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 تهیه و تنظیم :واحد آموزش

                     1397اردیبهشت 

های مایع غیر سرخ کردنی  و روغین تیتیو   توجه داشته باشید روغن

نسبت به حرارت بالا حساس هستند و اسیتااد  ات ننایا بیرای مبا ی  

 سرخ کرد  مناس  نیست.

 مصرف مواد قندی را کاهش دهید.

ات مصرف بیش ات حد مواد قندی و نشاسته ای مانند بیرن  مماکیارون  

یید.این گرو  ات مشیرین  مشکلات ممربا معسل و نوشابه ها خودداری نما

مواد غذای  در صورت مصرف تیاد موج  افزایش وت  مافیزایش فشیار 

 خو  و چرب  و منجر به بروت بیماریاای قلب  عروق  م  شوند.

 مصرف نمک را کاهش دهید.

مصرف نمک را به هنگام تایه و طبخ غذا کاهش دهید و ات نمکدا  در 

 هنگام صرف غذا و سر سار  استااد  نکنید.

غذای  بسته بندی شید  نمیاد   های کنسرو شد  و بسیاری ات موادغذا

حاوی مقادیر تیادی نمک هستند که باتر است مصرف نناا  را کاهش 

 دهید.

ات مصرف بیش ات اندات  غذاهای شور مانند ماه  دودی م نجییل شیور 

 مچیپس مسوسیس مکا باس و انواع شورها بپرهیزید.

تیادی سدیم م  باشند مانند اساناج برخ  ات سبزیجات حاوی مقادیر 

م کرفس مریواس و شلغم که در افراد فشار خو  بالا باید مصرف نناا 

 کاهش یابد.

 مصرف سبزی و میوه را در برنامه غذایی خود افزایش دهید.

به د یل داشتن فیبر و ویتامین ها در کاهش  سبزی ها و میو  ها

 چرب  های خو  مفشار خو  و پیشگیری ات یبوست موثرند.

واحد در روت توصیه م  شود.یک  5تا  3استااد  ات سبزی ها به میزا  

واحد ات سبزی ها عبارت است ات یک  وا  سبزی خام و یا یک دوم 

واحد میو   4تا  2 یوا  سبزی پخته.همچنین افراد بزرگسال روتانه 

مصرف کنند.هر واحد میو  برابر است با یک عدد میو  متوسط)سی  

متوسط یا نصف  یوا  حبه  مپرتقال مهلو و...( یا یک چاارم طا ب 

عدد تردن و یا نصف  یوا  نب میو  و تا حد امکا  سبزی و  3انگور یا 

 میو  را به صورت  تات  مصرف کنید.
 

  

  

 مصرف فیبر در برنامه غذایی خود را افزایش دهید.

محلول و نا محلول تقسیم م   فیبر موجود در مواد غذای  به دو گرو 

شوند. فیبر های محلول در جودوسر محبوبات م میو  ها وجود دارند که 

باعث کند شد  حرکت غذا در  و ه گوارش متاخیر در جذب گلوکز ات 

رود  ها به خو  و کاهش کلسترول خو  م  شوند.فیبرهای نا محلول 

دارند و  در سبوس گندم منا  و غلات سبوس دار و سبزی ها وجود

موج  تسایل حرکات  و ه گوارش و پیشگیری ات یبوست م  شوند. 

فیبر ها با افزایش حجم غذا و  احساس سیری در کنترل اشتاا و 

 پیشگیری ات چاق  موثرند.

 
 فعالیت بدنی خود را افزایش دهید.

انجام فعا یت بدن  منظم به شکل های مختلف بر اساس شرایط 

مثبت  در کاهش چرب  خو م فشار خو   فیزیک  و سن  افراد اثر

مکاهش وت  و بابود عملکرد سیستم قل  عروق دارد.روتانه انجام 

دقیقه با شدت متوسط بصورت منظم ماید م   30فعا یت بدن  

 باشد.

 استرس و فشار های روح  روان  خود را کاهش دهید.

