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 سلامت و نشاط  جسمی و روحی  شما هدف و آرزوی ماست

ها را  چگونه می توانیم سطح کلسترول بد و چربی

 در بدن خود کاهش دهم؟

به جای استفاده از غذاهای چرب و کلسترول بالا مانند -1

گوشت های پرچرب، کره، پنیر ومحصولات لبنی با چربی 

بالا، احشای حیوانات مانند)دل، جگر، کله پاچه، پدوسدت 

هدا،  مرغ(، چربی جامد)روغن نباتی وحیوانی(، انواع سد 

شیرینی های خامه ای، سوسی  وکالباس و همبرگدر از 

غذاهای حاوی چربی اشباع و کلسترول کم وسدرشدار از 

فیبر شامل میوه جات، سبزیجات، غدتت سدبدوس دار 

ومحصولات غله ای مانند نخود و لوبیا، محصولات لبدندی 

کم چرب یا بدون چربی گوشدت مدرغ بددون پدوسدت 

 وگوشت قرمز بدون چربی استفاده کنید 

مصرف زرده تخم مرغ را به دوبار در هفدتده کداهدش -2 

 .دهید زیرا زرده تخم مرغ سرشار از کلسترول می باشد

ا آنجا که می توانید گوشدت پدرنددگدان ومداهدی را -3

جایگزین گوشت قرمز نمایید. مخصوصا ماهی سرشدار از 

بوده که برای ستمت قلب بسیار مفید است وبهدتدر 3امگا

 .است به صورت بخارپز یا کبابی تهیه شود

های زیتون، بادام زمینی وکانولا بجای  استفاده از روغن-4

 های نباتی وحیوانی جهت سرخ کردن غذا روغن

دقیقه پیاده روی در روز 33باانجام فعالیت بدنی مانند-5

 .توان به کاهش کلسترول وچربی بدن کمک کرد می

استفاده از سه حبه سیر، یک عدد پیاز روزانه، زردچوبه -6

وسماق و دارچین در کاهش کلسترول خون بسیار مدوردر 

فیبرها ترکیباتی هستند که توسط بددن جدذب -7.است

گدلدیدسدیدریدد  شوند اما سبب کاهش جدذب تدری نمی
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برای جایگزین نمک از گیاهان معطر)ترخون، ریحدان، __

