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 :راهنمای رژیم غذایی در بیماری قلبی

 را هاي اشباع و اسیدهاي چرب ترانسچربیمداخله رژیمی در بیماري قلبی این است که  بهترین

 .کاهش دهید

روغن جامد و کره گیاهی یا ) اسیدهاي چرب ترانس به خصوص در روغن هاي نباتی هیدروژنه

-ها یا میان وعدهیتکه در تهیه شیرینی ها و بیسکو) و روغن هاي سرخ کردنی تجاري( مارگارین

طی فرایند سرخ کردن هم مقداري   .وجود دارد( هاي آماده مثل چیپس و پفک استفاده می شود

بنابراین تا حد امکان باید از سرخ کردن عمیق و طولانی   .اسیدهاي چرب ترانس تولید می شود

 .مدت پرهیز کرد

غذا در دفعات بهتر است  .  چار اضافه وزن و چاقی نشویدباید به قدري غذا مصرف کنید که د

 .مصرف شودبیشتر و حجم کمتر 

 : مناسب ترین روغن مصرفی در بیماری قلبی 

-کمک زیادي به کنترل فشارخون و کارکرد قلبی( چربیدرصد  2زیر ) مصرف مواد لبنی کم چرب

 .لیوان شیر یا ماست کم چرب در روز توصیه می شود 9تا  2مصرف  مثلاً  .عروقی می کند

توان که  می هستندو روغن کانولا یا کلزا از بهترین روغن هایی ( یا فرابکر بکر) صلروغن زیتون خا

و روغن سویا نیز از سایر انواع روغن هاي گیاهی  روغن کنجد، روغن هسته انگور . توصیه کرد

   .می باشند ترمفید

روغن حیوانی، دنبه، روغن جامد، روغن ...( مثل کره، خامه و )گوشت ها و مواد لبنی پرچرب 

عروقی را بالا می برند و باید  –نارگیل، روغن پالم داراي چربی اشباع هستند و خطر بیماري قلبی 

، ، ضررکمتري دارداگر چه چربی مواد لبنی نسبت به بقیه انواع چربی اشباع  .آن ها را محدود کرد

 .دهد که توصیه به مصرف مواد لبنی پرچرب داشته باشیمبا این وجود هنوز شواهد اجازه نمی

چون انواع غیرکارخانه اي  استاندارد کارخانه اي تهیه کنید، روغن ها را به صورت پالایش شده و

می توانند حاوي اسیدهاي چرب آزاد و ناخالصی باشند که آنها را براي نگهداري و پخت و پز 

به خصوص روغن هاي بکر و فرابکر اگرچه بسیار مفیدتر هستند ولی نسبت به   .نامناسب می کند

 .حرارت آسیب پذیرتر می باشند

                                               1 
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 :ی برای کم نمک شدن رژیم غذایییتوصیه ها     

 از اضافه کردن نمک در هنگام پخت غذا و استفاده از نمکدان در کنار سفره غذا بپرهیزید. 

 سدیم کمتري دارند و از مصرف غذاهاي  هایی استفاده کنید که نمک وحتی المقدور از نان

 .رستورانی خودداري کنید

 مانندهاي شور، غذاهاي آماده تجاري، خیارشور، انواع کنسروها و تنقلات شور انواع آجیل 

 .چیپس و پفک را مصرف نکنید

 شده قرار دهید تا نمک خود را از  پنیرهاي معمولی را می توانید مدتی در آب جوشیده سرد

