
 رژيم غذايي مناسب در بيماران قلبي :
رژيم غذايي غني از سبزيجات و ميوه ها و حبوبات ، سـيـر ، 

 پياز ، زردچوبه و سماق به كاهش كلسترول خون كمك
مي كند ( در صورت داشتن مشكل معده از سبزيجات پختـه  

 استفاده كند ) .
روغن زيـتـون و در رژيم غذايي از چربي هاي مفيد مثل : 

قاشق غذاخوري در روز ، دانـه هـاي  1روغن كانولا در حد 
گياهي چرب و انواع آجيل هاي خام مثل : گردو ، بادام زميني 
، بادام ، تخمه آفتاب گردان در حد نصف استكان كوچـك در 

 روز ( يه جز پسته و نارگيل ) استفاده كنيد .
بار در هفتـه ) بـه  3بالا بودن نسبت مصرف ماهي ( حداقل 

گوشت قرمز ، در پيشگيري از از بيماري هاي قـلـبـي مـوثـر 
است . از ماهي هاي چرب مثل ماهي آزاد ، سارديـن و ازون 
برون بطور هفتگي استفاده نماييد . ( براي جلوگيري از كـم 

بار و هر بـار صـد  3تا  2خوني فقر آهن سعي كنيد در هفته 
گرم گوشت قرمز بدون چربي ( ترجيحا گوشت گـوسـالـه ) 

 استفاده شود .
فيبر ها موجب كاهش كلسترول خون ، كمك به هضـم غـذا 

جلوگيري از پر خوري و تنظيم قند خـون مـي  ايجاد سيري ،
شوند ، نان هاي سبوس دار ، غلات ، حبوبات ، سويا ، ميوه ها 

 و سبزيها سرشار از فيبر ، املاح و ويتامين ها هستند .
مصرف قند و شكر ، عسل ، خرما و تمام مواد غذايي شيرين و 
نشاسته اي بايد كنترل شود . چون شيريني زياد موجب چاقي 
، افزايش تري گليسيريد خون ، افزايش قند خون و بيـمـاري 

 ديابت و مرض قند خون مي شود . 

اصول رژيم غذايي در بيماران با انسداد عروق كرونري يـا  
 سابقه سكته قلبي :

. پرهيز كامل از روغن هاي اشباع ( مانند روغن نباتي جامـد  1
و دنبه حيواني ) و غذاهاي پر كلسترول مانند كله پاچه ، مغز ، 
جگر ، دل و قلوه ، زرده تخم مرغ و سس هاي چـرب مـثـل 
مايونز ، شيريني و كيك هايي كه خامه يا روغن زيادي در تهيه 

آن ها بكار رفته است ، ( افزايش چربـي و كـلـسـتـرول بـد  
 گرفتگي عروق سكته قلبي يا مغزي )

. محدود كردن نمك ( سديم ) : حذف غذا هاي پر نمـك ،  2
مانند چيپس سيب زميني ، سوپ يا غذا هاي كنسرو شـده ، 
گوشت يا ماهي نمك سود ، حذف نمك در سر سفره به غـذا . 
( مصرف زياد نمك     ورم پاها و افزايش فشار خون    افزايش 

 فشار وارد بر قلب ، مغز و ..... ) 
مصرف شير و ماست كم چرب ، دو تا سه ليوان و مصرف پنير 

گرم ( يك قوطي كبريت ) در روز مجاز  30كم نمك به مقدار 
 است .

مصرف سفيده تخم مرغ به دليل نداشتن كلسترول محدوديتي 
ندارد ولي زرده تخم مرغ نبايد بيشتر از دو عـدد در هـفـتـه 

 مصرف شود .
مصرف دانه سويا ، كنجد ، سبوس گندم ، دانه آفتابـگـردان ، 

بادام هندي ، فندق و برگـه  نخود ، لوبيا سفيد ، عدس ، بادام ،
مثل مركبـات ،  Cزردآلو همراه با مواد غذايي حاوي ويتامين 

توتها ، گوجه فرنگي و فلفل دلمه اي به تامين آهن بدن كمك 
 مي كند .

