
 هاي‌‌هاي‌لازم‌براي‌مبتلايان‌به‌بيماري‌توصيه

 قلبي‌ـ‌ديابتي:

 *فشار‌خون‌خود‌را‌كنترل‌كنيد:

شود و روند      فشارخون بالا باعث افزايش بيشتر فعاليت قلب مي

كن . براي كنترل فشارخون استفداد     ها را تسريع مي گرفتگي رگ

  از رژيم غذايي مناسب و كنترل وزن ضروري است.

 

 وزن‌خود‌را‌كنترل‌كنيد:*

چاقي عامل خطر ي براي افزايش فشارخون اسدت. يد دي از           

هاي قلبي و ديابت،  بهترين روشها براي كاهش عوارض  بيدماري

آل است كه اين كار با  كردن وزن و رسان ن آن به وزن اي   كددم

گرفتن رژيم اصولي و صحيح، زير نظر متخصص همرا  با تحرك 

 توان  انجام شود. ب ني مناسب، مي

 *چربي‌)كلسترول(‌خون‌خود‌را‌كاهش‌دهيد:

كلسترول نوعي چربي است كه در ايجاد گرفتگي رگها ندشدش      -

و كدلدسدتدرول      LDLدارد. كلسترول دو نوع است: كلسترول ب  يا   

را در خون پايين آورد و برع س  LDL، باي  غلظت HDLخوب يا 

ي    بالا برد. براي اين كار، استفاد  از يك بدرندامده     HDLغلظت  

غذايي مناسب كاهش وزن، ورزش مناسب با توجه به شرايط شمدا  

و ن شي ن سيگار و استفاد  از روغن مايع گياهي مانن  كدولدزا و       

 كنن   است. كائولا بسيار كمك

سيگار ن شي ، استعمال دخانيات باعث افزايش ضربان قلب و در  -

شود. همچنين سيگار باعث غليظ ش ن   نتيجه افزايش كار قلب مي

 كن .  خون ش   و احتمال لخته را بيشتر مي

هاي‌بدني‌بايد‌حتماً‌با‌مشورت‌پزشك‌‌توجه:‌انجام‌فعاليت

 و‌با‌توجه‌به‌وضعيت‌بيماري‌قلبي‌شما‌باشد.

ي سبك ميل  قبل از انجام هر فعاليت ب ني حتماً يك ميان وع   -

 كني .

 هاي‌مهم‌غذايي:‌*توصيه

كلم و هر  مصرف مواد غذايي نفاخ باي  مح ود شود مانن : كلم، گل 

 كني . غذايي كه با خوردن آن احساس نفخ مي

 *ميزان‌نمك‌بايد‌محدود‌شود:

س يم )ماد  تش يل دهن   نمك( بطور طبيعي در مدواد غدذايدي         -

مرغ، گوشت قرمز، مرغ و غير  وجود دارد و بدا   مانن : شير، پنير، تخم 

 شود. مصرف اين مواد مش اري س يم وارد ب ن مي

هداي آمداد         بنابراين از مصرف غذاهاي پرنمك مانن  انواع سس -

فرنگي، سس مايونز، سس فلفل و ...، انواع شورهدا      مثل: سس گوجه 

مانن : خيارشور، زيتون و ...، غذاهاي كنسرو شد   و حداضدري و              

 سوسيس و كالباس خودداري كني .

سر سفر  نم  ان نگذاري  و اضافه كردن نمك به غذاهاي آمداد    -

 خودداري كني . 

در تركيب بسياري از داروها س يم وجود دارد، بنابراين هرگا  بده     -

شود، حتماً با پدزشدك    هر دليلي داروي ج ي ي براي شما تجويز مي

متخصص در مورد آن به دليل فشارخون يا ناراحتي قدلدبدي خدود         

 مشورت كني .

 براي كنترل چربي خون غذاهاي چرب و سرخ ش   مصرف ن ني . -

 پز يا كبابي باش . غذاهاي شما باي  آب

هاي جام ، كر ، خامه، دنبده، روغدن حديدواندي           از مصرف روغن -

 بپرهيزي .