 .و سپس استفاده کنیددست بدهد 

  از مصرف کشک به دلیل نمک زیاد خودداري کنید مگر اینکه از نوع بی نمک آن مصرف

 .تهیه کنید( کم نمک و کم چرب)توانید به صورت خانگی دوغ را نیز می . شود

 باشند در صورت محدودیت شدید سدیم و نمک رشیجات نیز داراي نمک میرب گوجه و ت

 .یدبه آنها نیز توجه کن

 تهیه مواد غذایی از ترکیبات  به برچسب مواد غذایی توجه کنید، زیرا ممکن است در

ها ها و کیکمحتواي نمک، چربی و سدیم در برخی بیسکویت مثلاً  .نامناسب استفاده شود

 .و غذاهاي آماده زیاد بوده و براي عملکرد قلبی مناسب نیستند

  البته کسانی که محدودیت مصرف مایعات دارند  .لیوان آب در روز مصرف کنید 8حداقل، 

 .در حد مجاز آب و مایعات مصرف کنندباید 
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ها مثل گرردو، برادام، پسرته،    مایع می توانید یک واحد از مغز به جاي هر یک قاشق روغن

برار در   0مقردار مغزهرا حرداقل      .مصرف کنید( به صورت بی نمک) هاهیا مغز تخم کنجد

 .شودتوصیه میهر بار مصرف در گرم  94هفته و 

بیمراران کلیروي، بایرد مصررف انرواع       مانندبیمارانی که مشکل دریافت فسفر دارند : توجه

 .آجیل و حبوبات را محدود کنند

 ههاي خیلی کم چرب توصیه می شد ولی تحقیقرات اخیرر نشران داد   رژیمقبلاً به اشتباه، 

 .استتر از کل مقدار چربی مصرفی نوع چربی مهم که است

اگر چربی رژیم خیلی کم شود و به جاي آن کربوهیدرات و مواد قندي مصرف شود، خطر 

اي را کم هاي اشباع یا مواد قندي و نشاستهولی اگر چربی . بیماري قلبی بالاتر می رود

هاي مفید مثل روغن زیتون یا مغزها مصرف شود، خطر ها چربیکنید و به جاي آن

ون مصرف کنید و مصرف به جاي کره، روغن زیت مثلاً  .یابدبیماري قلبی کاهش می 

همچنین مصرف  . جایگزین کنیدت و چیپس و پفک بیسکوی کیک و شیرینی، مغزها را با

سرکه و روغن زیتون به جاي سس مایونز و مصرف سویا به جاي گوشت قرمز پیشنهاد 

 .می شود

ند، می توانید از آب گوجره  روغن زیادي به خود جذب می ک ،سرخ شدن زمانچون سویا 

مصرف غذاهاي غنی از کلسترول مثرل کلره پاچره،    از  .فرنگی براي پخت آن کمک بگیرید

به خصوص در افرادي که زمینه دیابت و چربی خرون دارنرد     .مغز، دل و جگر پرهیز شود

مهم است که به خاطر داشته باشیم منابع غرذایی کلسرترول     .کلسترول باید محدود شود

زرده   .را بالا می برند( LDL ,TG) داراي چربی اشباع زیادي هستند که چربی خوناغلب 

عدد در هفته محدود کنید ولی مصرف سفیده تخم مرغ حتری اگرر    9تا  2تخم مرغ را به 

 ،گررم گوشرت   94دو عدد سفیده تخم مرغ به انردازه   . مانعی ندارد باشدچند عدد در روز 

                                                         .  داردص و با کیفیت بالا لپروتئین خا
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 مصرف چه نوع گوشتی مفید است؟      

مصرف کمتر گوشت قرمز و مصرف بیشتر گوشت ماهی ، مرغ و بوقلمون در بیماران قلبری  

گوشت هراي آمراده فرراوري شرده ماننرد همبرگرر، سوسریس ، ناگرت و          . توصیه می شود

 -پرز و کبرابی خطرر بیشرتري برراي بیمراران قلبری       نسبت به گوشت هاي آب... کالباس و 

 .عروقی دارد

شواهد نشان مری دهرد مصررف      .بار در هفته مفید می باشد 9تا  2مصرف ماهی به میزان 

پیشنهاد می شود ماهی برا حررارت خیلری ملایرم یرا        .ثیرات اضافی بیشتر نداردأبیشتر، ت

بخارپز یا به صورت فرپز پخته شود و از مصرف آن به صورت سوخاري یا عمیق سرخ شرده  

مقرداري آبلیمرو و برا حررارت ملایرم      می توانید ماهی را با مقدار کم روغن و   .پرهیز شود

