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برای سلامتی قلب و عروق مفید است.  عتلاوب بتر سیر: 

خاصی. ضد التهابی، ضد باکتریایی و ضد قارچی سیتر رر 

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی از جمله فشار خون 

 بالا اثرات مفیدی رارر 

مانند سیر احتمال کاهش کلستتترول، کتاهتش پیاز: *   

تریگلیسرید و کاهش التهاب را رارر که منجر بته اثترات 

محافظ. کنندب قلبی میشور  با توجه به اینکه بتیتمتاران 

رژیم کم نمک رارند، برای خوش طعم کتررن ذتهاهتا از 

ارویه هایی مانند زررچوبه، فلفل قرمز و فلفل سیاب رر حد 

 متعارل استفارب کنید 

این ارویه ضدالتهاب، آنتتتی اکستیتدان، زردچوبه: *   

ضدعفونی کنندب و ضد سرطان اس. و بته بتدن کتمتک 

عتامتل  2میکند تا با التهاب و استرس اکسیداتیو یعنتی 

اصلی مرتبط با افزایش بیماری های قلبی و سکته متزتزی 

مقابله نماید و زررچوبه باعث کاهش کتلتستتترول ختون 

میشور  همچنین میتوانید جهت. ختوش طتعتم  تدن 

ذهایتان از آبلیمو، گیاهان معطر و مرکبات استفارب کنیتد  

مصرف وعدب های ذهایی با حجم کم و رفعات زیار توصیته 

میشور  ذهاهایی که بیماران قلبی کمتر باید مصرف کننتد  

کیک و  کلات، رونات، بیسکوئی.،  یرینتی، کتلتوچته، 

چیپس، پفک پنیری، ذرت بورارب و هر اسنکی که با روذن 

 های نیمه هیدروژنه تهیه میشور 

 تنظیم کننده:واحدتغذیه 

بیمارستان موسی بن جعفر )ع( 

 قوچان

 منانع: ن : : 

 رژیم غذایی قلبی

  فس. فورها و ذهاهای کنسرو  دب 

  سبزیجات سرخ  دب و سبزیجات تهیه  دب با کرب 

    کرب ، روذن های نیمه هیدروژنه، روذن نارگیل، روذن

 هسته خرما و روذن نخل

   میوب های سرخ  دب، میوب هایی که با کرب یا خامه سرو

 میشوند 

    ،گو . پر چرب، گو . چرخ کررب معمولی، سوسیس

کالباس، گو . گاو چرب، هات راگ، جگر، قلوب، مزز، زبان، 

 یرران، کله پاچه، مرغ با پوس.، گو . و مرغ و ماهی 

 سرخ  دب

    ،انواع ذهاها و سوپ های آمارب مصرف و یا کنسرو  دب

ذهاهای بیرون از منزل، گو . های نمک سور دب، تنقال. 

 ور، روغ، کشک، تن ماهی، تر ی ها و  وری ها همچنین 

تاکید میشور از مصرف نو ابه های گازرار، آب میوب های 

 آمارب و کمپوت های کنسرو  دب، خورراری نمایید  

 بیمارستان 

موسی بن جعفر)ع( 

 به نام خدا

واحد بهبود 

 کیفیت
 عنوان سند: 

 رژیم غذایی قلبی
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با آرزوی سلامتی برای  ما این مددجوی گرامی: 

