازاستفادهکار،اینبراي

بهتوجهبامناسبورزشوزن،کاهشمناسب

کنندهکمکبسیارسیگارنکشیدنوشماشرایط
باعثدخانیاتاستعمالنکشید،سیگار. * است

قلبکارافزایشنتیجهدروقلبضربانافزایش
خونشدنغلیظباعثسیگارهمچنین. میشود

انجام: توجه. میکندبیشتررالختهاحتمالوشده
مشورتباحتمابایدبدنیفعالیتهاي

.باشدشماقلبیوضعیتبهتوجهباوپزشک

:غذاییمهمهايتوصیه*

مصرفغذاییکوچکيوعده5-6روزدر-1
شمامصرفیغذاییهايوعدهتعدادیعنیکنید،

.باشدکمآنحجموزیاد

شودمحدودبایدنفاخموادغذاییمصرف-2
:مانند

آنخوردنباکهغذاییهروکلمگلکلم،
احساس

.میکنیدنفخ

:شودمحدودبایدنمکمیزان-3

طبیعیبطور) نمکدهندهتشکیلماده(سدیم*
گوشتمرغ،تخمپنیر،شیر،: مانندغذاییمواددر

مواداینمصرفباوداردوجودغیرهومرغقرمز،
.میشودبدنواردسدیممقداري

انواعمانندپرنمکغذاهايمصرفازبنابراین

سسفرنگی،گوجهسس: مثلآمادههايسس
: مانندشورهاانواع،...وفلفلسسمایونز،

وشدهکنسروغذاهاي،...وزیتونخیارشور،
.کنیدخودداريکالباسوسوسیسوحاضري



وجوددارد،سدیمداروهاازبسیاريترکیبدر*
برايجدیديدارويدلیلیهربههرگاهبنابراین

درمتخصصپزشکباحتمامیشود،تجویزشما
ناراحتییاخونفشاردلیلبهآنمصرفمورد
.کنیدمشورتخودقلبی

سرخوچربغذاهايخونچربیکنترلبراي-4
.نکنیدمصرفشده

.باشدکبابییاآبپزبایدشماغذاهاي*

دنبه،خامه،کره،جامد،هايروغنمصرفاز* 

.بپرهیزیدحیوانیروغن

.کنیدمیلکممقداربهرامایعهايروغن*

. کنیدمصرفچربیم کلبنیاتوماستشیر،*

.کنیدمیلپوستبدونکاملاراماهیومرغ* 

کنید،مصرفکممقداربهراقرمزگوشتهايبه

.کنیدجداراآنهايچربیکاملامصرفهنگام

چرب،پرلبنیاتپاچه،وکلهجگر،ودلمغز،

کالباس،وسوسیسمرغ،تخمزردهبستنی،

شیرینی،چرب،هايسسشده،کنسروغذاهاي

میلحاضريغذاهايودارخامههايکیک
.نکنید

آنشرطبهاست،مفیدشمابرايزیتونروغن*

نشدهمخلوطهاروغنسایرباوباشدخالصکه

زیادهآنمصرفدرکهکنیددقتالبته. باشد
روي

مایعروغنوزیتونروغنضمندر. نکنید
معمولی

.ببینندزیاديحرارتطبخهنگامنباید

سیبخصوصبهسبزیجاتوهامیوهمصرف-5
با

بسیارشمابرايفرنگیتوتومرکباتپوست،

.استمفید

بهجوسبوس،جودوسرسبزیجات،ومیوها* 

LDLکاهشباعثمحلول،فیبرداشتندلیل

.میشوند

یا من اسمھ دواء و ذکره شفاء

عنوان :
ی رژیم غذایی در مددجویان قلبیاراھنم

kashani@skums.ac.irEmail:

گرد آورنده و تنظیم :فاطمھ کامکار
تایید کننده : دکتر یداللھی

KH/PE/ICU/6کد پمفلت:
طراحی و تدوین : واحد آموزش 

:1402بازنگری 

زیر نظر واحد آموزش مرکز


