
ن تغذیه در بیمارا
قلبی عروقی

دکتر نیره باغچقی
وم استادیار پرستاری دانشکده عل

پزشکی ساوه
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صلیاعللازیکیعروقیقلبیهایبیماری
درزنیایراندر.باشدمیدنیادرمیرومرگ
بهمربوطمیرمرگآمارازدرصد۴۰حدود

.استعروقیقلبیهایبیماری
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بیماریآورندهوجودبهعواملمهمترین
نخوفشار:ازعبارتندعروقیقلبیهای
،دیابتخون،هایچربیافزایشبالا،

مکودخانیاتاستعمالچاقی،وزن،اضافه
.تحرکی
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ریپرکالغذاهایبیشترگذشتهبهنسبتمردمامروزه
یطرفازدارند،انرژیپرغذاییرژیموکنندمیمصرف
یکیراینبناب.استشدهکمترآنانبدنیفعالیتوتحرک

هایبیماریبروزازجلوگیریبرایفاکتورهاترینمهماز
دگیزنسبکاصلاحوغذاییرژیمتغییرعروقیقلبی

.استناسالم
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تغذیه مناسب برای 
ای پیشگیری از بیماری ه

قلبی عروقی
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قلبیبیماریبرایغذاییرژیم
نوعتازوباشدمتعادلبایدعروقی

.باشدبرخورداروعدههردرکافی
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یغذایمواددریافتیعنیتعادل
غذاییرژیمطریقازانرژیو

ازنیوفعالیتمیزانبامتناسب
.باشدفردروزانه
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تفادهاسمعنیبهغذاییرژیمدرتنوع
میزانبهغذاییهایگروههمهاز

میقلبیبیمارانتغذیهدرمناسب
.باشد
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ه گروه اصلي غذايي تقسيم مي شوند ك5مواد غذايي به 
:عبارتند از 

نان و غلات•
سبزي ها•
ميوه ها•
شير و فرآورده هاي آن•

گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز دانه ها•
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بابمتناسعروقیقلبیبیمارانغذاییرژیمانرژی
وزن،جنس،سن،ازاعمویفردیهایویژگی

فردهربرایوشودمیتنظیم...وبیماریوضعیت
رایبمشخصکالرییکتواننمیواستمتفاوت

.نمودتعیینقلبیبیمارغذاییرژیم
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نرکروعروقبیماریهایاصلیعلتآرترواسکلروز،
انواعآرترواسکلروزیپلاکهایتشکیلدر.است

ئینها،لیپوپروتشامللیپیدهاوسلولهاازمختلفی
سلولهایتها،منوسیپلاکتها،گلیسرید،تریکلسترول،
صافعضلاتسلولهایوفیبروبلاستهاآندوتلیال،

.دارنددخالت
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هدف از رژیم غذایی 
به دست آوردن و حفظ وزن ايده آل بدن•
ل كمترر تعديل سطح ليپيدهاي سرم، به ويژه كلسترو•

و تررري گليسررريد كمتررر از  mg/dl 200از 
mg/dl 250
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ميزانافزايشوLDLكلسترولميزانكاهش•
HDLكلسترولآلايدهنسبتHDLكلسترول

.است65بهLDL35به
رمسهموسيستئينبالايمقاديراصلاحوتعديل•

كافيومناسبتغذيهحفظوتأمين•
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ريدگليستريوكلسترولكاهشمنظوربه
روقي،عقلبيبيماريهايازپيشگيريوخون
دودرچربيمحدوديتنظرازغذاييرژيم

.شودميتنظيممرحله
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مرحله ای برای کاهش رژیم دو
کلسترول
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عنوانبهCHDازپیشگیریبرایاولمرحلهرژیم
در.استجامعهافرادهمهبرایعمومیتوصیهیک
%3۰ازکمتربهدریافتیچربیکاهشرژیم،این