 

 اصول رژيم غذايي بيماران نارسايي قلبي :
علاوه بر موارد ذكر شده در رژيم غذايي قبلي اين رژيم شامـل 

 محدوديت مايعات رژيم غذايي نيز مي باشد .
از مصرف مايعات زياد بويژه پشت سر هم ( مثلا صرف چـنـد 

 ليوان چاي ، آب و ... ) بپرهيزيد .
پيشرفته رژيم سختگيرانه تـري در  CHFهمچنين در موارد 

گرم نمك در روز )  2مورد حذف كامل نمك از غذا ( كمتر از 
 نياز است .

 اصول تغذيه صحيح در بيماران دچار آريتمي :
علاوه بر رعايت الگوي سالم تغذيه ، حذف موارد محرك مانند 

دقيقـه دم كـردن  10-15چاي پررنگ يا كهنه دم ( بعد از 
چاي ، در صورت عدم جدا كردن تفاله چاي از قوري ، چـاي 
كهنه دم تلقي مي شود. ) قهوه و نسكافه ، شكلات ، ادويجات 

 تند و فلفل و ... لازم است .
 رژيم غذايي در بيماران قلبي :

اغلب بيماران قلبي تصور ميكنند با مصرف داروهاي كـاهـش 
دهنده فشار خون و كلسترول ديگر نيازي به داشتن الـگـوي 
تغذيه اي مناسب نيست و اين باوري غلط است ، اصلاح رژيـم 
غذايي به همراه مصرف داروهايي مانند داروهاي رقيق كننـده 

آسپرين و وارفارين ) و داروهاي كاهش دهنده چـربـي  خون (
 هاي خون ( استاتين ها ) سلامت قلب و عروق را تامين

 مي كند . 
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كلم برگ ، كلم قرمز ، كلم بروكسل ، بروكلي ، شلغم ، چـغـنـدر ، 
نخود سبز ، لوبيا قرمز ، لوبيـا چشـم  اسفناج ، مارچوبه ، لوبيا سبز ،

بلبلي ، نخود خشك و عصاره مخمر داراي ويتامين هـاي گـروه ب 
خصوصا اسيدفوليك هستند كه مي تواند سبب كاهش ماده اي در 
خون به نام هموسيستئين شود و به اين ترتيب از ابتلا بـه تصـلـب 

 شرايين پيشگيري كند .
در مصرف فلفل تند و مواد كافئين دار مثل قهوه  ، شكلات و چـاي 
غليظ كه مي توانند تعداد ضربان قلب را افزايش دهند ، زياده روي 

 نفرمائيد .
بيماران قلبي در حد توان از ترشيجات پرهيز كنند ، اين افراد مـي 

 توانند از ليمو ترش به عنوان چاشني غذا بهره ببرند .
استفاده زياد و دائمي از انواع نوشابه ها بسيار مضر است ، دوغ كـم 

 نمك را جايگزين نوشابه ها كنيد  

 رژيم غذايي مناسب در بيماران قلبي 
 “ويژه بيماران”

عدم مصرف غذاي پر حجم در يك وعده ( بهتـر اسـت 
 وعده ها كوچك و تعداد آن افزايش يابد ) .

 چند توصيه مفيد

 مصرف مايعات در طول روز فراموش نشود .
بهتر است روش پخت تمام مواد غذايي به صورت آبپز و 

 كبابي باشد .
افزايش وزن موجب وارد آمدن فشار زيادي بر قـلـب و 
ساير اعضاي بدن مي شود . جهت جلوگيري از چـاقـي 

دقـيـقـه  30علاوه بر كنترل تغذيه خود ، حتما روزي 
 نرمش و پياده روي كنيد .

توجه كنيد كه علاوه بر چربي خون و فشار خون بـالا ، 
كشيدن سيگار ، مصرف الكل ، استرس و فشـار هـاي 
زندگي ، عدم تحرك ، چاقي ، قند خون بالا و زمـيـنـه 

 -هاي ارثي مي توانند سبب ابتلا به بيماري هاي قلبي 
 عروقي شوند .

 43شماره  -بلوار كشاورز  -آدرس : تهران 
 739داخلي  88965170-89تلفن : 

info@sasanhospital.com    

4 5 


