
 

 چرب استفاده كنيد از انواع لبنيات كم . 

            از مغزهايي مثل گردو، فندق و باادا  كاح وااو

ها  مفيد هستند بح مقدار مناسب اساتافااده      چربي

 . شود

 توجه به نوع روغن مصرفي 

 ها  مايع مانند روغن زيتون و روغن كااناو     از روغن

بارا   ) بح جا  روغن نباتي جامد و روغن وياواناي     

 . استفاده گردد( پيشگير  از افزايش كلسترول خون

          از مصرف غذاها  سرخ كرده پرهياز گاردد و در

صورت لزو  از روغن مخصوص سرخ كردني استفااده  

ها  جامد هيدروژنح واو  اسايادهاا      روغن.  شود

چرب اشباع و اسيدها  چرب ترانس كح خطر ابتلا بح 

 . دهند، است امراض قلبي و عروقي را افزايش مي

      مصرف روغن زيتون و مغزها بح دليل كنترل انارژ

 . دريافتي متعادل باشد

 ها  مايع معمولي غيرسرخ كردني و  استفاده از روغن

روغن زيتون بح دليل وساس بودن بح ورارت با ، در 

 . محدود شود

 كاهش مصرف مواد قندي 

 ا  مااناناد     مصرف بيش از ود مواد قند  و نشاستح

برنج، ماكاروني، شيريني، كيك، شكلات، مربا، عسال   

تواند باعث افزايش وزن، فشار و چربي  ها مي و نوشابح

ها  قلبي و عروقي  خون شده و منجر بح بروز بيمار 

 . شود

 ها  تازه بح جا  شيريني و شكلات بح عناوان   از ميوه

 . ميان وعده استفاده گردد
 

عروقي از د يل اصلي مرگ و مير در دنيا   -ها  قلبي  بيمار 

همچنين شايع ترين علت مرگ و مير در كشور ما نيز  .  هستند

افزايش اين بيمار  ناشي از   .  ها  قلبي و عروقي است بيمار 

تغييرات در رژيم غذايي، فعاليت بدني و مصرف دخااناياات    

  زندگي ناشي از شارار      باشد كح بح دليل تغيير در شيوه مي

امروزه نسبات باح     .  نشيني  و صنعتي شدن پديد آمده است

كنناد و از       گذشتح مرد  بيشتر غذاها  پركالر  مصرف مي

. ها نيز كمتر از گذشتح شاده اسات       طرفي تحرك بدني آن

ترين مداخلات بح منظور پيشگايار  و      بنابراين يكي از مرم

 . ها  قلبي و عروقي اصلاح رژيم غذايي است كنترل بيمار 

 هاي قلبي و عروقي عوامل مؤثر در بروز بيماري

 مثل با  بودن سطح كلسترول )ها  خون  اختلال در چربي

 ( خون

 كم تحركي    استعمال دخانيات 

 رژيم غذايي نامناسب   چاقي 

  استرس و فشارها  رووي و رواني   پرفشار  خون 

 

 

ا  مؤثر در پيشگير  و كاناتارل     ها  تغذيح توصيح

 :ها  قلبي و عروقي عوامل خطر بيمار 

 ي غذايي روزانه  تعادل و تنوع در برنامه

تعادل بح معني مصرف مقادير كافي از مواد غذايي مورد نيااز  

باشد و تنوع يعني مصرف اناواع     برا  وفظ سلامت بدن مي

لبناياات،   ) مختلف مواد غذايي كح در پنج گروه اصلي غذايي 

 . گردند معرفي مي( سبز ، ميوه، نشاستح، مواد پروتئيني

 ي غذايي  كاهش مصرف چربي و روغن در برنامه

پز، بخارپز يا كبابي مصرف  غذاها تا ود امكان بح صورت آب  -

 .شوند

 .از سرخ كردن عميق و زياد خوددار  گردد -

مصرف غذاها  سرخ شده، سوسيس، كالبااس، خااماح،        -

، كلاح و پااچاح در           ها، مغز، دل و قلوه چيپس، پفك، سس

 .   غذايي محدود گردد برنامح

ها  قابل مشاهده گوشت و مرغ، قبال   پوست مرغ و چربي  -

ها استفاده  چرب گوشت ها  كم از طبخ جدا گردد و از قسمت

 .شود

هاا      چارباي  .  وداقل دو بار  در هفتح ماهي مصرف كنياد -

بح جا  سرخ كردن، ماهي .  موجود در ماهي از نوع مفيد است

 . را تنور  يا بخارپز كنيد

 

 



  نمك و بادون     ها  گازدار، دوغ كم بح جا  نوشابح

 . ها  طبيعي  مصرف گردد ميوه گاز، آب و آب

    از مصرف زياد قند و شكر همراه با چا  خاوددار

 . گردد

 كاهش مصرف نمك 

  و طبخ غذا كاهش داده شود   مصرف نمك در تريح

 . و نمكدان از سفره غذا وذف گردد

 ا مكان از غذاها  شور مثل آجيل، مااهاي      وتي

دود ، پنيرشور، چيپس، كنسرو، ترشي، سوسيس 

 .و كالباس پرهيز نماييد

  ها  تازه، سير، ليموترش تازه، آب نارناج،   از سبز

برا  بربود طعم غذا و كاهش مصارف    ...  آويشن و

 . نمك استفاده شود

 افزايش مصرف فيبر 

 ها     سلول فيبرها تركيباتي هستند كح در ديواره

ها، سبوس، غلات كامل،  ها، ميوه مثل سبز ) گياهي 

مصرف فيبرها خطار  .  وجود دارند(  وبوبات و مغزها

دهاد   ها  قلبي عروقي را كاهش مي ابتلا بح بيمار 

 .كند و همچنين از يبوست پيشگير  مي

 ها در بارنااماح    ها و سبز  افزايش مصرف ميوه     

 غذايي روزانح 

  هااياي    ها در پيشگير  از بيمار  ها و سبز  ميوه

ها  قلبي و عروقي و برخي از اناواع     نظير بيمار 

ها  دستگاه گاوارش   ها بح خصوص سرطان سرطان

 هاا و       واود از مياوه  3-5بنابراين مصرف .  مؤثرند

 . شود   غذايي روزانح توصيح مي ها در برنامح سبز 

 تاوان باا      ها را مي   غذايي روزانح سبز  در برنامح

كاهو، كلم، گوجح فرنگي، خيار، فلفل دلاماح   ) سا د 

 . همراه با غذا مصرف كرد...( و 

 ها  تازه بح عنوان ميان وعده مصرف شود ميوه . 

 : همچنين براي داشتن قلبي سالم

  فعاليت بدني، ورزش منظم متناسب با سن و شرايط

هر روز وداقل بح مدت .  بدني خود را فراموش نكنيد

 . رو  كنيد دقيقح پياده 33

      استرس و فشارها  رواني يكي از عوامل ابتالا باح

ها  كنترل و برخاورد   روش.  ها  قلبي است بيمار 

 . مناسب با استرس را ياد بگيريد

 تواند  كاهش  اضافح وزن، ترك سيگار و دخانيات مي

ها  قلبي عروقي و بسيار  از    خطر ابتلا بح بيمار 

 .  دهد ها را كاهش  ديگر بيمار 
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