
درصورتیکه براساس تعریف مذکور دچار اضافه وزن و چاایا  

هستید، بارعایت رژیم غذای  صحیح وانجام بدن  تحت نارار 

متخصص تغذیه، وزن خودرا برای به حدایل رساندن ریسا  

  .ابتلا به بیماری های یلب  عروی  به حد ایده آل کاهش دهید

دییقه فعالیت بدن  بااداد  03افزایش فعالیت بدن :روزانه _

متوسط برای بهبود وزن، کاهش چرب  خون و فشاار خاون 

         .توصیه م  کند

 ترک دخانیا  - 

 کنترل استرس روح  و روان   -  

      56611430660 تماس واحد پرستار پیگیر: دماره 

شماره کانال جهت آموزش مجازی  واحد پرستار 

 53151160613پیگیر:

تغذیه جهت -شماره تماس واحد مددکاری

 (311)داخلی56611431560-56611431500مشاوره :

سایت بیمارستان جهت دسترسی به کلیه مطالب آموزشی 

           www.nerves.lums.irپوستر ...(-پمفلت–)کتابچه 

آدرس: درمانگاه صدیق: خرم آباد، ابتدای سه راه بالای 

مطهری، کلینیک خیریه صدیق   شماره تماس:  

  0-35ساعت نوبت دهی :       56611646415

(: خرم آباد، کوی اندیشه، MMTدرمانگاه ترک اعتیاد )

)جهت تهیه شربت متادون، شربت تنتور،    31 خیابان اندیشه

 (B2قرص 

 سلامت و نشاط  جسمی و روحی  شما هدف و آرزوی ماست

مصرف پروتئین سویا:در مطالعات بسیاری مشخصخش هخ   _

است که مصرف پروتئین سویا به جای پروتئین های حیوانخ،  

به دلیل اینکه حاوی مقادیر زیادی فیتواسترول وایخووفخووو  

م، باه  منجر به کاهش کلسترول ب خو  م، هود. به همخیخن 

دلیل مصرف روزانه این پروتئین جهت پیشگیری از بخیخمخاری 

  .قلب، توصیه م، هود

کنترل وز  :یک تعریف ساد  و راحت از چاق، و اضخافخه _

وانستیتو مل،  (WHO) وز  توسط سازما  به اهت جهان،

ارائخه  (BMI)براساس هاخش تود  بخ   (NIH)به اهت

ه   است که این هاخش ب ن، از تقسیم وز  فرد )بخرحسخ  

کیلوگرم( برمجذور ق )برحس  متر( محخاسخبخه مخ، گخردد. 

(9.82_ 5.81کم وز   )BMI<5.81 براساس این تعریف

(چاق، درجخه 0.82_ 03(اضافه وز  و)9282_91وز  نرمال  )

چاق، کشن   یخا  3.بالای BMIو 9(چاق، درجه0282_01 )5

 نامی   م، هون . 0چاق، درجه 
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شکی مهر ی  روانپ 
ی
 آموزشی درمان

 واحد آموزش سلامت 

 

 تغذیه سالم و قلب سالم

 

 شناسنامه بروشور آموزشی بیمار

 تغذیه سالم و قل  سالمعنوان: 

شک( ز  تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانت 

تهیه کننده: خدیجه فرضز ) سوپروایزر آموزش 

 سلامت(

 4131034004بازنگری چهارم:   4133030031تدوین: 

