
 
:فشارخون خود را كنترل كنيد 

فشارخون بالا باعث افزايش بيشتر فعاليت قلـب         
 مي شود و روند گرفتگي رگها را تسريع مي كند.

براي كنترل فشارخون، استفاده از رژيم غذايي مناسب و كنتـرل وزن              
 ضروري است.

 
:وزن خود را كنترل كنيد 

 چاقي عامل  مهمي براي افزايش فشارخون است. 
يكي از بهترين روش ها براي كاهش عوارض بيماريهاي          

قلبي و ديابت، كم كردن وزن و رساندن آن به وزن ايده   
آل است، كه اين كار با گرفتن رژيم اصولي و صحـيـح،             

 زير نظر متخصص همراه با تحرك بدني مناسب، مي تواند انجام شود.
تعريف مي گـردد:     25وزن ايده آل، به صورت شاخص توده ي بدنيِ زير           

 ( كه از فرمول زير بدست مي آيد)  
 وزن به كيلوگرم

 قد * قد ( به متر)
 
:چربي(كلسترول) خون خود را كاهش دهيد 

كلسترول نوعي چربي است كه در ايجاد گرفتگي رگ ها نـقـش دارد.               
، HDLو كلسترول خوب يا   LDLكلسترول دو نوع است: كلسترول بد يا   

را بـالا     HDLرا در خون پايين آورد و بر عكس غلظت           LDLبايد غلظت   
 برد. 
               براي اين كار، استفاده از يك برنامه ي غذايي مناسب، كـاهـش

وزن، ورزش مناسب با توجه به شرايط  بيماري شما و نكـشـيـدن               
سيگار و استفاده از روغن مايع گياهي مانند كولزا و كانولا بسـيـار      

 كمك كننده است.

 

 براي كمك به كاهش سطح كلسترولLDL گرم، از  3تا  2، روزانه

محصولات گياهي  غني شده (انواع ويژه مارگارين، شير، ماست و 

 غلات صبحانه) استفاده كنيد.

 سيگار نكشيد، استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب و در

 نتيجه افزايش كار قلب مي شود.

  همچنين سيگار باعث غليظ شدن خون شده و احتمال لخته را

 بيشتر مي كند.

 توجه: انجام فعاليتهاي بدني بايد حتماً با مشورت پزشك و با توجه

 به وضعيت بيماري قلبي شما باشد.

 
 :توصيه هاي مهم غذايي 

قبل از انجام هر فعاليت بدني حتماً يك ميان وعده ي سبك ميل  -1

 كنيد.

وعده ي كوچك غذايي مصرف كنيد، يعني تعداد وعده  6-5در روز  -2

 3هاي غذايي مصرفي شما زياد و حجم آن كم باشد.( در هر شبانه روز 

 ميان وعده ميل كنيد.) 2-3وعده غذاي اصلي و 

مصرف موادغذايي نفاخ بايد محدود شود مانند: كلم، گل كلم و هر  -3

 غذايي كه با خوردن آن احساس نفخ مي كنيد.

 ميزان نمك بايد محدود شود: -4

  سديم (ماده تشكيل دهنده نمك) بطور طبيعي در مواد غذايي

 مانند: شير، پنير، تخم مرغ، گوشت قرمز، مرغ و غيره وجود دارد و 

 

 با مصرف اين مواد، مقداري سديم وارد بدن مي شود.

 :بنابراين از مصرف غذاهاي پرنمك مانند انواع سس هاي آماده مثل

سس گوجه فرنگي، سس مايونز، سس فلفل و ...، انواع شورها مانند: 

خيارشور، زيتون، غذاهاي كنسرو شده و حاضري و سوسيس و 

 كالباس خودداري كنيد.

 سر سفره نمكدان نگذاريد و از اضافه كردن نمك به غذاهاي آماده

 خودداري كنيد.

 در تركيب بسياري از داروها سديم وجود دارد، بنابراين هرگاه به هر

دليلي داروي جديدي براي شما تجويز مي شود، حتماً با پزشك  

متخصص  در  مورد  مصرف آن، به دليل فشار خون يا ناراحتي قلبي 

 خود مشورت كنيد.

 كنترل چربي خون:-5

 براي كنترل چربي خون غذاهاي چرب و سرخ شده مصرف نكنيد.  

