
ا آنجا که می توانید گوشت  رتدنتدگتاا یمتا تی  ا -3

جایگزین گوش  قدمز نمایید. مخصوصا ما ی سدشتا  ا  

بوده که بدای سلام  قلب بسیا  مفید اس  یبهترتد 3امگا

 .اس  به صو ت بخا رز یا کبابی تهیه شود

 ای  یروا، بادام  مینی یکانولا بجای  اسرفاده ا   یغن-4

  ای نباتی یحیوانی جه  سدخ کددا غذا  یغن

دقیقه ریاده  یی د   ی  33باانجام فعالی  بدنی مانند-5

 .تواا به کا ش کلسردیل یچدبی بدا کمک کدد می

اسرفاده ا  سه حبه سید، یک عدد ریا   ی انه،   دچوبه -6

یسماق ی دا چین د  کا ش کلسردیل خوا بسیا  متورتد 

 .اس 

فیبد ا تدکیباتی  سرند کته تتوستد بتدا جتذ  -7

گتلتیتستیتدیتد  شوند اما سبب کا ش جتذ  تتدی نمی

یکلسردیل شده یا  طدف دیگد با افزایش فعالی   یده  تا 

 . ای آنها ریشگیدی می کنند ی معده ا  انواع سدطاا

 منابع 

بدیند ی سودا ث . ردسرا ی داخلی جداحی مرابتولتیتست  

 کدبن

 سای  ی ا ت بهداش  ی آمو ش رزشکی 

کمالوند  یبتدیی کتهتدیتز  -خدم آباد -لدسرااآدرس: 

متدکتز  -مجرمع رددیس دانشگاه علوم رزشکی لدسترتاا

 آمو شی د مانی  یانپزشکی مهد

 36633433353-55تلفن: 

کلسردیل ی انواع چدبی  ا بدای سلامت  بتدا وتدی ی 

 سرند اما اگد بیشرد ا  نیا  بدا اسرفاده شوند به دلتیت  

اینکه د  خوا ح  نمی شوند. د  دیوا ه  گها به خصوص 

 ا  سو  کدده یباعث تنگی یانسداد عتدیق شتده  شدیاا

یباعث حمله قلبی ی مغزی می شوند. البره نکره این اس  

که دینوع کلسردیل د  بدا یجود دا د کلسرتدیل ختو  

، که کلسترتدیل بتد د  LDLی کلسردیل بد یاHDLیا

 گها  سو  می کند ی باعث تنگی ی انسداد عتدیق متی 

شود یکلسردیل خو  که کلسردیل بد  ا ا   گهتا ختا   

 .کدده یباعث کا ش حملات قلبی عدیقی می شود

ها را  چگونه می توانیم سطح کلسترول بد و چربی

 در بدن خود کاهش دهم؟

به جای اسرفاده ا  غذا ای چد  ی کلسردیل بالا مانند -3

گوش   ای ردچد ، کده، رنید یمحصولات لبنی با چدبی 

بالا، احشای حیوانات مانند)دل، جگد، کله راچه، رتوست  

 تا،  مدغ(، چدبی جامد) یغن نباتی یحیوانی(، انواع ستس

شیدینی  ای خامه ای، سوسیس یکالباس ی  مبدگتد ا  

غذا ای حایی چدبی اشباع ی کلسردیل ک  یستدشتا  ا  

فیبد شام  میوه جات، سبزیجات، غتلات ستبتوس دا  

یمحصولات غله ای مانند نخود ی لوبیا، محصولات لبتنتی 

ک  چد  یا بدیا چدبی گوشت  متدغ بتدیا رتوست  

 یگوش  قدمز بدیا چدبی اسرفاده کنید 

مصدف   ده تخ  مدغ  ا به دیبا  د   فترته کتا تش -2 

 .د ید  یدا   ده تخ  مدغ سدشا  ا  کلسردیل می باشد
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 رژیم غذایی کم نمک و کم چرب

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 عنوان: رژیم غذایی کم نمک و کم چرب

 تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانپزشک(

تهیه کننده: خدیجه فرضی ) سوپروایزر 

 آموزش سلامت(

 4144040041تدوین:   

 4144040041بازنگری دوم:  



