
 

 

 تب 2ثزای جلَگیزی اس ون ذًَی ٍ فمز آّي سؼی وٌیس زر ّفتِ 

 ثبر ٍ ّز ٍػسُ حسٍز صس گزم گَشت لزهش ثسٍى چزثی 3

 .استفبزُ وٌیس (تزجیحب گَسبلِ)

 

 

 
 

هصزف زاًِ سَیب، وٌجس، سجَس گٌسم ، زاًِ آفتبثگززاى، 

ًرَز، لَثیب سفیس، ػسس، ثبزام، ثبزام ٌّسی، فٌسق ٍ ثزگِ 

 هثل هزوجبت، Cسرزآلَ ّوزاُ ثب هَازغذایی حبٍی ٍیتبهیي 

تَتْب، گَجِ فزًگی ٍ فلفل زلوِ ای ثِ تبهیي آّي ثسى ووه 

 .هی وٌس

 

زر هصزف فلفل تٌس ٍ هَاز وبفئیي زار هثل لَُْ، شىلات ٍ 

چبی غلیظ وِ هی تَاًٌس تؼساز ضزثبى للت را افشایش زٌّس، 

 سیبزُ رٍی ًفزهبییس

 

زر صَرت ًساشتي حسبسیت شرصی، هصزف ازٍیِ ّب ٍ  - 

 .تزشی ّب زر حس هؼوَل، ثلاهبًغ است

استفبزُ سیبز ٍ زائوی اس اًَاع ًَشبثِ ّب ثسیبر هضز است، - 

 .زٍؽ ون ًوه را جبیگشیي ًَشبثِ ّب وٌیس

افشایش ٍسى هَجت ٍارز آهسى فشبر سیبزی ثِ للت ٍ سبیز - 

جْت جلَگیزی اس چبلی ػلاٍُ ثز وبّش . اػضبی ثسى هی شَز

.  زلیمِ ًزهش ٍ پیبزُ رٍی وٌیس30حجن غذا حتوب رٍسی 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پزستبری زاذلی جزاحی ثزًٍز سَزارث- : هٌجغ

وتبة للت ٍ ػزٍق ثزاًَالس  -

 

زر صَرت ًیبس ثِ سبیز هطبلت آهَسشی اسىي ًوبییس 

 
 
 
 

 

 

دانطگاه علوم پشضكي اردبيل 

     

عزوقي -راهنوای غذایي بيواراى قلبي

 

 
 
 

کارگزوه آهوسش به بيوار بخص قلب 
 

 EM-EP-28:وس سٌس

 1400سهستبى:تبرید تسٍیي 

 1402سهستبى: تبرید ثبسًگزی

 1402سهستبى:تبرید اثلاؽ

 

توجه کنيذ که علاوه بز چزبي خوى و فطار 

خوى بالا، کطيذى سيگار، استزس و فطارهای 

سنذگي، عذم تحزک، چاقي، قنذ خوى بالا و 

سهينه های ارثي هي تواننذ سبب ابتلا به 

 .عزوقي ضونذ- بيواریهای قلبي



 

 

زر رصین غذایی ثیوبراى للجی، وٌتزل هیشاى چزثی، ًوه ٍ لٌس 

هصزفی ثسیبر اّویت زارز، ثزای وٌتزل ٍ اصلاح چزثیْبی 

 ٍ تزی LDL ولستزٍل (ون وززى چزثیْبی ثس)ذَى

ٍ ًیش ثزای وٌتزل  (HDL)ٍ سیبز وززى چزثی ذَة  (گلیسیزیس

ػزٍلی - ٍ اصلاح فشبرذَى رػبیت ًىبت سیز زر ثیوبراى للجی

 :ضزٍری است

 