مطالب به منظور آ نایی با رژیم ذهایی قلبی تهیه  دب 

اس.  امید اس. با مطالعه آن قارر با ید رورب ررمان خور 

 را به خوبی مدیری. نمایید  

کدام گروه از مواد غذایی در بیماران قلبی بیشتر 

توصیه میشور رر ابتدا رژیم ذهایی کم توصیه می شود؟ 

نمک و کم چربی را ته با ید  * نان و ذلات  محصولات 

تهیه  دب از گندم کامل از جمله نان های سبوس رار 

مانند  نان سنگگ، بربری و تافتون، برنج قهوب ای، جو 

روسر، بلزور، پاستا سبوس رار *گو . و ریگر پروتئین 

ها  مر غ بدون پوس.، ماهی )ماهی های چرب و روذن 

ماهی سالمون، ساررین، ماهی آزار قبار، حلوا،  یر،کیلکا، 

اوزون برون و قزل آلا( رارای اسیدهای چرب مفید 

بار رر هفته برای افراری  3میبا ند  مصرف ماهی حداقل 

که رارای سابقه بیماری قلبی و همچنین افراری که مایل 

به پیشگیری از ابتلا به این بیماری ها هستند، توصیه 

میشور  بلدرچین، سینه بوقلمون، سینه  ترمرغ که 

 2خاصی. گو . سفید رارند، توصیه می  ور  هفته ای 

وعدب گو . های قرمز مانند  گاو، گوسفند بدون چربی، 

 ران  ترمرغ و ران بوقلمون ایراری ندارر  

 

عدر رر هفته مصرف نکنید  ولی  4زررب تخم مرغ را بیشتر از 

سفیدب تخم مرغ به رلیل ندا تن کلسترول محدوریتی ندارر و 

 3گررو حبوبات و آجیل ها: منبع خوبی از پروتئین اس.  * 

عدر روزانه توصیه میشور  *  01عدر روزانه و بارام زمینی 

روذن زیتون و کلزا بیشتر توصیه چربی ها و روغن ها: 

میشور  روذن بارام زمینی، روذن سویا، روذن آفتابگرران و 

 یر، شیر و لبنیات: کانولا رر حد متعارل منعی ندارر  * 

ررصد چربی *  1ماس. یا پنیر فاقد چربی یا حداکثر با 

انواع سبزیجات تازب و منجمد توصیه میشور  سبزیجات: 

سبزیجات برگ سبز مانند  اسفناج، کلم پیچ رر صورتی که 

راروهای رقیق کنندب خون مانند وارفارین استفارب نمی کنید، 

توصیه میشور  تمام میوب ها و سبزیجات مفیدند  میوب هایی 

مانند  سیب و گلابی ذنی از فیبر محلول هستند که به کاهش 

سطح کلسترول خون کمک میکنند  سیر نیز اثر مشابهی رارر  

میوب هایی مانند  پرتقال،گریپ فروت، گوجه فرنگی و فلفل 

و موار گیاهی هستند  )C(رلمه ای سر ار از ویتامین سی 

که به حفظ خاصی. کشسانی ریوارب رگ ها کمک میکنند  

عدر و سبوس ذلات سبب کاهش  2مصرف هویج خام روزی 

 کلسترول و چربی خون میشور  

  قهوب رر حد معمول، آب، چای و چای سبز نوشیدنی ها

مصرف چای، آب انگور قرمز، پیاز و سیر باعث رقیق  -

زنجبیل، زیرب، جعفری از تجمع  - دن خون میشور  

 -پالک. ها جلوگیری و سبب رقیق  دن خون میشور  

زررچوبه و سماق به کاهش کلسترول خون کمک میکند  

توصیه میشور جه. پیشگیری از یبوس. مصرف میوب ها  -

و سبزیجات و مایعات را رر صورت ندا تن محدوری. 

افزایش رهید  تحرک کافی را ته با ید و رر صورت 

یبوس. مصرف آب ولرم به صورت نا تا، مصرف یک قا ق 

خاکشیر همراب با یک لیوان آب جوش، کیوی و آلو بخارا 

توصیه میشور  ارویه های مفید برای قلب که توصیه می 

این ارویه دارچین:  ور رر حد معمول استفارب  ور  *

خطر بیماری های قلبی و کلسترول را کاهش می رهد  

این ارویه قند خون را کنترل می کند و حتی فشارخون را 

رارای خاصی. کاهش رهندب کل گشنیز: کاهش میدهد  *

* سترول مضر و افزایش رهندب کلسترول مفید اس.  

اس.  3این رانه کوچ ک منبع اسید چرب امگادانه کتان: 

 و مصرف آن میزان سطح کلسترول را کاهش میدهد  