ا  آبلیموی تا ه یاسدکه یا ریا  ی سبزی  بته  عتنتواا _

 .چاشنی غذا ا یا سالاد اسرفاده کنید

بدای جایگزین نمک ا  گیا اا معطد)تدخوا،  یتحتاا، _

آییشن ی...( ی ادییه جات بدای رخرن غذا ای  ی انه ختود 

 اسرفاده کنید

نمک د  ناا  ا  یاد اس  سعی کنید ناا ک  نمتک یتا _

 .بدیا نمک مصدف کنید

 .ا  آی دا نمک بد سد سفده غذا خوددا ی کنید_

ا  خو دا غذا ایی که نمک  یاد یا سدی  به آنها اوافته _

شده خوددا ی نمایید، مانند سوسیس، کالباس، ژامبتوا، 

 مبدگد، خیا شو ،  یروا ردی ده، انواع کنسدی  ا، رفک ی 

چیپس، چو  شو ، آجی  بوداده مانند رسره ی بتادام ی 

 دیغ ردنمک

بدچسب  یی موادغذایی بدای دانسرن مقدا  نمتک آا _

 .بخوانید

بدای کا ش نمک رنید  ا آنها  ا قب  ا  اسرفاده د  آ  _

 .بخیسانید

مه  تدین عل  مصدف نمک عادت کددا به طع  شتو  _

اس .رس مطمعن باشید با ک  کددا نمک مصتدفتی د  

  .طول  ماا به طع  ک  نمک    عادت می کنید

یکی دیگر از مواردی که باید بیماران قلبی رعایتت 

نمایند جلوگیری از اضافه وزن میباشد وبرای کنترل 

 :وزن باید

 مصدف چدبی  ا د   ژی  غذایی خود محدید کنید_

رژیم غذایی سالم در بیماران قلبی چه رژیمی 

غذایی د  بیما اا قلبی به صو ت ک  است؟  ژی  

نمک، ک  چد  ی ک  کالدی میباشد.  دف ا  این  ژی  

تغیید عادات ناسال  فعلی یحفظ یک الگوی سال  تغذیه 

 .د   ژی  غذایی شما میباشد

چرا مصرف نمک در بیماران قلبی بایتد متوتدود 

سدی  نه تنها د  نمک بلکه د  مواد غذایی  یتادی -شود؟

یحری د  آ  یاف  می شود. بدا انساا بتدای کتا کتدد 

طبیعی نیا  به مقدا  کمی سدی  دا د. میزاا نمک مجتا  

د  افدادعادی یک قاشق چایخو ی میباشد که د  افتداد 

بالای رنجاه سال یافداد مبرلا به فشا  ختوا بته نصت  

قاشق چایخو ی کا ش می یابد. بهرد است  نتمتک  ا 

د رایاا رخ  اوافه نمود  یدا با بدداشرن د  قابلمه ید بته 

صو ت بخا  ا  آا خا   می شود.  ژی  غذایی ک  نتمتک

)ک  سدی ( بدای بیما اا با فشا  خوا بالا _بیما ی  تای 

 .قلبی_عدیقی یکلیوی تجویز می شود

 مودود کردن مصرف سدیم چه فوایدی دارد؟ _

باعث می شود فشا  خوا کا ش یتافترته یختطتد  .3

احرمالی قلبی، مغزی یاسیب کلیوی  ا کا تش متی 

 .د د

. باعث کا ش تجمع مایعات د  بدا متی شتود ید  2_

 .نریجه فشا  کا ی قلب  ا ک  می کند

 .. باعث کا ش تو م د  قو ک را ی شک  می شود3

چگونه می توانیم سدیم را در خون خود کتاهتش 

 دهم؟

 .ا  دیبا ه خوا ی ی یاد خو دا اجرنا  کنید_

 دقیقه ریاده  یی کنید33د طول  ی  حداق  _

این بیما اا باید ا  مصدف انواع نوشابه  ا به عل  قتنتد _

 .فدایاا، اسید بالا یمواد  نگی رد یز کنند

اشرهای خود  ا با خو دا آ ، سبزیجات یمواد غتذایتی _

 .ک  کالدی کنردل نمایید

مصدف فلف  تند ی مواد کافئین دا  مانند قهوه، شکلات ی 

شتونتد  ا  چای غلیظ  ا که سبب افزایش ودباا قلب می

 .محدید کنند

میزاا مصدف غذا ای منجمد آماده رخ ، ستو   تای  

کنسدیی ینیز سس  ای سالاد  ا بدای کنردل فشا  خوا 

 .کا ش د ید

مصدف فیبد احبوبات)عدس.لوبیا.نخود.ماش حداق   فره 

نتتاا تتتافتترتتوا.بتتدبتتدی.ستتنتتگتتک.نتتاا —( ای دیبتتا  

جتتو.بتتیتتستتکتتویتت .ستتاقتته طتتلایتتی.  ات بتتوداده.جتتو 

سبزیجات)نخود سبز.کل . ویچ —رخره.بلغو .جوانه گندم.

متیتوه —خیا  با روست (-خام.بادمجاا کبابی.شلغ  خام

جتتات)ستتیتتب بتتا رتتوستت .شتتاه تتتوت. غتتال 

 اخره.خدما .کیوی.تمشک.آلو خشک ی ا رخره.

 : آنچه درمورد کلسترول باید بدانیم

کلسردیل ماده ای ندم یچدبی مانند اس  که د  جتدیتاا 

 خوا تمامی سلول  ای بدا یاف  می شود. 
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