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 الم غذا بخورید تا به بیماري هاي قلبی مبتلا نشویدس
 
  

 آیا می دانید مهمترین علت مرگ در کشور ما چیست؟

  
  .شور ماستنخستین عامل مرگ در کعروقی  -بیماري هاي قلبی

  
  

بـراي  . شما می توانید شانس ابتلاي خود را به بیماري هاي قلبی  کاهش دهید
بـراي داشـتن قلـب    . مـی خوریـد دقـت کنیـد      این منظور در انتخاب غذایی که

          :سالم
      

 کمتر   چربی

 کمتر   نمک

 کمتر   کالري

 بیشتر   )الیاف گیاهی(بر یف

  
                                                                                                                             .بخورید                                                                                       
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  کمتر چربی بخورید
  

ر ابــتلا بــه بعضــی چربــی هــا خطــ
    بیمــاري هــا قلبــی را افــزایش    

ایـن چربـی هـا شـامل     . می دهند
روغن هـاي نبـاتی جامـد و چربـی     

دنبـه و  پیـه ، هاي حیوانی از قبیل 
هم  ،حیوانی يچربی ها. کره است

چنـــین، در مـــواد غـــذایی نظیـــر 
ــوه،  گوشــت، دل، جگــر، مغــز، قل

چـرب  پرپنیر ماست و شیر،خامه ،
  .وجود دارند

  

ــواد  ــن م ــذایی  از ای غ
  کمتر بخورید 

  

  کمتر نمک بخورید
  

مصرف کمتر نمک احتمال ابـتلا  
به بیماري افزایش فشار خـون را  

افـزایش فشـار   . کاهش می دهد
خون از مهمترین عوامل ابتلا بـه  

  . بیماري هاي قلبی است
بدن ما به نمک بـه مقـدار کـم نیـاز     
دارد ولــی بیشــتر مــا بــیش از مقــدار  

. ی کنـیم مورد نیـاز آن را مصـرف م ـ  
ــه    ــردن ب ــافه ک ــاي اض نمــک از راهه
هنگــام پخــت، نمــک ســفره و نمــک 
موجـــود در انـــواع چاشـــنی هـــا و    
محصولات غذایی کارخانه اي به بـدن  

از افزودن نمک بنابراین، . ما می رسد
  .به غذا در سرسفره اجتناب کنید
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کالري دریافتی خود را 
  کاهش دهید

  
ــالري بــیش از حــدنیاز   دریافــت ک

افـزایش  . موجب چاقی می شـود 

وزن و چاقی از عوامل مهم ابـتلا  

ــی اســت   ــاي قلب ــه بیمــاري ه . ب

بـیش از  بنابراین، مواظب باشید 

  .حد نیاز غذا نخورید

  
  
  
  
  

) الیاف گیاهی(فیبر 
  یشتر بخوریدب

  

فیبرها در میوه هـا، سـبزي هـا و    

دانه کامل غلات و حبوبات وجـود  

مصــرف ایــن موادغــذایی . دارنــد

خطر ابتلا به بیماري هاي قلبـی را  

  . کاهش می دهد

             
  

  



 4 

اهنمــایی هــاي کلیــدي ر
   :براي داشتن قلب سالم

مصرف چربی هاي اشباع را  
در برنامه غذایی روزانه خود 

چربـی هـاي   . یـد کاهش ده
اشباع در روغن هـاي نبـاتی   
جامد، چربی هـا و غـذاهاي   

  . حیوانی وجود دارند
از روغــن هــاي غیراشــباع    

نظیــر روغــن هــاي ) مــایع(
ــان ــون، کـ ــاب وزیتـ لا، آفتـ

ــه   ــویا، پنب ــردان، ذرت، س گ
غـذاهاي   همچنـین از و دانه

ي دریــایی و مغــز دانــه هــا
ــل   ــاهی مثـــــــ گیـــــــ

 ...گردو،بادام،فندق،پسته و
غذایی روزانه خود  در برنامه

به مقدار مناسب اسـتفاده  
  .کنید

  
  
 

ــرانس    اســید هــاي چــرب ت
موجود در روغن هاي نبـاتی  
ــه     ــتلا ب ــال اب ــد احتم جام
بیمـــاري هـــاي قلبـــی را   

از ایــن .افــزایش مــی دهــد
 .روغن ها استفاده نکنید

در صورت لـزوم اسـتفاده از    
روغن نباتی جامد،در هنگام 
خرید به برچسب تغذیه اي 

ــه ــد آن توج ــی را .کنی روغن
ــید    ــه اس ــد ک ــاب کنی انتخ
ــر از  ــرانس آن کمت چــرب ت

و مجموع اسـید هـاي   % 10
ــر از   ــباع آن کمت ــرب اش چ

 .باشد% 25

نمــک بــه مقــدار متعــادل  
  . مصرف کنید
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اگـر  . مواظب وزنتان باشید 
اضـــافه وزن داریـــد آن را  

