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  (س)بیمارستان و دارالشفای حضرت زهرای مرضیه 

 ییللبببییییییی

در مصرف فلفل تند و مواد کافئین دار مثل قهوه ، شکلات 

و چای غلیظ که می توانند تعداد ضربان قلب را افزاایز    

در صورت نداشتن حساسیت .  دهند ، زیاده روی نفرمائید

شخصی ، مصرف ادویه ها و ترشی ها در حد مزعزلزو       

 .بلامانع است

استفاده زیاد و دایلی از انواع نوشابه ها بسیار مضر است ، 

 .دوغ کم نلک را جایگاین نوشابه ها کنید

افاای  وزن موجب وارد آمدن فشار زیادی برقلب و سایر 

جهت جلوگیری از چاقی علاوه بزر  .  اعضای بدن می شود 

دقیقه نرم  و پیزاده   93کنتر  تغذیه خود ، حتلاً روزی 

 .روی کنید

توجه کنید که علاوه بر چربی خزون و فشزار خزون            

کشیدن سیگار ، استرس و فشارهای زندگی ، عزد      بالا،

تحرک ، چاقی ، قند خون بالا و زمینه های ارثی می توانند 

 .عروقی شوند –سبب ابتلا به بیلاریهای قلبی 
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چون شیرینی زیاد موجب چاقی ، افاای  تری گلیسیریزد  

خون ، افاای  قند خون و بیلاری دیابت یا مرض قند خون 

 .می شود

مصرف شیر و ماست کم چرب ، دو تا سه لیوان و مصزرف    

در روز (  یک قوطی کبریت )  گر   93پنیر کم نلک به مقدار 

مصرف سفیده تخم مرغ به دلیزل نزداشزتزن       .  مجاز است

کلسترو  محدودیتی ندارد ولی زرده تخم مرغ نباید بیشتر 

 .از دو عدد در هفته مصرف شود

 2برای جلوگیری از کم خونی فقر آهن سعی کنید در هفته   

بار و هر بار صد گر  گوشت قزرمزا بزدون چزربزی                       9تا 

مصرف دانه سویا ، کنجد ، . استفاده کنید( ترجیحاً گوساله ) 

سبوس گند  ، دانه آفتابگردان ، نخود ، لوبیا سفید ، عدس ، 

بادا  ، بادا  هندی ، فندق و برگه زردآلو هلراه بزا مزواد       

مثل مرکبات ، توتها ، گوجه فرنگی  Cغذایی حاوی ویتامین 

 .و فلفل دلله ای به تامین آهن بدن کلک می کند
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مصرف زیاد نمک موجب ورم کردن پاها و افزاایزف فرزار          

بالا رفتن فرار خون ، فرار وارده بر قلب ، مغا .  خون می شود 

، کلیه ها ، چرمها ، تمام رگها و اعضای بدن را افزاایزف مزی      

دهد ، به همین دلیل بیماران فرار خونی و مبتلا بزه نزاریزایزی         

قلبی مجاز به مصرف نمک و مواد غذایی شور نیزتزتزوزد ولزی        

افرادی که بیماری فرار خون و ناریایی قلبی ندارند می توانود 

  .روزانه نصف تا یک قاشق چایخوری نمک مصرف کوود

افراد فشار خونی ، بادا  ، جوانه گند  ، خلیر یا پوره بادا  ، 

 .انواع سبای و آب سبای های معطر ، بیشتر استفاده کنند

مصرف قند و شکر ، عسل ، خرما و تلا  مزواد غزذایزی        

 . شیرین و نشاسته ای باید کنتر  شود 

استفاده از انواع میوه ها ، سبایها ، حبوبات ، سیر ، پزیزاز ،     

خرفه، گوجه فرنگی، کلم قرما،  لبو، کدو، کدو حزلزوایزی،      

کرفس، زردچوبه و سلاق به کاه  کلسترو  خون کلک می 

 . کند

فیبرها موجب کاه  کلسترو  خون ، کلک به هضم غذا ،   

ایجاد سیری ، جلوگیری از پرخوری و تنظیم قند خون مزی    

شوند ، نانهای سبوس دار ، غلات ، حبوبات ، سویا ، میوه ها و 

 .سبایها سرشار از فیبر ، املاح و ویتامینها هستند

اساس رژیم غذایی بیلاران قلبی مشابه افراد سزالزم     

است ، فقط کنتر  مقدار چربی ، نلک و شزیزریزنزی     

 .مصرفی بسیار ضروری است

استفاده زیاد از چربیهای جامد یا اشباع مثل روغن جامد ،   

روغن نارگیل ، روغنها و کره های حیوانی ، لبنیات پرچزرب  

کله پاچه ، د  و جگر ، سیراب شیردان ، مغا ، پوست مرغ و 

قسلتهای چرب گوشت و مرغ ، غذاهای چرب و غوطه ور در 

روغن مثل سرخ کردنیها ، سسهای چرب مثل مزایزونزا ،      

غذا،شیرینی و کیکهایی که خامه یا روغن زیادی در تهزیزه   

آنها بکار رفته است ، باعث افاای  چربی یا کلسترو  بزد    

اگر این کلسترو  بالا رود بتدریج  می شود ، ( LDL)  خون 

می تواند باعث تنگ شدن یا گرفتگی عروق ، سکته قلبی یا 

 .سکته مغری شود

و  ( رسوب کننده در رگزهزا       )  جهت کاه  چربی بد خون 

افاای  چربی مفید آن ، علاوه بر مصرف نکردن مواد غذایی 

فوق ، در رژیم غذایی از چربیهای مفید مثل روغن زیتون و 

روغن کانولا در حد یک قاشق غذاخوری در روز ، دانه هزای  

گیاهی چرب و انواع آجیلهای خا  مثل گردو ، بادا  زمینی ، 

بادا  ، تخله آفتابگردان در حد نصف استکان کوچزک در    

و ماهیهای چرب مثل مزاهزی   (  به جا پسته و نارگیل )  روز 

 .آزاد ، ساردین و ازون برون بطور هفتگی استفاده نلائید