 و تزی LDLکلستزول )جهت کن کزدى چزبيهای بذ 

 :خوى (گليسيزیذ

استفبزُ اس چزثیْبی جبهس یب اشجبع شسُ هثل رٍغي جبهس، 

رٍغي ًبرگیل، رٍغٌْب ٍ وزُ ّبی حیَاًی، هبرگبریي، لجٌیبت 

پزچزة، ولِ پبچِ، زل ٍ جگز، سیزاثی ٍ شیززاى، هغش، پَست 

هزؽ ٍ لسوتْبی چزة گَشت ٍ هزؽ، غذای چزة ٍ غَطِ ٍر 

زر رٍغي هثل سزخ وززًیْب، سس ّبی چزة هثل هبیًَش، 

شیزیٌی ٍ ویىْبیی وِ ذبهِ یب رٍغي سیبزی زر تْیِ آًْب ثىبر 

افشایش چزثی یب ولستزٍل ثس . رفتِ است، هوٌَع هی ثبشس

ثتسریج هی تَاًس ثبػج تٌگ شسى یب گزفتگی  (LDL)ذَى

 .ػزٍق، سىتِ للجی ٍ هغشی شَز

 

:  (HDL)جْت افشایش چزثی هفیس ذَى

زر رصین غذایی اس چزثیْبی هفیس هثل رٍغي سیتَى ٍ رٍغي 

وبًَلا زر حس یه تب زٍ لبشك غذاذَری زر رٍس، زاًِ ّبی 

گیبّی چزة ٍ اًَاع آجیل ّبی ذبم هثل گززٍ، ثبزام سهیٌی، 

ثبزام، تروِ آفتبثگززاى زر حس ًصف استىبى وَچه زر رٍس ٍ 

. هبّی چزة هثل هبّی آساز ثطَر ّفتگی استفبزُ ًوبییس

هی تَاًس ثبػج رلیك شسى  (HDL)ذَىهفیس افشایش چزثی 

 .ذَى ٍ پبن شسى رگْب شَز

 
استفبزُ اس اًَاع هیَُ ّب، سجشیجبت، حجَثبت، سیز، پیبس، 

 .سرزچَثِ ٍ سوبق ثِ وبّش ولستزٍل ثسذَى ووه هی وٌس

 

، افیجزّب هَجت وبّش ولستزٍل ثسذَى، ووه ثِ ّضن غذ

 .ایجبز سیزی، جلَگیزی اس پزذَری ٍ تٌظین لٌس ذَى هی شًَس

 ّبی سجَس زار، غلات، حجَثبت، سَیب، هیَُ ّب ٍ سجشیْب ىًب

 .سزشبر اس فیجز، اهلاح ٍ ٍیتبهیٌْب ّستٌس

 

 :هحذودیت استفاده اس نوک

 هصزف سیبز ًوه هَجت ٍرم وززى پبّب ٍ افشایش فشبرذَى 

ثبلا رفتي فشبرذَى، فشبر ٍارزُ ثِ للت، هغش، ولیِ ّب، . هی شَز

ثِ ّویي . چشوْب، توبم رگْب ٍ اػضبی ثسى را افشایش هی زّس

زلیل ثیوبراى هجتلا ثِ فشبر ذَى ٍ ًبرسبیی للجی هجبس ثِ 

هصزف ًوه ٍ هَاز غذایی شَر ًیستٌس ٍلی افزازی وِ ثیوبری 

فشبرذَى ٍ ًبرسبیی للجی ًسارًس هی تَاًٌس رٍساًِ ًصف تب یه 

 .لبشك چبیرَری ًوه هصزف وٌٌس

 

هصزف لٌس ٍ شىز، ػسل، ذزهب ٍ توبم هَاز غذایی شیزیي 

ٍ ًشبستِ ای ثبیس وٌتزل شَز چَى شیزیٌی سیبز هَجت 

چبلی، افشایش تزی گلیسیزیس ذَى، افشایش لٌس ذَى ٍ 

 .ثیوبری زیبثت یب هزض لٌس هی شَز

 

هصزف شیزٍ هبست ون چزة، زٍ تب سِ لیَاى ٍ هصزف 

زر  (یه لَطی وجزیت) گزم 30پٌیز ون ًوه ثِ همسار 

 .رٍس هجبس است

هصزف سفیسُ ترن هزؽ ثسلیل ًساشتي ولستزٍل 

هحسٍزیتی ًسارز، ٍلی سرزُ ترن هزؽ ًجبیس ثیشتز اس زٍ 

 .ػسز زر ّفتِ هصزف شَز

 

 

 

 