 مصرف دخانیات را ترک نمایید.
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توصیه های تغذیه ای موثر در پیشگیری و کنترل عوامل خطر 

 عروقی: –بیماریهای قلبی 

 تعادل و تنوع را ر رژیم غذایی خود در نظر بگیرید.

مگوشت م حبوبات روتانه ات تمام گروهاای غذای  مثل غلات م بنیات 

 ممیو  و سبزی به مقدار لاتم استااد  نمایید.

 
 مصرف چربی و روغن را در برنامه غذایی خود کاهش دهید.

 غذاها را تا حد امکا  به صورت نب پز مبخار پز یا کباب  مصرف نمایید.

در صورت  که غذا را سرخ م  کنید م در مدت تما  کم ن  را تات 

 تیاد غذا خودداری نمایید.دهید و ات سرخ کرد  

مصرف غذاهای سرخ شد  مسوسیس مکا باس مخامه مچیپس م پاک 

ل و قلو  را که حاوی مقادیر تیادی چرب  هستند در مسس ها ممغز مد

 برنامه خود کاهش دهید.

پوست مرغ و چرب  های قابل مشاهد  گوشت و مرغ را قبل ات طبخ ات 

ی کم چرب گوشتاا استااد  ن  ها جدا کنید و سع  کنید ات قسمتاا

 نمایید.

بجای گوشت قرمز بیشتر ات گوشتاای کم چرب مثل مرغ و ماه  

 استااد  نمایید.

 بنیات مثل شیر مماست و پنیر مصرف  خود را ات انواع کم چرب 

 انتخاب نمایید.
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 به نوع روغن مصرفی خود توجه داشته باشید.

ی روغن حیوان  و روغن برای پیشگیری ات افزایش کلسترول خو  مبجا

کانولا نبات  جامد ات روغن های مایع مانند روغن تیتو  و روغن 

 استااد  کنید.

 
روغن جامد هیدروژنه حاوی اسیدهای چرب اشباع و اسیدهای چرب 

ابتلا به امراض قلب  و عروق را ات افزایش م  ترانس است که خبر 

 دهد.

چرب غیر اشباع فراوا  و روغن مایع به د یل این که حاوی اسیدهای 

 فاقد کلسترول است به روغن جامد ارجحیت دارد.

 
روغن ماه  مروغن تیتو  و مغز ها ات منابع بسیار خوب روغن هستند 

و   نباید بیش ات نیات مصرف شوند تیرا در صورت مصرف بیش ات حد 

 نیات با تو ید انرژی م  توانند منجر به اضافه وت  و چاق  شوند.

 

الامکا  ات مصرف غذاهای سرخ کرد  بپرهیزید و در صورت  زوم حت  

 ات روغن  های مخصوص سرخ کردن  استااد  کنید.

مددجوی گرامی با آرزوی شفاای عاجفل بفرای شفماا مطالفب 

مفی  رژیم غذایی سفالمزیرجهت افزایش آگاهی شما در مورد 

  :باشد لطاا به نکات زیر توجه فرمایید

عروق  یک  ات دلاییل اصیل  میر  و مییر در دنییا بیماری های قلب  

درصید  25درصد ات مر  میر ها در کشورهای پیشیرفته و  40است .

در کشورهای در حال توسعه ناش  ات بیماریاای قلبی  عروقی  اسیت. 

عوامل تیادی در بروت بیماریاای قلب  عروق  موثرند که ات مایم تیرین 

خیو  بیالا مچیاق  م کیم  نناا م  توا  اختلال در چرب  خیو  مفشیار

تحرک  م استرس مفشار های روح  مروان  م استعمال دخانیات و رژییم 

 را نام برد. غذای  نامناس 

 

تغییر شیو  تندگ  با افزایش تحرک بدن  بیر اسیاس شیرایط سین  م  

جسم  و اصلاح عادات غذای  ات اقدامات میوثر در پیشیگیری ات بیروت 

 یر ناش  ات ننااست. بیماریاای قلب  عروق  و مر  م
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