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تیماری َای قلثی یکیی زس لایییا زییلی  یزم ي  ییز لار لاویا ی         

زفشزیش زیه وًع تیماری واشی زس تغییززت لار رصیم غذزیی، فؼالی  تدوی 

لار شیًٌ سودگی واشی زس  ي  صزف لاخاویات  ی تاشد کٍ تٍ لالیا تغییز

س ز یزيسٌ  یزلاب تیشیتز ز    پدید آ یدٌ ز ی    ي یىؼتی شدن شُزوشیىی 

کىىید ي زس رزفیی َیم ت یز      گذشتٍ ،غذزَای پزکالزی  صزف  ی 

تدوی کمتز زس گذشتٍ شدٌ ز    تىاتززیه یکی زس  ُم تزیه  یدزختت  

تٍ  ىظًر پیشگیزی ي کىتزل تیماری َای قلثی ػزيقی، زیتح رصییم  

 .غذزیی  ی تاشد

 

 :عزوقی -عوامل موثز در بزوس بیماری های قلبی

 زفشزیش  ه  

 ز تؼمال 

 يسن تای

  ثک سودگی وا الم

 لاخاویات

 زختتل لار چزتی خًن

 ز تزس ي فشار َای ريحی

 

توصیه های تغذیه ای موثز در پیشگیزی و کنترز  عوامرل ر رز    

 عزوقی: -بیماری های قلبی

 تعادل و تنوع  در بزنامه غذایی روسانه:(1

تؼالال تٍ  ؼىای  صزف  قالایز کافی زس  ًزلا غذزیی  ًرلا وییاس تیززی ح ی     

) گزيٌ ویان   زوًزع  ختلف  ًزلا غذزیی ت   تدن ي تىًع تٍ  ؼىای  صزف 

 ي غتت، لثىیات، گًش ، حثًتات ي  غشَا،  یًٌ ي  ثشی(

 کاهش مصزف چزبی و روغن در بزنامه غذایی(2

غذزَا تا حد ز کان تخارپش، آتپش یا کثاتی تُیٍ شًلا  صیزف غیذزَای  یز     
شدٌ،  ً یس، کالثاس، خا ٍ، چیپس، پ ک،  س َا،  غیش، لال ي قلیًٌ ي   

 پاچٍ تا حد ز کان کاَش یاتد کلٍ 

 حدزقا لاي تار َ تٍ  اَی  صزف کىید 

 چزتی  ًجًلا لار  اَی زس وًع چزتی َای   ید ز    

 زس زوًزع لثىیات کم چزب ز ت الاٌ کىید 

 زس  صزف لاوثٍ ي ريغه َای حیًزوی پزَیش کىید 

زس  غشَایی  ثا گزلاي ي تالازب ي فىدق کٍ حايی چزتی َیای   یید َنیتىد،    
 الاٌ کىید ز ت 

 .زس گًش  َای کم چزب  ثا  زؽ ي  اَی ز ت الاٌ شًلا

 توجه به نوع روغن مصزفی:(3

زس ريغه َای  ایغ  اوىد ريغه سیتًن ي آفتاتگزلازن تٍ جیای ريغیه لاوثیٍ،    

 ريغه َای حیًزوی ي ريغه َای وثاتی جا د ز ت الاٌ گزلالا 

 ز  کیزلان زس ريغیه  خصیًر  یز  کزلاویی        ىدویاس پخ  غذزَایلار 

 ز ت الاٌ شًلا 
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 عزوقی -بیماری های قلبی 



 

زس ريغه َای  ایغ  ؼمًلی )غیز  ز  کزلاوی( ي ريغه سیتًن لار  ز  

 کزلان غذزَا ز ت الاٌ وشًلا 

 کاهش مصزف مواد قندی: (4

 صزف تیش زس حد  ًزلا قىدی ي وشا تٍ زی  اوىد تزوج،  اکاريوی، 

شیزیىی، کیک، شکتت،  زتا، ػنا ي وًشاتٍ َا تاػث تای رفته يسن، 

زفشزیش فشار خًن ي چزتی خًن شدٌ ي لار وُای   مکه ز   تاػث 

ػزيقی شًلا  تىاتززیه لار تزوا ٍ غذزیی ريسزوٍ  –تزيس تیماری َای قلثی 

 س حد آن خًلالازری شًلا زس  صزف تیش ز

 تؼىًزن  یاوًػدٌ زس  یًٌ َای تاسٌ ز ت الاٌ شًلا 

لايؽ کم ومک ي تدين گاس، آب ي آتمیًٌ َای رثیؼی تٍ جای وًشاتٍ 

 َای گاسلازر  صزف گزلالا 

 زس  صزف سیالا قىد ي شکز َمززٌ تا چایی پزَیش شًلا 

 کاهش مصزف نمک: (5

زس تزلان ومکدزن   صزف ومک تٍ َىگاب تُیٍ ي رثخ غذز کاَش یاتد ي

 تز  ز   زٌ پزَیش شًلا 

تُتز ز    صزف غذزَای کىنزي شدٌ ي تنتٍ تىدی تٍ لالیا   تًزی 

 تایی ومک ، تٍ حدزقا  مکه تز د 

زس  ثشی َای تاسٌ، لیمًتزش تاسٌ، آب واروج، آيیشه ي شًید تززی  شٌ 

 لازر کزلان غذز ز ت الاٌ شًلا 

 

 افشایش مصزف فیبز: (6

فیثزَا تزکیثاتی َنتىد کٍ لار لایًزرٌ  لًل َای گیاَان  ثا  ثشی َا،  ییًٌ  

 صزف فیثزَیا خریز    َا،  ثًس ي غتت کا ا، حثًتات ي  غشَا يجًلا لازرود 

ػزيقی رز کاَش  ی لاَىد ي َمچىیه زس یثً    -زتتت  تٍ تیماری َای قلثی

 پیشگیزی  یکىىد 

 بشی: افشایش مصزف میوه و س(7

ػزيقی ي تزخیی زس   - یًٌ َا ي  ثشی َای لار پیشگیزی زس تیماری َای قلثی

 زوًزع  زران َا   ید َنتىد 

 يزحد زس  یًٌ َا ي  ثشی َا لار تزوا ٍ غذزیی ريسزوٍ گىجاودٌ شًلا  3-5

لار تزوا ٍ غذزیی ريسزوٍ   ثشی َا یا  ایلا ) کاًَ، کلیم، گًجیٍ فزوگی،خییار،    

 ثش ي    ( َمززٌ تا غذز  یا شًلا ًَیج، فل ا لالمٍ زی  

تٍ جای تىقتت تجاری کیٍ زرسش غیذزیی پیاییىی لازروید، زس خشیکثار ) تزگیٍ       

 سرلاآلً، کشمش ي    ( ز ت الاٌ شًلا 

 

 بزای داشتن قلبی سالم :

فؼالی  تدوی )يرسش  ىظم  تىا ة تا  ه ي شیززی  جنیمی خیًلا( فزز یًش     

 ید (لاقیقٍ پیالاٌ ريی کى 30وشًلا ) ريسزوٍ حدزقا 

 کىتزل ز تزس رز یالا تگیزید 

 عزوقی -تغذیه  و  بیماری های قلبی 

 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی: نیلوفز صفزی

 بیمارستان پورسینا

 واحد تغذیه
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