
 

 بیمارستان جواد الائمه )ع( جاجرم

  تغذیه بیماران قلبی، عروقی

 تهیه و تنظیم : 

2041واحد آموزش سلامت   

چربي ترانس را کاهش دهید، يعنيي ريرهيیي  ار   ير               

غذاهای سرخ کرده و بسیاری ار تنقلات . ) سيرخ کيرد                  

عمیق سبب ار بین رفتن خواص  فید  واد غيذاييي  يي               

 شود.(

چربي های ترانس باعث ايجاد التهاب در ديواره عروق  يي            

شوند و ار اين راه نی  در ايجاد رلاک های چربي و انسيداد               

 رگ های خوني قلب نقش دارند .

بنابراين برای حفظ سلا ت قلب، باييد  يیي ا    ير               

 چربي های ترانس را به حداقل برسانید  

  غ  دانه ها به کاهش کلسترول خو  کمك  ي کند، 

 البته درنظر داشته باشید ک به دلیل کالری بالا بايد به

 تعادل   ر  شوند.

روغنهای غیر اشباع  انند کانولا، ريتو  و آفيتيابيايردا             

چربي بد خو   ي شود: ا ا ب هرحيال         LDLسبب کاهش   

 به دلیل کالری بالا بايد تعادل رعايت شود.

  ر  گوشت قر   را کاهش و   ر   اهي و گوشت بيدو      

 چربي  اکیا  را اف ايش دهید.

 تمام چربیها و روست را قبل ار رخت ار گوشت جدا کنید. 

 غذاها را بجای سرخ کرد ، آب ر  کرده يا باحرارت  ستقیم 

 بپريد.

چربي  وجود در خورش ها و آبيايوشيت را قيبيل ار              

 سروکرد  جدا کنید.

 تا حد ا کا  روغن کتلت و کوکو را بعد ار رخت بوسیله 

 دستمال يا کاغذهای جاذب روغن بایريد .

تا حد ا کا  ار   ر  گوشتهای فراوری شده  انند هات  

 داگ، سويسیس،ژا بو ، ناگت  رغ و گوشت، حتي با عنوا 

 خود داری کنید . »کم چرب  «

 بالايي 3 اهي های چرب  انند سلمو  ک حاوی ا اا  

 ( HDLهستند سبب کاهش تری گلیسريد خو  و تنظیم 

 چربي  فید خو (  ي شوند .

 LDLرروتئین سويا برخي اثرا  فید دارد و سبب کاهش  

 چربي) HDL)چربي بد خو  ( و تری گلیسیريد و اف ايش 

  فید خو (  ي شود .

   ر  سیب ر یني را کاهش و   ر  دانه ها وغلات کا ل 

 و برنج قهوه ای را اف ايش دهید .

 غلات بدو  سبوس  انند برنج سفید و نا  سفید  سبب افت 

 سريع قند خو  و گرسناي رودرس  ي شود و اضافه دريافت

 آ  سبب چاقي و تجمع در بد  ب ورت چربي  ي شود .

 ور  خود را کم کنید. 

 استعمال دخانیا ت را ترک کنید . 

 برنا ه  نظمي برای وررش داشت باشید .  



بیماريهای قلبي عروقي ييکيي ار شياييع تيريين                

بیماريهای غیر واگیر در دنیا و شايعتريين عيوا يل            

  رگ و یر در کشور  ا  ي باشد.

اف ايش اين نوع بیماری به دلیل تغییير در رژييم             

غذايي ، فعالیت بدني و   ر  دخانیا ت  ي باشد.          

ا روره  ردم ار غذاهای ررکالری بیشتراستفاده  يي        

نمايند و ار طرفي تحرک انها کيم شيده اسيت ،                

بنابراين يکي ار راهکارهای کاهش اين بیيميارييهيا            

 اصلاح رژيم غذايي وسبك رندگي است.

عروقی و فشار  -مراقبت تغذیه اي در بیماریهاي قلبی 

 خون بالا ) پرفشاري خون(:

بی و      با تغییرات ساده در سبك رندگي   انند       چر کاهش  سطح 

عييث       نمک رژیم غذایی و فعالیت بدنی  منظم         یتييوا  بييا

کاهش سطح چربي )کلسترول( و فشارخو  شد و احتمال بيرور               

بسیاری ار بیماری ها ار جمله ديابت و فشارخو  و بیماری عروق             

 کرونر قلب را کاهش داد.

