
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 عمده ازدلایل یکی عروقی قلبی های بیماری
 آمارسازمان طبق.باشد ومیردردنیامی مرگ

 میلیون17.7¸2015 درسال جهانی بهداشت
 جان عروقی قلبی بیماریهای دلیل به نفردرجهان

 اند داده خودراازدست
 عروقی قلبی دربروزبیماریهای زیادی عوامل

 :عبارتناز مؤثرندکه
 بالا فشارخون -
-(LDL) بدخون کلسترول افزایش 
-(TG)گلیسیرید تری افزایش 
-(HDL) مفیدخون کلسترول کاهش 
 برای55 بالای وسن آقایان برای45 بالای سن-

 خانمها
 خانوادگی سابقه-
 وچاقی وزن اضافه, ناسالم تغذیه-
 ناکافی وخواب استرس-
 تنباکووالکل مصرف-
 

 بیماریهای خطرابتلابه مؤثردرکاهش های توصیه
 :عروقی قلبی

 
 غذایی عادات اصلاح ازجمله زندگی ی تغییرشیوه

 ازمؤثرترین دخانیات وترک بدنی تحرک افزایش
 قلبی بیماریهای ازبروز درپیشگیری اقدامات
 ازآنهاست ومیرناشی ومرگ عروقی

 
 :غذایی درژیم وتعادل تنوع اصول رعایت-1
 

 غلات,مانند غذایی گروه ازتمامی روزانه
 ومیوه وسبزیجات گوشت, لبنیات,حبوبات,

 نمایید استفاده هادرحدتعادل
 
 :اشباع های وچربی کلسترول مصرف کاهش-2
 

 های چربی مصرف, بدخون کلسترول کاهش برای
 لبنایت,پیه:جامدمانند

 

 روغن,احشاء و امعا, وخامه کره,پرچرب

 کاهش را پالم یعنی خرما هسته روغن,نارگیل

 نباتی وروغن حیوانی های شودروغن می توصیه.دهید

 وروغن کانولا یامانندروغن اشیاع غیر های راباروغن

 خام آجیل مفیدمانند های ازچربی.نمایید جایگزین زیتون

 استفاده روزانه ماهی و سفیدمانندمرغ وگوشتهای

 کلسترول که شودافرادی می توصیه همچنین.نمایید

 استفاده باردرهفته3از بیش مرغ دارندازتخم بالایی خون

 .نکنند

 :شده تصفیه وکربوهیدرات قندی مواد مصرف کاهش-3

 ای ونشاسته ازحدموادقندی بیش ازمصرف

 نان,تافتون,لواش) سفید نانهای,ماکارونی,مانندبرنج

 های آبمیوه,عسل,مربا,شکلات, شیرینی( سفید باگت

 جلوگیری گازدارجهت های دلسترونوشابه,صنعتی

 .کنید خودداری وفشارخون چربی,وزن ازافزایش

  :فیبر مصرف افزایش-4

درموادغذایی به دوگروه محلول ونامحلول فیبرموجود

تقسیم میشوند.فیبرهای محلول درمنابعی مانندجودوسر, 

حبوبات ومیوه هاوجوددارند کهباعث کندشدن حرکت 

غذادرلوله گوارش وتاخیردرجذب گلوگزازروده ها به 

 خون وکاهش کلسترل بدخون می شوند.

                 

 
 سبوسدار وغلات نان,گندم درسبوس نامحلول  فیبرهای
 لوله حرکات تسهیل موجب هاوجوددارندکه وسبزی
 اشتهاوپیشگیری کاهش,سیری احساس وافزایش گوارش
 شود می ازیبوثت

 
 افزایش مصرف میوه وسبزی:-5
 

مصرف زیادسبزیجات ومیوه هابه دلیل داشتن 
مقادرزیادی پتاسیم,فیبر,,ویتامین وانواع آنتی اکسیدان 
منجربه پیشگیری ازبروزبیماری های قلبی عروقی می 

تا  3شوند.بنابرین مصرف روزانه 
عددگوجه 1واحدسبزی)هرواحدسبزی معادل است با5

ی لیوان سبزی خام یانصف لیوان سبز 1یاخیاریاهویج یا
عدد سیب, 1واحدمیوه معدل 1واحدمیوه) 4تا 2پخته(و

لیوان هندوانه یا طالبی( یا 1پرتغال,نارنگی, کیوی( یا )
انارو )نصف میوه هایی مانندموز,گریپ فورت,,گلابی,

 5/1عددزردآلو( یا)3عددگیلاس یاآلبالو( یا)12انبه( یا )
قاشق غذاخوری کشمش یا 2عدد انجیرخشک یاتازه( و)

ر( یا )نصف لیوان توت تازه یاآب میوه حبه انگو17
لیوان(معادل می باشد(  3/1هایی به جزانگوروآلو)

 توصیه می شود.
 
 کاهش مصرف نمک:-6
 

طبخ غذاراکاهش داده  مصرف نمک به هنگام
وازنمکدان سرسفره استفاده نکنید. مصرف غذاهای 
کنسروشده وموادغذایی بسته بندی شده ی آماده حاوی 
مقادیرزیادنمک راکاهش دهید.ازمصرف بیش 
ازحدغذاهای شورمانند:ماهی دودی,آجیل شور, 
خیارشور,پفک,انواع شور,سوسیس وکالباس بپرهیزید. 

الانیزبایدازمصرف برخی از افرادمبتلابه فشارخون ب
سبزیجات حاوی مقادیرزیادسدیم مانند:اسفناج , کرفس, 
ریواس وشلغم خودداری کنند.جهت بهبودطعم غذاهااز 
سبزی های تازه,سیر,لیموترش تازه,آب نارنج,آویشن, 

جای نمک استفاده کنید. ازنمک  شویدو...به
درحدمجازتوصیه شده برای پیشگیری ازبیماری قلبی 

 قاشق چایخوری( استفاده نمایید.1گرم یا 5نه )روزا
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 برکت امام خمینیبیمارستان 

 تغذیه سالم وقلب سالم

 

 نسیم محمدی ظیم: تنتهیه و 

 کارشناس پرستاری

 منبع :بیماریهای قلب و عروق

 1397:تهیهتاریخ 

 1399تاریخ بازنگری : 

Barekat-nc/c-pam 

 واحد آموزش سلامت

 

 

 مصرف پروتئین سویا:-7

 

درمطالعات بسیاری مشخص شده است که مصرف 

پروتئین سویا به جای پروتئین حیوانی به دلیل اینکه 

فیتواسترول وایزوفلاوون می حاوی مقادیر زیادی 

باشدکه منجربه کاهش کلسترول بدخون می شود, به 

این پروتئین جهت پیشگیری همین دلیل مصرف روزانه 

 ازبیماری قلبی توصیه می شود.

 

 کنترل وزن:-8

 

یک تعریف ساده وراحت ازچاقی واضافه وزن توسط 

( و انستتیتوملی بهداشت whoسازمان بهداشت جهانی)

(NIHبر )(اساس شاخص توده بدنBMI ارائه شده )

است که این شاخص بدنی ازتقسیم وزن فرد) برحسب 

کیلوگرم( برمجذورقد)برحسب متر( محاسبه میگردد. 

 5/18کم وزن , ) BMI< 5/18براساس این تعریف 

( اضافه وزن و  9/29تا  25وزن نرمال , )(  9/24تا

چاقی  40بالای   BMIو  2( چاقی درجه  9/39تا 30)

نامیده می شوند.درصورتیکه  3کشنده یاچاقی درجه 

براساس تعریف مذکور دچاراضافه وزن وچاقی هستید. 

بارعایت رژیم غذایی صحیح وانجام چکاب بدنی تحت 

نظر متخصص تغذیه , وزن خودرا برای به حداقل 

رساندن ریسک ابتلا به بیماری های قلبی عروقی به 

 حداقل کاهش دهید.

 

 افزایش فعالیت بدنی:-9

 

دقیقه فعالیت بدنی باشدت 30انجمن قلب آمریکاروزانه 

متوسط رابرای بهبود وزن ,کاهش چربی خون 

وفشارخون توصیه می کند.طبق مطالعات انجام شده 

فعالیت بدنی منظم ریسک ابتلا به بیماریهای قلبی 

  برارکاهش می دهد. 5/1را

 

 

 

 ترک دخانیات-10

 کنترل استرس روحی روانی-11

 

 

 منابع:

هينکل، جانيس ال. چيوير، کري اچ.  

پرستاري داخلي بيماريهای قلب و عروق، 

 .2014. ي برونر و سوداثحجرا

   
 Krausse,s food @ the nutrition care 

process.2016                                                          

 help .tums.ac.ir 

 

 

 

 

 ccuبخش -_ بیمارستان برکت امام خمینیمیانهآدرس : 

  041 52242686تلفن :
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