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CVAبیماراندرسالمتغذیهراهنمای

با توجه به توصیه های لازم و استفاده از راهنمای  
هت غذایی ذیل  امیدواریم بتوانید با انگیزه قوی در ج
. ارید سلامتی خود و خانواده محترمتان گام مثبتی برد

گروه 
غذایی

از این غذاها می توانید
استفاده کنید

ر  از این غذاها کمت
.استفاده کنید 

گروه 
گوشت و 

مواد  
یپروتئین

مرغ بدون پوست ، ماهی  
، مغز ران گوساله یا 
گوسفند بدون چربی ،

گوشت چرخ کرده بدون
چربی

لپه ،  ) حبوبات پخته 
( عدس ، ماش و لوبیا 

عدد  6عدد گردو یا 2
عدد پسته6بادام یا 

عدد تخم مرغ در هفته 2
م استفاده از سفیده تخ) 

(مرغ بلا مانع است 

گوشت چربی دار  
(ناحیه دنده )

مرغ با پوست یا 
ناحیه بال و پشت
، تن ماهی ، کله 
پاچه ، شکمبه ،  
مغز ، زبان ، جگر ،

سوسیس ، 
کالباس ، 

زا  پیراشکی ، پیت

گروه نان و
غلات 

نان سبوسدار ،نان جو ، 
، ، گندم ، جوسنگک نان 

ذرت ، برنج ، ماکارونی ،
سیب زمینی

انواع شیرینیها ،
نانهای روغنی ، نان
شیرمال ، نان قاق ،

ت ، کیک ، بیسکوی
چیپس یا سیب 

زمینی سرخ شده  
و پفک 

گروه 
سبزیجات

سالاد ،  : بصورت خام 
سبزی خوردن ، سیر ،  
شوید ، خیار ، هویج  
،  فرنگی ، گوجه فرنگی

فلفل دلمه ای ، قارچ 
ز ، کدو سب: بصورت آبپز 

یج  لوبیا سبز ، بامیه ، هو
فرنگی 

سبزیجات سرخ 
شده یا پخته 
شده با خامه ،  
کلم ، گل کلم ،
اسفناج ، برگ 

چغندر،  
شورمخلوط یا 

خیارشور

گروه میوه  
جات

میوه هایی که پوست 
آنها خوردنی است پس 
از شستشوی کامل با 

ر د.پوست میل فرمایید 
صورت استفاده از میوه
های کمپوت شده ، می  
توانید میوه آن را داخل
آب سرد گذاشته فقط  

.  میوه آن میل شود 

،  نارگیل ، شربت
کمپوتهای خیلی
شیرین ، آبمیوه
های آماده ،  

خشکبار شور یا
شیرین شده و 
زیتون پرورده

لبنیات 
م شیر ، ماست ، پنیر ک

چربی ، دوغ خانگی کم
نمک 

شیر ، ماست ،  
پنیر پر چرب

ا پنیر شبنم ی) 
خامه ، ( لیقوان 

نی سر شیر ، بست
، کشک ، پنیر 

پیتزا 

دبجنور( ع)آموزش سلامت بیمارستان امام حسن واحد 
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: کمتر چربی بخورید 
بیشدتر  . در تهیه غذا مصرف روغن را کاهش دهیدد  •

هیده  غذاها را بصورت آبپز ، بخارپز ، کبابی و یا در فر ت
.نمائید و از سرخ کردن مواد غذایی پرهیز نمائید 

از روغنهای مایع نباتی مثل روغدن زیتدون ، کنجدد   •
،هسددته انگددور، ذرت ، سددویا ، آفتددابگردان ، کددانولا  

قاشق مربا خوری روغن 8تا 6مصرف . استفاده نمایید 
. مایع در روز مجاز می باشد 

از مصرف روغنهای نبداتی جامدد ، روغدن نارگیدل ،     •
هی روغن حیوانی مثل پیه ، دنبه ، کره حیدوانی و گیدا  

.  سس مایونز خودداری فرمائید ( مارگارین )
ا چربیهای قابل مشاهده گوشتها را تا حد امکان جدد •

.  کنید و قبل از پخت دور بریزید 
ت گوشت مصرفی کاملاً لخم و ماهی و مرغ بدون پوس•

از مصرف فرآورده های گوشتی پر چرب. مصرف شود 
ز ، مثل سوسیس ، کالباس ، همبرگر ، کله پاچده ، مغد  

جگددر ، دل ، قلددوه ، سددیرابی ، شددیردان ، پیتددزا و   
.   پیراشکی خودداری فرمائید 