*برای ریشایری ار فشارخو  بالا  به  ی ا  سديم  درج شده بير               

 روی برچسب های بسته های  واد غذايي دقت کنید .

در  یا  وعده به جای   ر  چیپس و رفك چوب شور و سايير          * 

تنقلات ررنمك ار  غ ها  ثل بادام فندق گردو ار نوع بو نيداده و               

خام ، است کم چرب ،ذرت بدو  نمك ،انواع سب ی  ثل کاهو و       

برخي سبزی ها مثل چغندر ،هویج ،کلم پیچ،اسفناج 

،کرفس ،شلغم و انواع کلم ها سدیم زیادی دارند و نباید 

 زیاد مصرف شوند .

از غلات نان  و ماکارونی تهیه شده از گندم کامل 

 )سبوس دار (

 در برنام غذايي روزانه از میوه ها، سبزی ها، حبوبات و

 غلات كه ازمنابع پتاسیم هستند ) زردآلو، گوجه فرنگي،

 هندوانه ، موز، سیب زمیني، آب پرتقال و گريپ فوروت

 منبع خوبي از پتاسیم هستند ) ، بهشتر استفاده كنید .

 مصرف روغنها را كاهش دهید و از روغن هايي با منبع 

 حیواني مانند پیه ، دمبه و كره استفاده نکنید و انواع

 روغنهای گیاهي مايع مانند روغن زيتون، روغن سويا يا

 .كلزا را جايگزين نمايید 

مصرف مواد غذذايذي حذاوی اسذیذد چذرب اشذبذاع و   

كلسترول ) گوشت قرمز، لبنها پر چرب، زرده تخذم مذر (

در برنذامذه غذذايذي روزانذه كذاهذش دهذیذد و گذوشذت 

 ماهی،مر  و سويا را جايگزين كنید .

پوست مر  حاوی مقدار زيادی چربي است و بايد قبذل   

 از طبخ، پوست مر  كاملا جدا شود 

 در مصرف نوشیدني های كافئین دار مانند چای و قهوه،

 اعتدال را رعايت كنید 

روزانه يك قاشق سوپخوری روغن زيتون همراه غذا یذا   

 سالاد استفاده نمایید.

از مصرف نمك در سر سفره اجتناب نمايید و بذه جذای   

آن از چاشني هايي مانند سبزی هذای مذرذتذر تذازه يذا 

خشک مانند )نرناع، مرزه، ترخون، ريوحوان و .( يذاسذیذر، 

لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طرم غذذا وكذاهذش 

 مصرف نمك استفاده كنید .

 نان لواش، نان باگت، نان ساندويچي و ب طور كلي

نان هايي كه با آرد سفید تهذیذه شذده انذد و فذاقذد 

 سبوس

 هستند را مصرف نکنید .

بهترين نان، از نظر میزان سبوس، نان سذنذگذك و  

 نان

 جو است.

 از مصرف مواد غذايي مانند: شیريني خامه اي ، 

چیپس، بستني خام اي وسذنذتذي، نذوشذابذه هذای 

 شیرين

وگازدار، كره، مارگارين، روغن حیواني، روغن نذبذاتذي 

جامد و نیم جامد، دمبه ، مر  با پذوسذت و گذوشذت 

 های

چرب، ماهذي دودی وسذايذر غذذاهذای نذمذك سذود 

شده،پنیر وماست خامه اي، غذذاهذای چذرب وسذر  

شده،غذاهای شور وپرنمك، يذوسذیذس، كذالذبذاس و 

 همبرگر،پیتزا، كله پاچه ، مغز، دل وقلوه پرهیز نمايید

 

 مراقبت تغذیه ای در پیشگیری و کنترل اختتلال

 چربی خون ) کلسترول (

 آموزش به بیماران با چربی خون بالا:

مصرف زياد سبزی و میوه، غلات كامل، حبوبذات و  

)چذربذي بذد خذون ( و  LDLدانه ها بذاعذك كذاهذش 

 همچنین

 كاهش وزن مي شود.

كاهش يابد، مصورف چربي های  LDLاگر مي خواهید 

اشباع را كاهش دهید. چذربذي هذای اشذبذاع شذده 

مرمولي در حرارت مذرذمذولذي اتذار بصذورت جذامذد 

 هستند.