آویشن و...( و ادویه جات برای پختن غذاهای روزانه خدود 

نمک در نان ها زیاد است سعی کنید ندان _استفاده کنید

 .کم نمک یا بدون نمک مصرف کنید

 .از آوردن نمک بر سر سفره غذا خودداری کنید_

از خوردن غذاهایی که نمک زیاد یا سدیم به آنها اضافده _

شده خودداری نمایید، مانند سوسی ، کالباس، ژامبدون، 

همبرگر، خیارشور، زیتون پرورده، انواع کنسرو ها، پفک و 

چیپ ، چوب شور، آجیل بوداده مانند پسته و بدادام و 

 دوغ پرنمک

برچسب روی موادغذایی برای دانستن مقدار نمدک آن _

برای کاهش نمک پنیر ها آنها را قبل از استفاده _.بخوانید

 .در آب بخیسانید

مهم ترین علت مصرف نمک عادت کردن به طعم شدور _

است.پ  مطمعن باشید با کم کردن نمک مصدرفدی در 

  .طول زمان به طعم کم نمک هم عادت می کنید

یکی دیگر از مواردی که باید بیماران قلبی رعایتت 

نمایند جلوگیری از اضافه وزن میباشد وبرای کنترل 

 :وزن باید

 مصرف چربی را در رژیم غذایی خود محدود کنید_

 .از دوباره خواری وزیاد خوردن اجتناب کنید

 دقیقه پیاده روی کنید33درطول روز حداقل _

این بیماران باید از مصرف انواع نوشابه ها به علت قند __

 .فراوان، اسید بالا ومواد رنگی پرهیز کنند

اشتهای خود را با خوردن آب، سبزیجات ومواد غذایی کم 

رژیم غذایی سالم در بیماران قلبی چه رژیمی 

غذایی در بیماران قلبی به صورت کم است؟ رژیم 

نمک، کم چرب و کم کالری میباشد. هدف از این رژیم 

تغییر عادات ناسالم فعلی وحفظ یک الگوی سالم تغذیه 

 .در رژیم غذایی شما میباشد

چرا مصرف نمک در بیماران قلبی بایتد متوتدود 

سدیم نه تنها در نمک بلکه در مواد غذایی زیدادی -شود؟

وحتی در آب یافت می شود. بدن انسان بدرای کدارکدرد 

طبیعی نیاز به مقدار کمی سدیم دارد. میزان نمک مجداز 

در افرادعادی یک قاشق چایخوری میباشد که در افدراد 

بالای پنجاه سال وافراد مبتت به فشار خدون بده نصد  

قاشق چایخوری کاهش می یابد. بهتر اسدت ندمدک را 

درپایان پخت اضافه نمود زیرا با برداشتن در قابلمه ید بده 

صورت بخار از آن خارج می شود. رژیم غذایی کم ندمدک

)کم سدیم( برای بیماران با فشار خون بالا _بیماری هدای 

 .قلبی_عروقی وکلیوی تجویز می شود

 مودود کردن مصرف سدیم چه فوایدی دارد؟ _

باعث می شود فشار خون کاهش یدافدتده وخدطدر  .1

احتمالی قلبی، مغزی واسیب کلیوی را کاهدش مدی 

. باعث کاهش تجمع مایعات در بددن مدی 2_.دهد

 .شود ودر نتیجه فشار کاری قلب را کم می کند

 .. باعث کاهش تورم در قوزک پا و شکم می شود3

چگونه می توانیم سدیم را در خون خود کتاهتش 

آبلیموی تازه یاسرکه یا پیاز و سبزی  بدده  دهم؟ از 

 .عنوان چاشنی غذاها یا سالاد استفاده کنید

مصرف فلفل تند و مواد کافئین دار مانند قهوه، شکدتت _

شوند را  و چای غلیظ را که سبب افزایش ضربان قلب می

 .محدود کنند

میزان مصرف غذاهای منجمد آماده پخت، سدو  هدای  

کنسروی ونیز س  های سالاد را برای کنترل فشار خون 

 .کاهش دهید

مصرف فیبرهاحبوبات)عدس.لوبیا.نخود.ماش حداقل هفته 

نددان تددافددتددون.بددربددری.سددنددگددک.نددان —( ای دوبددار 

جددو.بددیددسددکددویددت.سدداقدده طددتیددی. رات بددوداده.جددو 

سبزیجات)نخود سبز.کلم.هویچ —پخته.بلغور.جوانه گندم.

مدیدوه —خیار با پوسدت(-خام.بادمجان کبابی.شلغم خام

جددات)سددیددب بددا پددوسددت.شدداه تددوت.زغددال 

 اخته.خرما .کیوی.تمشک.آلو خشک ی ا پخته.

 : آنچه درمورد کلسترول باید بدانیم

کلسترول ماده ای نرم وچربی مانند است که در جدریدان 

 خون تمامی سلول های بدن یافت می شود. 

کلسترول و انواع چربی ها برای ستمدت بددن ضدروری 

هستند اما اگر بیشتر از نیاز بدن استفاده شوند به دلدیدل 

اینکه در خون حل نمی شوند. در دیواره رگها به خصوص 

ها رسوب کرده وباعث تنگی وانسداد عدروق شدده  شریان

وباعث حمله قلبی و مغزی می شوند. البته نکته این است 

که دونوع کلسترول در بدن وجود دارد کلستدرول خدوب 

، که کلسدتدرول بدد در LDLو کلسترول بد یاHDLیا

رگها رسوب می کند و باعث تنگی و انسداد عدروق مدی 

کلسترول بد را از رگها شود وکلسترول خوب که 
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