 هاي مايع را به مش ار كم ميل كني . روغن -

 مرغ و ماهي را كاملاً ب ون پوست ميل كني . -

هاي قرمز را به مش ار كم مصرف كني ، هندگدام مصدرف       گوشت -

 هاي آن را ج ا كني . كاملاً چربي
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مغز، دل و جگر، كله و پاچه، لبنيات پرچرب، بستدندي، زرد       -
هداي   تخم مرغ، سوسيس و كالباس، غذاهاي كنسرو ش  ، سس

چرب، شيريني، قن ، ش ر، مربا عسل، نوشابه، بستني، شدربدت،     
 دار و غذاهاي حاضري ميل ن ني . هاي خامه نبات كيك

روغن زيتون براي شما مفي  است، به شرط آن كه خدالدص      -
ها مخلوط نش   باش . البته دقت كني  كده      باش  و با ساير روغن
روي ن ني . در ضمن روغن زيتون و روغدن      در مصرف آن زياد 

 مايع معمولي نباي  هنگام طبخ حرارت زيادي ببينن . 

ال ل براي سيستم قلبي و عروقي شما مضر است و بداعدث      -
شود، از مصرف آن جد اً       افزايش فشارخون مشاوم به درمان مي

 خودداري نمايي .

حبوبات مانن  نخود، ع س، انواع لوبيا و غير  براي شما مفي   - 
تواني  ميل كني ، البته حتدمداً قدبدل از          است، در ح  معمول مي

ساعت آن را در آب خيسان   و پس از ريختدن   2مصرف ح اقل 
 آب آن را كاملاً پخته سپس ميل كني .

ها براي شما مفي  است به شرط اين ه تع اد آن محد ود   ميو   -
ساعت باش  و حتي الام ان با پوست مديدل    22ع د در  2-3به 

 شود.

سبزيجات خام، پخته و سالاد ب ون سس به مدشد ار فدراوان       -
 ميل كني .

زمديدندي،     اي مانن  برنج، نان، سيب مصرف موادغذايي نشاسته -
ذرت و غير  باي  مح ود باش ، بهتر است جهت اطلاع از مدشد ار   

 مصرف آن، با يك متخصص تغذيه مشورت كني .

هاي سبوس ار مانن  نان سنگك استدفداد     الام ان از نان حتي -
 كني .

خشدك، خدرمداي         مصرف خش بار مانن  انجير خشك، تدوت   -

خشك، كشمش نيز باي  مح ود شود، مش ار آن را با نظر كارشناس 

 ي خود تنظيم كني .  تغذيه

وعد       3روز  هر روز به مش ار معيني غذا بخوري ، در هر شبانه -  

 ميان وع   ميل كني . 2-3غذاي اصلي و 

عد د   1هايي مانن   براي جلوگيري از افت قن خون، ميان وع   -  

 لشمه نان و پنير ميل كني . 1ميو  يا 

ها در ساعت مشخص  هاي اصلي و ميان وع   با خوردن وع   -  

تواني  از افت قن خون جلوگيري كني ، تا مجبور به مصرف آب    مي

 قن ، شربت و مانن  اينها نشوي .

 هاي غذايي در هر وع   مصرف كني . سعي كني  از تمام گرو  -  

ها، لبنيات و مواد پروتئيني )مرغ   اي، سبزي بطور مثال مواد نشاسته

 ي غذايي گنجان   شود. و ماهي( در يك وع  

از مواد غذايي متنوع به خصوص از انواع متندوع سدبدزيدجدات         -

ها به مش ار كافي بده     استفاد  كني  تا تمامي مواد مع ني و ويتامين

 ب نتان برس .

جهت اطلاع از مش ار مصرف دقيق مواد غذايي بهتر است با يك  -

 مشاور تغذيه مشورت نمايي .

ي    در مجموع استفاد  از يك رژيم غذايي سالم كه براي هدمده   -

شود، به همرا  ن شي ن سيگار، فدعدالديدت      افراد خانواد  توصيه مي

تدواند       ب ني مناسب و مصرف به موقع داروهاي تجويز ش   مدي   

 بيماري شما را كنترل كن . 
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