http://www.nerves.lums.ir


توصیه های موثر در کاهش خطر ابتلا به بیماری هاای 

 : قلبی عروقی

تغییر هیو  زن گ، از جمله اصوح عخادات ذخذایخ، افخوایخش _

تحرک ب ن، و ترک دخانیات از مخورخر تخریخن اقخ امخات در 

پیشگیری از بروز بیماری های قلب، عروق، و مرگ و میر نخاهخ، 

 .از آنهاست

رعایت اصل تنوع وتعادل در رژیم ذذای،:روزانخه از تخمخامخ، _

گرو  های ذذای، مانن  ذوت  لبنیخات گخوهخت و حخبخوبخات  

 .سبویجات و میو  ها در ح  تعادل استفاد  نمایی 

کاهش مصرف کلسترول و چرب، اهباع:برای کاهش کلسترول _

ب  خو   مصرف چرب، های جام  مانن  پیه  لبخنخیخات پخرچخر  

درص (کر  خامه امعاء واحشاء  روذن نارگیل  روذخن 581)بالای

هسته خرما )پالم( را کاهش دهی . توصیه م، هود روذخن هخای 

حیوان، و روذن نبات، را با روذن هخای ذخیخر اهخبخاع یخا مخایخ  

مانن روذن کانولا)برای طبخ ذذا( وروذن زیتو )برای طعم داد  

به سالاد و...(جایگوین نمایی . از چرب، های مفی  مانخنخ  آجخیخل 

خام و گوهت های سفی  مانن  مرغ و مخاهخ، روزانخه اسختخفخاد  

نمایی . همچنین توصیه م، هود افرادی که کلسترول خو  بالای، 

 .بار در هفته استفاد  نکنن 0دارن  از تصم مرغ بیش از

کاهش مصرف مواد قن ی و کربوهیخ رات تصخفخیخه هخ   از _

مصرف بیش از ح  مواد قنخ ی ونشخاسختخه ای مخانخنخ  بخرنخ   

های سفی  )لواش  تافتو   نخا  بخاگخت سخفخیخ (  ماکارون،  نا 

هیرین،  هکوت  مربا  عسل آبمیو  های صنعت،  دلستر و نوهابه 

های گازدار جهت جلوگیری از افوایش وز   چخربخ، و فشخار 

 .خو  خودداری کنی 

بیماری های قلبی عروقی یکی ازدلایل عمده 

 .مرگ ومیر در دنیا می باشد

عوامل زیادی که در بروز بیماری های قلب، موررن  ک ام 

 ان ؟

 فشار خو  بالا_

 دیابت ملیتوس_

 (LDL) افوایش کلسترول ب خو _

 (TG) افوایش تری گلیسیری _

 (HDL)کاهش کلسترول مفی  خو _

 برای خانم ها11وسن_  برای آقایا 1.سن__

سابقه خانوادگ، مرگ زودرس ناه، از بیماری های _

  )سال آقایا 11سال خانم ها ومرگ _51قلب،)مرگ_

  تغذیه ناسالم  اضافه وز  و چاق،_

  استرس_

  خوا  ناکاف،_

  مصرف تنباکو و الکل_

افوایش مصرف میو  و سبوی :مصرف زیاد سبویجات و مخیخو  

هابه دلیل داهتن مقادیر زیادی پتاسیم  فیبر  ویتامین وانواع آنت، 

اکسی ا  منجر به پیشگیری از بروز بیماری های قلب، عروق، م، 

واح  سبوی)هر واح  سبخوی 1تا0هون . بنابراین مصرف روزانه 

لیوا  سبوی خخام 5ع د گوجه یا خیار یا هوی  یا 5معادل است با

واح  میو )یک واح  میو  بخا .تا9یا نصف لیوا  سبوی پصته( و

ع د از میو  های، مانن  سی  پرتقال  نارنگ،  کیوی و...( یخا)5

از میو  های، مانن  موز  گخریخ  5/9لیوا  طالب، یا هن وانه( یا)5

ع د گیوس یخا آلخبخالخو( یخا)59فروت  گوب،  انار یا انبه( یا)

قخاهخ  9ع د انجخیخر خشخک یخا تخاز ( و)5/1ع دزردالو(یا)0

حبه انگور( یا)نصف لیوا  توت تاز  یخا 51ذذاخوری کشمش یا

لیوا (معادل مخ، بخاهخ ( 5/0آ  میو  های، به جو انگور و الو )

 توصیه م، هود

کاهش مصرف نمک:مصرف نمک به هنگام طخبخخ ذخذا را _

کاهش داد  و از نمک ا  سرسفر  استخفخاد  نخکخنخیخ . مصخرف 

ذذاهای کنسرو ه   و موادذذای، بسته بن ی ه   آماد  حخاوی 

مقادیر زیاد نمک را کاهش دهی . از مصخرف بخیخش از حخ  

ذذاهای هور مانن  ماه، دودی  آجیل هور  خیارهور  پخفخک  

انواع هور  سوسیس و کالباس بپرهیوی . افراد مبتو به فشار خو  

بالا نیو بایست، از مصرف برخ، از سبویجات حاوی مقادیر زیخاد 

س یم مانن  اسفناج  کرفس  ریواس وهلغم خخودداری کخنخنخ . 

جهت بهبود طعم ذذاها از سبوی های تاز   سیر  لیموترش تاز   

آ   نارن   آویشن  هوی  و.... به جای نمک استفاد  کنیخ . از 

نمک در ح  مجاز توصیه ه   برای پیشگیری از بیماری قخلخبخ، 

  .قاه  چایصوری( استفاد  نمایی 5گرم یا 1)روزانه 
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