 .کاهش دهید

براي اینکه از مناسب بودن  
مطمــئن شــوید ،  وزن خـود 

آسان ترین راه اسـتفاده از  
اسـت کـه در    BMIنمـودار  

انتهاي ایـن مجموعـه نیـز    
  .موجود است

مصرف میوه ها، سبزي هـا   
ــلات و   ــل غـ ــه کامـ و دانـ

  .حبوبات را افزایش دهید
رعایت کردن این نکـات در   

رژیم غذایی روزانه بـه ایـن   
معنا نیست که شما بایـد  
پــول بیشــتري بــراي غــذاي 

شـما مـی   . کنیـد خود خـرج  
توانید با هزینه اي که هـم  
ــود    ــذاي خ ــراي غ ــون ب اکن

مصــرف مــی کنیــد و حتــی 
کمتر از آن، برنامه غـذایی  
سالم تري براي خود طراحـی  

 . کنید

  
  

غذاهاي متنوع 
  .بخورید
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  ؟چگونه
 ...چنین کنید ...بجاي 

  غذاهاي سرخ شده  
  

ــد،    ــاتی جام ــاي نب ــن ه روغ
  گارین حیوانی و مار

  انواع سس هاي چرب  
  
  
  
  

 شیر، ماست و پنیر پرچرب  

مصرف چربـی هـاي همـراه     
  گوشت

  
  

  مرغ با پوست 
  

و  غذاهاي آب پـز، بخـارپز، تنـوري   
  .کبابی بخورید

مصـرف  مـایع  روغن هـاي نبـاتی   
  .کنید

ــر،   ــبزي هـــاي معطـ ــواع سـ از انـ
ــن   ــرکه، روغ ــوره، س ــو، آبغ آبلیم
ــه    ــرب ب ــم چ ــون و ماســت ک زیت
عنوان طعم دهنده در انواع سـالاد  

           . و غذاها استفاده کنید
  .از انواع کم چرب  استفاده کنید

چربـی  . گوشت لخم مصـرف کنیـد  
گوشـت را تـا    هاي قابل مشاهده

  .حد امکان جدا کنید و دور بریزید
  

ــل    ــاي قابـ ــی هـ ــت و چربـ پوسـ
جـدا   نمشاهده مرغ را قبل از پخت
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  استفاده از نمکدان سرسفره  
  
  

  صرف زیاد گوشت قرمزم 
  

  انواع نانهاي سفید  
  
  

 مصرف آب میوه و سبزي  

 کندن پوست میوه  

  
 

 
 

 به جاي سبزي هاي فریزري 

  .کنید
  
ــو،    از ــر آبلیم ــایی نظی ــنی ه چاش

آبغوره، لیمو ترش یا نـارنج تـازه   
  . استفاده کنید

انواع ماهی و حبوبات را در برنامه 
  . غذایی روزانه خود بگنجانید

از آرد سـبوس  از نانهاي تهیه شده 
ــو   ــنگک و جـ ــان سـ ــد نـ دار ماننـ

 استفاده کنید 

 از خود آنها استفاده کنید 

در صــورت امکــان بعــد از ضـــد    
عفونی و شستشو آن را با پوست 

 .مصرف کنید
 

  .از انواع تازه آنها استفاده کنید
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  :کمتر مصرف کنید
انواع شیرینی، کیک، شکلات، آب نبات، مربا و عسـل و انـواع دسـرهاي     

 یرین ش

 چیپس و انواع تنقلات پرچرب 

 انواع سس هاي پرچرب 

 سوسیس، کالباس، همبرگر 

 کله پاچه، مغز، دل و قلوه 

 انواع نوشابه، شربت ها، آب میوه هاي صنعتی  

 غذاهاي آماده و کنسروي 
 

  :به خاطر داشته باشید
رژیم غذایی سالم از مهم ترین عوامـل پیشـگیري از ابـتلا بـه     

  .تبیماري هاي قلبی اس
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ــین ــب   همچن ــتن قل ــراي داش ب
  :سالم

از پزشک خـود بخواهیدکلسـترول   
میـزان  .خون شما را آزمایش کند

. اسـت  200مطلوب آن کمتـر از  
همچنین با ایـن آزمـایش شـما    
می توانید از میزان کلسترول بـد  

(LDL)  ــوب ــود  (HDL)و خـ خـ
  . آگاه شوید

و ورزش فعالیـــت بـــدنی   
منظم و متناسب با سن و 
ــود را   ــمی خـ ــرایط جسـ شـ

روزانــه . فرامــوش نکنیــد 
ــداقل  ــاده   30ح ــه پی دقیق
 . روي کنید

استرس و فشـارهاي روانـی    
از عوامل مهم ابتلاي افراد 
بــه بیمــاري هــاي قلبــی    

روش هــاي کنتــرل و .اســت

اسـترس   برخورد مناسب با
 . را یاد بگیرید

  
  :فراموش نکنید

  .چربی کمتر بخورید 
  .نمک کمتر بخورید 
ــود را    ــافتی خـ ــالري دریـ کـ

  . کاهش دهید
بیشـتر  ) الیاف گیاهی(فیبر  

  .بخورید
  .غذاهاي متنوع بخورید 

  
 ذائقه افراد از کودکی شکل 

سالم غـذا خـوردن را از   . می گیرد
 . این دوران به فرزند خود بیاموزید

 