 .غذاهاي شما بايد آب پز  يا كبابي باشد 

 تر از هفت تخم مرغ در هفته مصرف كنيد. كم 

 .از مصرف روغن هاي جامد، كره، خامه، دنبه، روغن حيواني بپرهيزيد 

  .روغن هاي مايع را به مقدار كم ميل كنيد 

 .شير، ماست و  لبنيات كم چرب مصرف كنيد 

 .مرغ و ماهي را كاملاً بدون پوست ميل كنيد 

  اگر گوشت قرمز (مانند: گوشت گاو، خوك، گوساله و بره) مصرف

 گرم در هفته مصرف نكنيد و هنگام مصرف  350كنيد، بيش از  مي
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ھاي قلبی-توصيه ھاي لازم براي مبتلايان به بيماري  
 و عروقی:



 

 كاملاً چربي هاي آن را جدا كنيد.

               ،مغز، دل و جگر، كله و پاچه، لبنيات پر چرب، بستني، زرده تخم مرغ
سوسيس وكالباس، غذاهاي كنسرو شده، سس هاي چرب، شيرينـي،          
قند، شكر، مربا، عسل، نوشابه، بستني، شربت، نبات، كيك هاي خامه           

 دار و غذاهاي حاضري ميل نكنيد.

  روغن زيتون براي شما مفيد است، به شرط آن كه خالص باشد و با 

ساير روغن ها مخلوط نشده باشد. البته دقت كنيد كه در مصرف آن زيـاده                
روي نكنيد. در ضمن روغن زيتون و روغن مايع معمولي نبايد هنگام طبـخ                

 حرارت زيادي ببينند.

               ،حبوبات مانند نخود، عدس، انواع لوبيا و غيره براي شما  مفيد اسـت
در حد معمول مي توانيد ميل كنيد، البته حتماً قبل از مصرف حداقـل              

ساعت آن را در آب خيسانده و پس از ريختن آب، آن را كاملاً پخته                 2
 سپس ميل كنيد.

 ميوه ها و سبزيجات: -6

                 3ميوه ها براي شما مفيد است  به شرط اينكه تعداد آن محدود  به-
 ساعت  باشد و حتي الامكان با پوست ميل شود. 24عدد در  2

.سبزيجات خام، پخته و سالاد بدون سس به مقدار فراوان ميل كنيد 

                        ،مصرف مـوادغـذايـي نشـاسـتـه اي مـانـنـد بـرنـج، نـان 
سيب زميني، ذرت و غيره بايد محدود باشد، بهتر است جهت اطلاع از   

 مقدار مصرف آن، با يك متخصص تغذيه مشورت كنيد.

      حتي الامكان   از   نان هاي   سبوسدار  مانند  نان  سنگك استـفـاده
 كنيد.

            ،مصرف خشكبار مانند انجيرخشك، توت خشك، خـرمـاي خشـك
كشمش نيز بايد محدود شود،  مقدار آن  را  با نظر كارشناس تغذيه ي                

 خود تنظيم كنيد. 
  

  

          عـدد     1براي جلوگيري از افت قندخون، ميان وعده هايي مانند
عدد بيسكويت ساقه طلايي يـا چـاي          2ليوان شير يا    1ميوه يا   

 لقمه نان و پنير ميل كنيد. 1عدد كشمش يا  2-3همراه با 

 

 

           با  خوردن  وعده هاي  اصلي و ميان  وعده ها  در ساعت مشخص
مي توانيد از افت قند خون جلوگيري كنيد، تا مجبور به مصـرف             

 آب قند، شربت و مانند اين ها نشويد.

.سعي كنيد از تمام گروه هاي غذايي در هر وعده مصرف كنيد 

بطور  مثال  مواد  نشاسته اي،  سبزي ها،  لبنيات  و   موادپروتئينـي                   
 ( مرغ و ماهي) در يك وعده ي غذايي گنجانده شود.

               از مواد غذايي  متنوع به خصوص از انواع متنوع سـبـزيـجـات
استفاده كنيد تا  تمامي مواد معدني و  ويتامين ها به  مقدار كافي          

 به بدنتان برسد.

           جهت اطلاع از مقدار مصرف دقيق مواد غذايي بهتر است با يـك
 مشاور تغذيه مشورت نمائيد.

               در مجموع استفاده از يك رژيم غذايي سالم كه براي هـمـه ي
افراد خانواده توصيه مي شود، به همراه نكشيدن سيگار، فعاليت          
بدني مناسب و مصرف به موقع داروهاي تجويز شده مي تـوانـد             

 بيماري شما را كنترل كند.

 

 

 

4 5 

 
 

 

www.sinahospital.tums.ac.ir 

 کميته آموزش به بيمار

1403باز بينی سال    

 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات 
،درماني تهران بهداشتي  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

راھنمای رژیم غذایی در 
 مددجویان قلبی

الکل برای سيستم قلبی و عروقی شما مضر است و 
باعث افزایش فشارخون مقاوم به درمان می شود، از 

 مصرف آن جدا خودداری کنيد.

 نکات مھم:


