
 

 هاي قلبي عروقي بيماري درتغذيه 

 

 :انواع بيماري قلبي
  بيماري عروق كرونر قلبCHD 

  نارسايي احتقانيCHF 

 بيماري مادرزادي قلب 

 

 

IHD :شود در اثر جريان خون ناكافي عروق كرونر ايجاد مي. 

علت اصلي كاهش جريان خون كرونر است كه انواع مختلفي از سلولها و ليپيدها  تصلب شرايين

 .در تشكيل آن دخالت دارند

 .بدن مي باشد هايارگانچاقي و عدم تحرك از عوامل مهم ايجاد لخته در بسياري از 
 

 :هاي قلبي عوامل خطرساز در بيماري

 

 بالا  چربي خون 

 ديابت 

 فشار خون بالا 

  مصرف سيگار 

 مناسبي نا چاقي و تغذيه 

 سن بالا 

 سابقه خانوادگي 

 استرس 

 مناسب عدم فعاليت فيزيكي 



چربي خون يكي از عوامل خطرساز براي ايجاد بيماري هاي قلبي و همچنين سكته هاي قلبي مي 

آهسته آن در عروق  چربي بالا در فرد مبتلا علامت و نشانه خاصي ايجاد نمي كند ولي رسوب. باشد

شرائين  بهاي چربي در طول مدت زمان طولاني فرد را مستعد بيماري قلبي و تصل با ايجاد پلاك

 .نمايد مي

باشد  و تري گليسيريد مي HDLو كلسترول  LDLچربي خون شامل كلسترول تام، كلسترول 

 .مفيد كلسترول مي باشد  جزء HDLكلسترول جزء آسيب رسان و  LDLكه 

غذايي مناسب و كاهش وزن اضافي در پايين آمدن  برنامه يورزش و تغذيه مناسب و داشتن يك 

 .ي داردخون اثرات مثبت چربي

در صورت افزايش متوسط چربي خون در فردي كه عوامل خطرساز كمي دارد تغيير الگوي غذايي 

ماه، نياز به  2-3و شيوه زندگي توصيه و در صورت عدم تغيير كافي در ميزان چربي خون بعد از 

 .درمان دارويي مي باشد

 .استسالگي لازم  22بررسي ميزان چربي خون حتي در افراد سالم از سن 
 

 : هاي قلبي عروقي ريبيمامواد غذايي غير مجاز در 

مغز و زبان گوساله، دل، جگر، قلوه، كله پاچه، سيراب شيردان، قسمتهاي چرب گوشت قرمز، 

گوشت چرخ كرده پرچرب، پنيرمحلي، پنيرخامه اي، پنيرهاي چرب، بستني سنتي، سس هاي 

ره، روغن حيواني، روغن نارگيل، مارگارين، سفيد و پرچرب، روغن هاي حاوي چربي اشباع شده، ك

هاي حاوي نمك، سس سويا،  اي، كيك، ذرت، چيپس، پفك، غذاي سرخ شده، سس شيريني خامه

مواد   ،هاي نمك سود، ماهي دودي خيارشور، انواع شور، خردل، گوشت

 ...و هاي فراوري شده غذايي كنسرو شده، گوشت
 

 :توصيه هاي كلي

غذايي با  پرهيز از افزايش چربي هاي خون،براي جلوگيري  .1

كنترل وزن و افزايش فعاليت فيزيكي و ورزش مناسب توصيه مي 

  .گردد

كاهش چربي دريافتي به ويژه كاهش سهم چربي  .2

مصرف اشباع شده مانند روغن هاي حيواني و جامد و

مانند  گياهي مايعروغن هاي )چربي هاي غير اشباع 



از اصول رژيم غذايي مناسب در پيگيري و درمان ( كانولا كلزا، ذرت، كنجد،  روغن آفتابگردان،

 .بيماريهاي قلبي و عروقي است

 .لبنيات كم چرب و بي نمك مصرف نماييد .3

دار مانند سنگك، جو و بربري در اولويت  مصرف نان هاي سبوس .4

 .هستند

مانند انگور، چاي سبز، ،كارتنوئيدها  افزايش مصرف منابع فلاونوئيدها  .2

 .،انبه ،هويج، سيب زميني يب و پيازس

 جلوگيري از چاقي خصوصاً چاقي شكمي .6

افزايش مصرف فيبرها كه در سبزي ها، ميوه هاي تازه،  .7

كلي، فلفل دلمه وسبوس جو، حبوبات، جو دو سر، گل كلم، بر

 .اي، لوبيا چيتي و عدس وجود دارند

ستفاده شود و چربي هاي افقط از گوشت هاي كم چرب  .8

پز، كبابي، و بخارپز  يت جداگردد و غذاها به صورت آبقابل رو

 .مصرف گردد

 .بادام بصورت خام مفيد است مصرف مغزيجات مانند گردو ،پسته ،بادام زميني،  .9

تواند حوادث قلبي ها ميهستند و مصرف دو بار در هفته آن 3هاي چرب منبع غني امگاماهي .11

 .و عروقي را كم كند

 .اي ساده را از رژيم غذايي خود حذف نماييدتا حد ممكن قندها و شكره .11
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