
   

 حذاقل ّفتِ ای دٍ ثبر هبّی ثخَریذ: -4

هَاد غذایی دریبیی، دارای ارسش غذایی ثسیابر ثابییای      

ٍ اًاَا        3ّستٌذ. هبّی دارای پزٍتئیي ثب کیفیت، اهگب    

اهلاح ٍ ٍیتبهیي هی ثبضذ. اهب چیشی کِ هبّی را ثیي دیگز  

هَاد غذایی خبظ هی کٌذ ًَ  چزثی آًْبست کِ اس ًاَ     

 هی ثبضذ کِ دارای خبصیت ّبی سیز است : 3اهگب

خطز ثیوبری ّبی قلجی عزٍقی را کبّص  دادُ،  چازثای      

خَى را پبئیي هی آٍرد ٍ ضزثبى قلت ٍ فطابر خاَى را       

 تٌظین هی کٌذ.

جبیگشیٌی رٍغي ّبی حیَاًی ثب رٍغي ّابی   -5

گیبّی ) رٍغي کلشا، رٍغي سیتَى، رٍغي ّساتاِ    

 اًگَر(

 هصزف لجٌیبت کن چزة: -6

لجٌیبت سزضبر اس کلسین ّستٌذ ٍ کلسین سجت کابّاص     

فطبر خَى هی گزدد کِ یکی اس عَاهل خطز ثیوبری ّابی  

 قلجی عزٍقی هی ثبضذ .

 هصزف غذا ّبی کن ًوک: -7

  سذین هَجَد در ًوک سجت افشایص فطبر خَى هی ضَد

 پس ثبیذ هقذار هصزف ًوک را هحذٍد کزد.

        ثِ جبی طعن دار کزدى غذاّب ثب  ًوک اس ساجاشیا ابت

 هعطز)ریحبى،ضَیذ ٍ ...( آة لیوَ ٍ آثغَرُ استفبدُ کٌیذ.

 

 

 

اس هصزف غذا ّبی کٌسزٍی، غذا ّبی آهبدُ، فست فاَد   -8

ّب ، ضَری بت، چیپس ٍ پفک پزّیش ًوبییذ. سیازا هاقاذار       

 ًوک هَجَد در ایي غذا ّب سیبد  است.

 

 

 

 

هحذٍد کزدى گَضت قزهش ٍ غذا ّبی حابٍی     -9 

 قٌذ سبدُ :

قٌذ سبدُ سجت افشایص چزثی خَى ٍ  

اضبفِ ٍسى  هی ضَد کِ ّز دٍ عبهل 

افشایص خطز ثیوبری ّبی قالاجای      

ّستٌذ پس ثبیذ غذاّبی حبٍی قٌذ 

 ّبی سبدُ را هحذٍد کزد.

گَضت ّبی قزهش حبٍی هقذار سیبدی چازثای اضاجاب        

ّستٌذ کِ سجت افشایص کلستزٍل ٍ چزثی خَى های    

 ضَد.

 

 **** ثگذار غذای ضوب اٍلیي پشضک ضوب ثبضذ
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دانشگاه علوم پزشکی وخدهات 

 بهداشتی درهانی هزهزگاى

 بیوارستاى پیاهبز اعظن )ص( قشن

 تغذیه سالن و سلاهت قلب و عزوق

ّز ٍاحذ هیَُ ضبهل یک عذد هیَُ هتَسط هی ثبضاذ.  

هثل : یک عذد پزتقبل هتَسط، یک عذد سیت هتَسط  

... ٍ 

ّز ٍاحذ سجشی بت: یک لیَاى سجشی بت ثزگی، یاک   

لایاَاى      1/2لجَاى اس اًَا  سجشی بت خزد ضاذُ،      

 سجشی بت پختِ

     هصزف هیَُ ٍ سجشی بت سجت کبّص فطابر

 خَى ٍ حفظ سلاهت قلت هی گزدد.

 

 اًتخبة غذا ّبی پز فیجز ٍ غلات کبهل: -3

غذا ّبی پز فیجز علاٍُ ثز کبّص سطح کالاساتازٍل     

 خَى ثِ کبّص ٍسى ًیش کوک هی کٌذ.

 

 توصیه های تغذیه ای برای داشتن قلبی سالم:

 کبّص ٍسى ٍ حفظ ٍسى ایذُ آل: -1

دٍ اصل کبّص ٍسى ضبهل اً بم فعبلیت فیشیکی ٍ رعبیت 

 رصین غذایی هی ثبضذ.

  دقایاقاِ       75دقیقِ ٍرسش هتَسط یب  150حذاقل

ٍرسش ضذیذ داضتِ ثبضیذ. اگز  ًوی تَاًایاذ ثاِ       

صَرت هٌظن فعبلیت ثذًی داضتِ ثبضیذ هی تَاًیاذ  

فعبلیت کَتبُ رٍساًِ را افشایص دّیذ، هبًٌذ:پایابدُ    

رٍی تب هحل کبر، استفبدُ اس راُ پلاِ ثاِ جابی          

 آسبًسَر ٍ ...

        پزّیش اس هصزف ثزخی  هَاد غذایی هاثال: حاذف

غذاّبی پزچزة ٍ هٌبثع قٌذ سبدُ ٍ جبیگشیٌی ثاب    

هَاد سبلن ٍ کن کبلزی سجت کبّاص ٍسى ٍ در        

 ًتی ِ کبّص ریسک ثیوبری قلجی هی گزدد.

 هصزف رصین غٌی اس هیَُ ٍ سجشی بت: -2

ٍاحذ سجشیحابت هصازف      5-4ٍاحذ هیَُ ٍ  5-4رٍساًِ 

 کٌیذ.

 cl-7-99شىاسىامٍ پمفلت آمًسشی 

تغذیه سالن و سلاهت قلب و 

 عزوق

 عىًان

 يحیذ خايوذ

 کارشىاس تغذیٍ 

ایزما ریحاوی کارشىاس 

 پزستاری

 تهیٍ کىىذٌ

 تاییذ کىىذٌ کمیتٍ آمًسش بٍ بیمار

 سال تهیٍ 9911سمستان 

خاوم دکتز سًدابٍ 

 دیه پزير

 واظز کیفی

 متخصص قلب

  7102-بنیاد قلب آمریکا