باعاشچرباسیدهای.میشودتوصیهمصرفیانرژی
.دهندیلتشکراچربیکلسومیکازبیشنبایدنیز
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آردازشدهتهيهنانهايوغلاترژيمايندر
.نددارخاصيجايگاههاميوهوسبزيهاسبوسدار،

شكاهبهنيازكهافراديحتيشودميتوصيه
هپيچيدكربوهيدراتازغنيغذاهايندارند،وزن

.كنندچربيجايگزينرا
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بهرمسکلسترولرود،میانتظاراولمرحلهرژیمرعایتبا
ایدبسرمکلسترولسطح.یابدکاهشدرصد1۴تا3میزان

اندازهبعدماه3دوبارهوغذاییرژیمشروعازپسهفته6
باشد،دهنرسیموردنظرحدبهسرمکلسترولاگر.شودگیری

.شودمیدادهقراردوممرحلهرژیمتحتفرد
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لكلستروميزانتواندميدوممرحلهرژيم
ازقبل.دهدكاهشدرصد7تا3راسرم

ماه6حداقلبايدبيماراندرمانيداروشروع
.باشنددرمانيرژيمتحت
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چربيهايافزايشازجلوگيريبراي•
ووزنكنترلباغذايي،رژيمخون،

ميتوصيهورزشوفعاليتافزايش
.شود

20



همسكاهشبويژهدريافتي،چربيكاهش•
چربيهايافزايشوشدهاشباعچربي

غذاييرژيماصولازيكيغيراشباع،
ايبيماريهدرمانوپيشگيريدرمناسب

.استعروقيوقلبي
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هبكافئين،مصرفدرمحدوديت•
ياروزدرقهوهليوان5ازكمتر

.استالزاميآن،معادل
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درمحلولفيبرهايكهشودميتوصيه•
اهشكباعثكهصمغهاوپكتيننظيرآب

رژيمدرشوند،ميLDLوكلسترول
.يابندافزايشغذايي
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g/day)شدهتوصيهفيبركلازگرم6 20-30)
راحتيبهراميزاناين.باشدمحلولفيبرهايازبايد

وهميوشدهتوصيهواحدهايتعدادافزايشباميتوان
.كردتأمين)واحد5مساوييابيشتر(سبزي
وهميسبزيها،:ازعبارتندمحلولفيبرهايغنيمنابع

.حبوباتجو،سبوسدوسر،جوها،
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چاي،فروت،گريپانگور،آبمصرفافزايش•
وصيهتهستند،فلاونوئيدحاويكهسيبوپياز

.ميشود

آنتيخاصيتدليلبهEويتامينمصرف•
IUروزانهمقداربهآناكسيداني 100-200

باشدمفيدميتواند
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درمستقلخطرعاملخونهموسيستئينسطحبالابودن
ميزانكهصورتيدر.استقلبكرونربيماري

وفولاتازغنيغذاهايباشد،بالاهموسيستئين
ايشوندمصرفبيشتربايدB12وB2،B6ويتامينهاي

مقدارافزايش.شونددريافتمكملصورتبهاينكه
سطحكاهشباعثغذاييرژيمدرفوقويتامينهاي

.شودميخونهموسيستئين
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باسندوربهدوركمرنسبتبودنبالاباهمراهچاقي•
(WHR:waist-hip ratio)بايدجنسدوهردر

.شوداصلاح

مرداندرودهمهشتمساوييابيشترWHRزناندر
WHRشكميچاقيمعنايبه1مساويUpper body

obesityقلبيبيماريهايدرخطرعاملخودكهاست
.استعروقي

27



MIرژیم غذایی در 

دهانراهازقلبي،حملهازپسبيمار
.شودنميتغذيه
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رژيمباغذاييرژيماول،ساعت24درپزشكتائيدبا
بامايع،تمامرژيم.ميشودشروع"كاردياکمايع"

دركلسترولمحدوديتوكافئينونمكحذف
يمتجويزشدهصافمايعرژيمبهبودي،اوليهمراحل

.شود
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.شوديمتنظيمپزشكنظرباكافئينومايعميزان•
مهضقابلراحتيبهكهنرمغذاييرژيمآنازبعد

