
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سالم  پروتئین       بشقاب چهارمیک  

 :مانند

 ماهی  •

 پوست بدون مرغ •

 حبوبات •

 مرغتخم •

 چرب کم گوشت •

 کامل غلات       بشقاب چهارمیک

 :مانند

 دار سبوس نان •

 جو •

 ایقهوه برنج •

 کامل   غلات •

 

 کرمان  استان  درمانی بهداشتی  خدمات  و  پزشکی علوم  دانشگاه 

 
 شفا   درمانی اموزشی مرکز

 

 راهنمای تغذیه سالم برای بیماران قلبی   :سند عنوان

 NO-BK-467:كدسند
 

 

 دکتر طیبه اقبالی  : و تنظیمتهیه 

 مرکز آموزشی درمانی شفا   سلامتواحد آموزش  
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 ی قلب مارانیب یبرا سالم ه یتغذ یراهنما

  درمان یهابخش ن یتراز مهم یک یسالم  هیتغذ

 :تواندیمناسب م  ه یتغذ .است ی قلب ی هایماریب

 .دهد  کاهش را  خون فشار      

 خون را کنترل کند.  چربی     

 .بخشد بهبود را  خون قند       

 کند.  یریشگی پ ی و مغز قلبی  سکته از      

 . کند  کمک  مناسب  وزن حفظ  به     

 

 قلب  سالم بشقاب           

 : ییدر هر وعده غذا

 و میوه جاتجات سبزی بشقاب نصف        

 :مانند

 کاهو •

 ار یخ •

 یفرنگگوجه •

 کلم  •

 جیهو •

 پخته  جات یسبز •

 انواع میوه جات هر فصل         •
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 محصول  برچسب  به  غذایی مواد  خرید  هنگام           

 :که  کنید  انتخاب  را   محصولاتیو    کنید  توجه

 .دارند کمتری( سدیم) نمککالری و      

 .هستند ترانس  چربی فاقد  ند و دار کمتری اشباع چربی     

 در مورد رژیم غذایی نادرست یباورها

مهم   ییغذا میرژ گری د کنم،می مصرف دارو »اگر    

  گریکدیسالم مکمل  هتغذی و دارو    در صورتیکه: .«ستین

 .هستند

در    کنند.« تیرا رعا  ییغذا میرژ د بای چاق  افراد »فقط    

سالم سود   هیاز تغذ یقلب مارانبی همه    صورتیکه:

 . برند یم

 است.« ضرریقلب ب یبرا ینمک صورت  ای  ادری »نمک    

هستند و   م یسد حاوی نمک انواع همه    در صورتیکه:

 محدود شوند.  د یبا

  هیمتخصص تغذ  ایبا پزشک  زمانی  چه      
 م؟یمشورت کن

 ی وزن ناگهان  شیافزا •
 کاهش اشتها  •
 ژه یو ییغذا م یبه رژ ازین •
 همزمان یویکل  یماریب ا ی ابتید •
 خاص  یها میرژ ای ها سوال درباره مکمل •

 ددهی کاهش را نمک مصرف         ✓

 باعث: تواندینمک م ادیز مصرف ✓

 فشار خون  شیافزا • ✓

 ی قلب   یینارسا د یتشد • ✓

 . شود عاتیاحتباس ما • ✓

 مصرفی  کاهش نمک یبرا ✓

 .دینمک نزن دنچشی از قبل را غذا     

استفاده  یده طعم یبرا هاهیمعطر و ادو جاتیسبز مو،آبلی از     
 . دیکن

 دیمواد را محدود کن نیا ✓

 سفره سر نمکدان    

 شور  جاتترشی    

 ارشور خی    

 و پفک  پسچی    

 ی کنسرو  غذاهای    

 و کالباس سسوسی    

 ا فودهفست    

 بیشتر مصرف کنیدو  های سالم را انتخابچربی          

 بار در هفته( 2ماهی )حداقل      

 گردو     

 بادام     

 پسته بدون نمک     

 روغن زیتون      
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 ازمصرف چربی های ناسالم خودداری کنید 

 کره     

 دنبه     

 جامد  روغن    

 پرچرب  خامه    

 کرده سرخ غذاهای      

 میوه و سبزیجات بیشتر مصرف کنید        

توصیه   واحد میوه و سبزیجات در روز  5تا   3حداقل مصرف 

 :میوه نمونه یک واحدمی شود.  

 یک عدد سیب متوسط       

 یک عدد پرتقال متوسط        

 یک کاسه کوچک سالاد            

   فیبر بیشتری دریافت کنید     

 دار نان سبوس      

 جو دوسر      

 حبوبات      

 ها میوه      

 سبزیجات      
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