 .بپزید

یرا کپسرول روغرن     9 می توانند از مکمل امگرا  کسانی که نمی توانند ماهی مصرف کنند، 

مری   9 از دیگر منرابع چربری امگرا     .استفاده کنند( که بدون جیوه یا مرکوري باشد)ماهی 

   .می باشد 9 ري امگاگیاه خرفه نیز داراي مقدا . توان به روغن کانولا و گردو اشاره کرد

و همچنین مصرف زیاد سیر ( 9 امگا) مصرف زیاد ماهی یا مکمل روغن ماهی: توجه کنید

مصرف می کننرد،  ( مانند وارفارین، کومارین) در برخی افراد که داروهاي رقیق کننده خون

   .باعث افزایش زمان خونریزي می شود

پز، بخارپز و فرپرز یرا کبرابی    -صورت آب تا حد امکان از سرخ کردن غذاها پرهیز شود و به

سرخ کردن با حرارت ملایم یا تفت دادن به مدت کوتاه باعث آسیب کمتري  . مصرف شود

  .به روغن هاي مایع می شود

گرم میگو معادل یک زرده تخم مررغ کلسرترول دارد لرذا در مصررف آن      944توجه کنید 

 .نکنیدزیاده روي 
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 :میوه و سبزیجات ،توصیه های قلبی درباره مصرف نان ها    

بهتر است نان هاي سبوس دار مانند سنگک و بربري سنتی و نان جو خرالص را جرایگزین   

عمل آوري نان جو مشکل است و در تهیه بیشتر نان هاي جو   .نان هاي ساده و برنج کنید

لذا توجه کنید مصرف نان جو خالص بهترر از    .ز مخلوط آرد گندم و جو استفاده می شودا

هم چنین مصرف جو کامل بهتر از جو پرک شرده مری    . نان جو مخلوط با آرد گندم است

 .باشد

به خراطر داشرتن فیبرر، پتاسریم و     پخته شده  یابه صورت خام ها و سبزیجات مصرف میوه

ات سربزیجات و صریفی جر    . هاي قلبی بسیار مفیرد هسرتند  بیماريآنتی اکسیدان ها در  

و سربزیجات پختره ماننرد خورشرت کردو و      ... ، هرویج و  مانند گوجه فرنگی، کراهو، خیرار  

 .پز، لوبیا سبز، قارچ، کرفس را می توان عنوان کردبادمجان آب

ات، تروت  فیبرهاي محلول فواید بیشتري دارند مثل فیبر موجود در جو کامل، سیب، مرکب

 .فرنگی، هویج و حبوبات

، انواع تروت هرا، پیراز، سریر،     (به خصوص انگور قرمز)  رهم چنین در مواد غذایی مثل انگو

جعفري، کرفس، شاهدانه، شکلات سیاه، چاي سبز و قهوه ترکیبات مفید براي قلب وجرود  

 .دارد

د مصررف کرافی   توجه کنیر  . فنجان در روز مانعی ندارد 9-0مصرف چاي و قهوه به میزان 

مصررف نوشریدنی هراي    .  میکس که حاوي شکر و چربی اشباع می باشد توصیه نمی شود

 .به ها و آبمیوه هاي صنعتی ممنوع استشیرین به خصوص نوشا

    دلیل تداخل با اکثر داروها بهتر است ه اگر چه میوه گریپ فروت مفید است ولی ب  :توجه

کلی می باشد و بعضی از توصیه ها در بیماري  توجه کنید توصیه هاي فوق  .مصرف نشود

مصرف میوه و سبزیجات و حبوبات و مواد لبنی به خاطر   مثلاً . هاي خاص مفید نیست

محتواي پتاسیم و فسفر باید در بیماران با نارسایی کلیه محدود شوند و فقط به مقدار 

 .مشخص شده توسط مشاور تغذیه و رژیم درمانی مصرف شوند
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