:بخوریدنمککمتر
افزایشبهابتلاءاحتمالنمککمترمصرف

.کندمیکمرافشارخون
مصرفونماییدحذفرانمکدانسفرهسراز•

.دهیدکاهشرانمک
.کنیدآشپزینمکافزودنبدونکنیدسعی•
پنیر،خیارشور،شورماهیمثلشورغذاهایاز•

پرهیزآمادهغذاهایوکنسرویغذاهای،شور
.نمایید

،نعناع،آویشن)خشکسبزیجاتازنمکبجای•
ونارنجآب،آبغوره،آبلیمو(....وزیره،شوید
یرتغیراغذاهاطعمونماییداستفادهسیبسرکه
.کنیداحساسکمترراغذانمکیبیتادهید

هاستفادتندجاتادویهوزعفرانازغذاهاتهیهدر
نکنید

: کالری دریافتی خود را کاهش دهید 
،  دریافت کالری بیش از حد نیاز موجب چاقی می شود
نتان  بنابراین مواظب باشید زیاد غذا نخورید و مواظب وز

.باشید 
از مصرف غذاهای پر چرب و سرخ کرده پرهیز •

.  فرمایید 
، از مواد قندی ، نشاسته ای مثل برنج ، ماکارونی•

ابه قند ، انواع شیرینی ، انواع مربا ، شربت و نوش
. کمتر استفاده نمایید 

ک بجای نوشابه های شیرین و گازدار از دوغ کم نم•
.  و بدون گاز یا آب گوارا استفاده نمایید 

:بیشتر بخورید ( الیاف گیاهی ) فیبر 
فیبرها در میوه ، سبزی ، دانه های غلات و حبوبات

وجود دارد مصرف این مواد غذایی خطر ابتلاء به 
.بیماریهای قلبی را کاهش می دهد 

بزیها برای دریافت بیشتر فیبر مصرف میوه ها و س•
. را افزایش دهید 

. ید حبوبات پخته را در برنامه غذایی خود بگنجان•
در صورت امکان بعد از ضدعفونی و شستشوی •

. میوه آنها را با پوست مصرف کنید 
. بجای آبمیوه از خود میوه استفاده نمایید •
. از نانهای سبوسدار استفاده نمایید •

:باشیدداشتهصحیحتغذیه
وعتنوتعادلاصلدورعایتیعنیصحیحتغذیه•

روزانهغذاییبرنامهدر
دمورموادازکافیمقادیرمصرفمعنیبهتعادل•

.استبدنسلامتحفظبراینیاز
ردکهغذاییموادمختلفانواعمصرفیعنیتنوع

.شوندمیمعرفیغذاییاصلیگروهچهار

:ازعبارتندغذاییاصلیگروهچهار
غلاتونانگروه•
سبزیهاومیوهگروه•
لبنیاتوشیرگروه•
مرغتخموحبوبات،گوشتگروه•
:شودمیتوصیهانتهادرو
.بنوشیدآبلیوان6-8روزانه•
.نماییدپرهیزدخانیاتمصرفاز•
شرایطدروکنیددوریروانیفشارهایاز•

.نماییدحفظراخودآرامشزااسترس
ونچکنیدخودداریالکلینوشیدنیهایمصرفاز•

انضرب،فشارخونافزایشباعثالکلیمشروبات
رفمصوشودمیقلبیبیماریهایبهابتلاءوقلب

.داردهمراهبهرامرگنهایتاًوتغذیهسوءآنمداوم
هایوعده).کنیدتنظیمراخودغذاییساعات•

(.نماییدمشخصساعتسرراغذایی
مقداروحجموبیشترراغذاییهایوعدهدتعدا•

ساعت3ازبیشترنبایدشما.نماییدکمترراغذا
.بمانیدگرسنه

میلخوابازقبلساعت2وسبکبایدشام•
.شود
فراموشراروزبینچاشتوصبحانهخوردن•

.نکنید
،گازدارهاینوشابه،مربا،شکر،قندمصرفاز•

،شیرینیانواع،آمادهکمپوتهایوآبمیوهانواع
وازولبی،سوهان،حلوامثلشیرینخیلیدسرهای

.کنیدخودداریبامیه
کره،سرشیر،،خامهشده،سرخغذاهایمصرفاز•

.نماییدپرهیزسیرآبیومغز،زبان،پاچهکله
ثلم).کنیدمیلپوستباراهامیوهامکانحدتا•

(گلابیوسیب،خیاز