.است
گرم2)سديمواشباعچربيهايوكلسترولنظراز•

.داردمحدوديت(روزدر

.شودميتجويزحجمكمومتعددهايوعدهدر•
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نفاخوحجیمغذاهایخوردنازبایدبیمار•
.کندپرهیز

صورتدرمایعاتوسدیمشدیدمحدودیت•
زشکپنظرباادموقلباحتقانینارساییبروز

.شودمیتجویز
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میاولیهحادمرحلهگذراندنازپسبیمار•
کاهشدوممرحلهرژیمتحتتواند

.گیردقرارکلسترول
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توصیه های غذایی 
در بیماران قلبی 

عروقی
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کمولبنياتشيرواحد2-3روزانهمصرف•
:مثلاچرب

ازرکمتچربکمشیرلیوانیکروزانه:اولانتخاب•
یتکبرقوطینیمویک+چربیدرصدنیمویک
یمکهچربکمماستلیوانیک+چربکمپنیر
.گنجاندوشامناهار،صبحانهوعدهدرتوان
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+چربکمشیرلیوانیک:دومانتخاب•
ربچکمپنیرکبریتقوطیونیمیک
غلظتبادوغلیوان2+نمکوکم

متوسط
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یقوطنیمویکصبحانه:سومانتخاب•
وتماسلیواننصفناهار،پنیرکبریت

تماسلیواننصفشام،دوغلیوانیک
دوغلیوانویک
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بهوعدههر،ماهیدرهفتهبار2تا3•
ایبخارپزصورتبهگرم2۰۰اندازه
روغنباکردهسرخماهی.کبابی

.نشودمصرف
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:مثلاها،سبزيازواحد5تا3روزانهمصرف•
يشپيك،صبحانهوعدهدرخياريافرنگيگوجهعدديكاگر•

سالاددستيپيشيك،ناهاروعدهدرخوردنسبزيدستي
لفلف،كلمگلكلم،،فرنگيگوجه،خيار،هويج،كاهوشامل
گروهازواحد3شودخوردهشاموعدهدردلخواهبهايدلمه

.استشدهمصرفهاسبزي

.ندارد،مانعينمودمصرفبيشترتوانميتمايلدرصورت•
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،ولیمآبمثلهاییچاشنیباراسالاد:توجه•
روغنباهمراهنمکبدونغورهآب،نارنجآب

.شودمصرفزیتون

.دشوخودداریسالادسسومایونزسسازمصرف•
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واحد از انواع ميوه ها4تا 2روزانه 
:واحد میوه2نمونه هایی برای 

یک عدد پرتقال+ یک عدد سیب •

یک عدد سیب+ یک عدد نارنگی •

یک عدد سیب متوسط+ یک چهارم طالبی •

.عدد میوه متوسط مصرف نمود۴می توان روزانه تا 
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شامل :مصرف روزانه از گروه نان وغلات •
واحد11تا 6نان ، برنج وماکاروني 

:مقدار مصرف روزانه

واحد2= کف دست بدون انگشت نان دروعده صبحانه 2•

واحد2= قاشق غذاخوری برنج یا ماکارونی در وعده ناهار 1۰•

واحد2= کف دست نان بدون انگشت در وعده شام 2•
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واحد3تا2،مرغتخموحبوبات،گوشتگروهاز
:شودمصرفدرروز

بدونگوشتخورشتیمتوسطتکه2شاملگوشتواحدیک
در1۰قطعهیکیامرغسینهنصفیامرغراننصفیاچربی

ماهیمتریسانتی1۰

پختهحبوباتلیوانیکتوانمیگوشتواحدیکبجای
.نمودمصرف
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توصیه های تغذیه ای 
در بیماران با فشار 

خون بالا
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سودنمكگوشتمثلشورغذاهايمصرفاز
اس،كالبوسوسيسهمبرگري،كنسروي،شده،

