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ها در ها و ترشینداشتن حساسیت شخصی، مصرف ادویهدر صورت 

حد معمول بلامانع است. افزایش وزن موجب وارد آمدن فشار زیادی 

شود. جهت جلوگیری از چاقی علاوه بر قلب و سایر اعضای بدن می

روی دقیقه ورزش و پیاده ۳۰بر کنترل تغذیه خود حتماً روزی 

و فشار خون بالا، کشیدن  کنید. توجه کنید که علاوه بر چربی خون

سیگار و فشارهای زندگی، عدم تحرک، چاقی، قند خون بالا و 

های قلبی و عروقی توانند سبب ابتلا به بیماریهای ارثی میزمینه

 ها شوند.یا تشدید آن
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 ریو مصرف پن وانیچرب، دو تا سه لو ماست کم ریمصرف ش

( در روز تیکبر یقوط کیگرم )به اندازه  ۳۰نمک به مقدار کم

 .مجاز است
 

 

مانند  دارنیمصرف فلفل تند و مواد کافئ در

 توانندیپررنگ که م یقهوه، شکلات و چا

 یروادهیدهد، ز شیضربان قلب را افزا

 .دینکن
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موجب کاهش کلسترول خون، کمک به هضم غذا،  برهایف

قند خون  میو تنظ یاز پرخور یریجلوگ ،یریس جادیا

و  هاوهیم ا،یدار، غلات، حبوبات، سوسبوس یها. نانشوندیم

 .هستند هانیتامیاملاح و و بر،یسرشار از ف ها،یسبز

 

نداشتن کلسترول  لیمرغ به دلتخم دهیسف مصرف

از  شتریب دیمرغ نبازرده تخم یندارد ول یتیمحدود

 .دو عدد در هفته استفاده شود

 

تا  ۲در هفته  دیکن یفقر آهن سع یخوناز کم یریجلوگ یبرا

. دیگرم گوشت گوساله استفاده کن ۱۰۰بار و هر وعده حدود  ۳

کنجد، سبوس گندم، دانه آفتابگردان، نخود،  ا،یمصرف دانه سو

فندق و برگه زردآلو  ،یعدس، بادام، بادام هند د،یسف ایلوب

ها، مرکبات، توت ثلم C نیتامیو یحاو ییهمراه با مواد غذا

بدن  ازیآهن مورد ن نیبه تأم یاو فلفل دلمه یفرنگگوجه

 .کندیکمک م

 
 

مضر است به  اریها بساز انواع نوشابه ادیز استفاده

نوشابه  نیگزینمک را جادوغ کم دیتوانیآن م یجا

 .دیکن

 

 نیآزاد و سارد یچرب مانند ماه یهایو ماه لینارگاستفاده از 

 محدود باشد دیبا
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 جه:تو

 یدیترش و اس ،یصنعت یهاوهیممصرف آب از

 .دیینما زیجداً پره

 
 

فشار خون  شینمک موجب ورم کردن پاها و افزا ادیز مصرف

 ها،هی. بالا رفتن فشار خون، فشار وارده بر قلب، مغز، کلشودیم

. به دهدیم شیبدن را افزا یاعضا هیها و کلها، تمام رگچشم

مجاز  یقلب ییمبتلا به فشار خون بالا و نارسا مارانیب لیدل نیهم

 ستندین ورش ییبه مصرف نمک و مواد غذا

. 
 
 

 یاو نشاسته ییقند، شکر، عسل، خرما و تمام مواد غذا مصرف

 شیافزا ،یموجب چاق ادیو قند ز ینیریکنترل شود. چون ش دیبا

مرض قند  ای ابتید یماریقند خون و ب شیخون، افزا یچرب

 .شودیم

زردچوبه و  از،یپ ر،یحبوبات، س ها،یسبز ها،وهیاز انواع م استفاده

 .کندیسماق به کاهش کلسترول خون کمک م
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رژیم غذایی بیماران قلبی مشابه افراد سالم است. 

مصرفی بسیار ضروری فقط کنترل چربی و نمک 

 باشد.می
 

 

های جامد یا اشباع مانند روغن جامد، استفاده زیاد از چربی

های حیوانی، لبنیات پرچرب، روغن نارگیل، روغن و کره

پاچه، دل و جگر، سیراب و شیردان، مغز، غذاهای چرب و کله

های چرب مثل ها، سسکردنیور در روغن مثل سرخغوطه

ها یک که خامه یا روغن زیاد در تهیه آنمایونز، شیرینی و ک

به کار رفته است، باعث افزایش چربی یا کلسترول خون 

 شود.می

تواند باعث تنگ شدن یا اگر کلسترول بالا رود به تدریج می

 گرفتگی عروق، سکته مغزی یا سکته قلبی شود.

ها رسوب ( که در رگLDLجهت کاهش چربی نوع بد )

(، علاوه بر مصرف HDLخوب )کند و افزایش چربی می

های مفید نکردن مواد غذایی فوق، در رژیم غذایی، چربی

مثل روغن زیتون و روغن کانولا را در حد یک تا دو قاشق 

های های گیاهی چرب و انواع آجیلغذاخوری در روز، دانه

خام مثل گردو، بادام زمینی، بادام، تخمه آفتابگردان در حد 

 وز استفاده نمایید.نصف استکان کوچک در ر
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