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  رژیم غذایی بیمار قلب  

 

نکات مبهم را براي بيمار روشن  و  د رژیم قلب  آموزشی داشته یا نه؟مشخص کنيد آیا بيمار قبلا در مور 

 کنيد. 

 
 
 :  توصيه هاي لازم براي مبتلایان به بيماران قلب  و عروق

  :ل کنيد  فشارخون خود را کنت 

 رگها را تسری    ع ميکند. براي  
ی

فشارخون بالا باعث افزایش بيشت  فعاليت قلب ميشود و روند گرفتگ

وري است.  ل وزن ضر ل فشارخون استفاده از رژیمغذایی مناسب و کنت 
 کنت 

  :ل کنيد  وزن خود را کنت 

ین راهکارها براي کاهش عوارض   عامل خطر مهمی براي افزایش فشارخون است.یگ از بهت 
 
چاق

ر رژیم اصولی و  ، کم کردن وزن و رساندن آن به وزن ایده آل است که این کار با گرفت  بيماری  هاي قلب 

 مناسب ميتواند عملی شود. 
ر
 صحيح، زیر نظر متخصص همراه با تحرک بدی

  ول( خون )کلست   خود را کاهش دهيد: چری 

ول بد یا  ول دو نوع است: کلست   رگها نقش دارد. کلست 
ی

ول نوعی چری  است که در ایجاد گرفتگ کلست 

LDL   ول خوب یا  و ر آورد و بر عکس غلظت  LDL، باید غلظت HDLکلست  را  HDLرا در خون پایت 

 بالا برد.                                         

ایط شما براي این کار  ، استفاده از یک برنامه غذایی مناسب کاهش وزن، ورزش مناسب با توجه به شی

 و نکشيدن سيگار بسيار کمک کننده است. 

بان قلب و در نتيجه افزایش کار قلب ميشود.   سيگار نکشيد، استعمال دخانيات باعث افزایش ضر

ر سيگار باعث غليظ شدن خون شده و احتمال لخته را بيشت    ميکند.  همچنت 

 باید حتما با مشورت پزشک و با توجه به وضعيت بيماري قلب  شما  توجه: 
ر
انجام فعاليتهاي بدی

 باشد. 

  :  توصيه هاي مهم غذایی

 شما زیاد و  5-6در روز  .1
ر
 تعداد وعدههاي غذایی مصرق

وعده کوچک غذایی مصرف کنيد، یعبر

 حجم آن کم باشد. 

کلم و هر غذایی که با خوردن آن  مانند: کلم، گل مصرف موادغذایی نفاخ باید محدود شود  .2

 احساس نفخ ميکنيد. 

ان نمک باید محدود شود:  .3 ر  مت 

، تخم ، پنت  مرغ، گوشت  سدیم )ماده تشکيل دهنده نمک( بطور طبيعی در مواد غذایی مانند: شت 

ه وجود دارد و با مصرف این مواد مقداري سدیم وارد بدن ميشود.   قرمز، مرغ و غت 
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، سس راین از مصرف غذاهاي پرنمک مانند انواع سسهاي آماده مثل: سس گوجهبناب
ی

مایونز  فرنگ

ي و  ،سس فلفل و ...، انواع شورها مانند: خيارشور، زیتون و ...، غذاهاي کنسرو شده و حاضر

 سوسيس و کالباس خودداري کنيد. 

 د. ش سفره از نمکدان و اضافه کردن نمک به غذاهاي آماده خودداري کني

هاي کنگر غبر از سدیم هستند، بنابراین کمت  مصرف   کرفس، اسفناج، شلغم، چغندر، هوی    ج، ساقه

 کنيد. 

در ترکيب بسياري از داروها سدیم وجود دارد، بنابراین هرگاه به هر دليلی داروي جدیدي براي شما 

 قلب  خود 
تجویز ميشود، حتما با پزشک متخصص در مورد مصرف آن به دليل فشارخون یا ناراحب 

 مشورت کنيد. 

ل چری  خون غ . 4
ید آب پز  یا کبای  غذاهاي شما با ذاهاي چرب و شخ شده مصرف نکنيد. براي کنت 

 باشد. 

ید. روغنهاي مایع را به مقدار کم  ر هت   بتر
ر
از مصرف روغنهاي جامد، کره، خامه، دنبه، روغن حيوای

    ميل کنيد. 

، ماست و  لبنيات کم  چری  مصرف کنيد.  شت 

 مرغ و ماهی را کاملا بدون پوست ميل کنيد. 

 ف کاملا چربيهاي آن را جدا کنيد. گوشتهاي قرمز را به مقدار کم مصرف کنيد، هنگام مصر 

، زرده تخم مرغ، سوسيس وکالباس، غذاهاي   مغز، دل و جگر، کله و پاچه، لبنيات پر چرب، بستبر

یبر و کيک ي ميل نکنيد.  هاي خامه کنسروشده، سسهاي چرب، شت   دار و غذاهاي حاضر

ط آن که خالص باشد و با سایر روغنها مخلوط نشده باشد.  روغن زیتون براي شما مفيد است، به شی

البته دقت کنيد که در مصرف آن زیاده روي نکنيد. در ضمن روغن زیتون و روغن مایع معمولی نباید 

 هنگام طبخ  حرارت زیادي ببينند. 

یجات به خصوص سيب با پوست، م مصرف ميوه . 5 ر  براي شما بسيار ها و ست 
ی

رکبات و توت فرنگ

 مفيد است. 

یجات، جو دوش، سبوس ر ر فيت  محلول باعث کاهش  ميوها و ست 
 ميشوند.  LDLجو به دليل داشت 

ی افراد خانواده توصيه ميشود، به همراه  در مجموع استفاده از یک رژیم غذایی سالم که براي همه

 مناسب و مصرف 
ر
به موقع داروهاي تجویز شده ميتواند بيماري شما نکشيدن سيگار و فعاليت بدی

ل کند.    را کنت 

، انجمن تغذیه ایران، فصل
ر
 1382، سال4منابع : شيخ فریبا، راهنماي رژیم درمای
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