چيپس،كراكرها،شده،كنسروهايسبزي
سوپدودي،وشورهايماهيشور،خيارپفك،
.شودخوداريشورآجيلترشي،آماده،هاي
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ها،سبزيها،ميوهازروزانهغذاييبرنامهدر
يشتربهستندپتاسيمازمنابعكهغلاتوحبوبات
وز،مهندوانه،فرنگي،گوجهزردآلو،.شوداستفاده

عمنبفروتگريپوپرتقالآبزميني،سيب
.هستندپتاسيمازخوبي
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،(..وجعفري،كاهو)تيرهسبزبرگباسبزيانواع•
هندادبونوعازگردوفندق،پسته،بادام،)مغزها
كهدارسبوسغلاتونانحبوبات،،(نمكوكم

ارفشازپيشگيريبرايوهستندمنيزيمداراي
.شودميتوصيه،مفيدندبالاخون
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كلمهويج،چغندر،مثلهاسبزيبرخي•
هامكلانواعوشلغمكرفس،اسفناج،پيچ،

.شوندمصرفنبايدودارندزياديسديم
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واحد 2-۴واحد سبزی و 3-5روزانه •
.میوه مصرف شود

واحد شیر و لبنیات 2-3مصرف روزانه •
کم چرب و کم نمک
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خونفشارکاهشدرCویتامیننقشدلیلبه•
دوسالاخوردنسبزیمثلهاسبزیمصرف،

ایدلمهفلفلوفرنگیگوجهکاهو،شامل
وعدهمیاندرهاهمیومصرفوغذاباهمراه

.شودمیتوصیهها
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Cويتامينمقاديريدارايهاميوهانواعتمام•
تتو،مركباتمانندهاميوهازبرخي.هستند
ذاييغمنابعازوخربزهطالبي،كيوي,فرنگي

.روندميشماربهويتاميناينغني
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وبهدم،پیهمانندحیوانیمنبعباهاییروغناز
هایروغنآنهاجایبهونشوداستفادهکره

ردانآفتابگوکلزا،ذرتروغنمانندمایعگیاهی
.شونداستفادهزیتونوروغن
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واشباعچرباسیدحاویغذاییموادمصرف
ردهزچرب،پرلبنیاتقرمز،گوشت)کلسترول

روغنمارگارین،حیوانی،هایچربیمرغ،تخم
کاهشروزانهغذاییبرنامهدر(کرهوجامدهای
.یابد
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وغذاپختبراینمکازاستفاده•
ودشمحدودبایدغذاسفرهبرایهمچنین

رهسفسروغذاصرفهنگامنمکدانازو
.نشوداستفاده
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شاهساردین،آلا،قزلمانندهاییماهی•
ممنیزیوکلسیم،3امگاغنیمنبعماهی

ورمنظغذاییبرنامهدربایدکههستند
.شوند
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هایسبزیمانندهاییچاشنیازنمکجایبه•
ترخون،مرزه،نعناع،)مانندخشکیاتازهمعطر

رایبنارنجآبوتازهلیموترشسیر،یا(...وریحان
استفادهنمکمصرفکاهشوغذاطعمبهبود
.شود
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انواعمانندآمادهغذاییموادخریدهنگامدر•
شورها،انواعها،سسازبسیاریکنسروها،

بهادهدبویابندیبستهتنقلاتوهاترشی
.شودتوجهآنسدیممیزان

56



غذاهای منع شده
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تگوشانواعچربقسمتهايپاچه،كلهدل،جگر،مغز،
پرچرب،كردهچرخگوشتدنده،گوشتقرمز،

ورشيروغن،درشدهكنسروماهيكالباس،سوسيس،
،روغنهايايخامهپنير،(%2ازبيش)پرچربيماست
ي،حيوانروغندنبه،كره،شده،اشباعچربيهايحاوي

،شكلاتدونات،كيك،دار،خامهشيرينيمارگارين،
كردهسرخغذاهايوچيپس
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