
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در بیماری های تغذیه 

 عروقیی قلب 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

 گلستاندرمانی 

 مرکز درمانی و آموزشی شهید صیاد شیرازی

 واحد تغذیه 

 19 مهر

 19بازبینی شهریور

 

بیماریهای قلبی عروقی در حال تبدیل شدن به  

اصلی ترین عامل مرگ و میر و ناتوانی بشر در 

این بیماریها در . اغلب کشورهای جهان هستند 

حال حاضر جزو سه علت اول مرگ و میر و 

 .. ناتوانی انسان در سراسر دنیا هستند

  بیماریهای قلبی عروقیعوامل خطر : 

عواملی هستند که  : اصلاح عوامل خطر غیرقابل -
این عوامل همراه . غیرقابل تغییر و مداخله هستند 

فرد هستند و فرد و جامعه نمی توانند برای تغییر در 
 :این عوامل عبارتند از که آن دخالتی کنند 

چقدر سن بالاتر رود احتمال خطر  هر:  سن(  9
 .قلبی عروقی هم بیشتر می شود بیماریهای 

مردان بیشتر از زنان احتمال ابتلا به :  جنس(  2
 .بیماریهای قلبی عروقی را دارند 

در کسانی که سابقه :  سابقه خانوادگی(  3
خانوادگی بیماریهای قلبی عروقی بخصوص در 

سنین پایینتر را دارند احتمال بروز این بیماریها بیشتر 
 .است 

این عوامل به رفتار و نحوه : رفتاری عوامل خطر  -
 :هستند  قابل پیشگیریزندگی بستگی داشته و 

 استعمال دخانیات (  1

ود فعالیت جزندگی کم تحرک و عدم و(  2
  فیزیکی مناسب

حاوی چربی اشباع ) رژیم غذایی ناسالم (  3
شده و کلسترول زیاد ، مصرف زیاد کالری و 

  (نمک و مصرف الکل 

(  2فشارخون بالا (  9: فیزیولوژیکعوامل خطر 
 چاقی

 (مرض قند ) دیابت (  4  افزایش چربی خون(  3

 

  عوامل خطر رفتاری: 

نوع  4444دود سیگار بیش از : ستعمال دخانیات ا .9

از مواد %  43حداقل . ماده شیمیایی دارد 
. شیمیایی موجود در سیگار سرطانزا هستند 

قطعاً میزان سرطانهای ریه ، گلو ، استعمال سیگار 
نیکوتین ماده . دهان ، مثانه و کلیه را زیاد می کند 

اعتیادآور سیگار است و ضربان قلب و فشارخون را 
 .ر می دهد تحت تأثیر قرا

ود فعالیت فیزیکی جزندگی کم تحرک و عدم و .2
 : از فواید تحرک جسمانیبرخی :  مناسب

سیگار در کسانی که احتمال ترک موفقیت آمیز   -
 .فعالیت بدنی منظم دارند بیشتر است 

با فعالیت مناسب ، چربی های مضر خون که از   -
مهمترین عوامل تنگی عروق قلب هستند ، کاهش 

 .می یابند 

تحرک کافی می تواند چربی های مفید خون را   -
 .که اثر محافظت کننده بر قلب دارند را افزایش دهد 

فعالیت مناسب مستمر ، فشارخون بالا را    -
  کاهش می دهد

عدم تحرک ، خطر بروز بیماری فشارخون بالا را    -

  . درصد افزایش می دهد 04تا  34

 

 

 



 

 

 

 

 

 

رژیم غذایی ناسالم  : رژیم غذایی ناسالم .3
ثل چاقی ، تشدید عوامل خطری م باعث

یش فشارخون می اافزایش چربی خون و افز
رژیم غذایی عامل اصلی تنظیم  . دشو

کاهش چربی در رژیم غذایی . فشارخون است 
باعث می شود که خطر ابتلا به ناراحتی های 

 یابد قلبی برای هر فرد کاهش 

  مواد غذایی زیر از بروز بیماریهای قلبی
 :عروقی جلوگیری می کنند 

غذاهای دریایی ، میوه ها وسبزیجات ، آجیل ،  -
م ، غذاهای غنی از منیزیای سلولزی ، غذاه

 Eسیر ، پیاز ، روغن زیتون و غذای حاوی ویتامین
 cویتامین (اهي و غلات كاملگیروغن هاي )
میوه ها و سبزیجات سبز ، )بتاکاروتن و( مرکبات)

از بیماریهای قلب و عروق  (زرد و نارنجی
 . جلوگیری می کنند

 3 –حاوی مقادیر زیادی چربی امگا  ماهی -
کاهش احتمال ابتلا به است که موجب 

 . بیماریهای قلبی می شود 
موجب محافظت فرد در  سبزیجات و میوه  -

 مقابل بیماریهای قلبی عروقی می شود ، سیر
سرشار از آنتی اکسیدان های  پیاز و سبزیها و

 .ضد انعقاد هستند 
باعث افزایش سطح چربی  روغن زیتون -

 .محافظت کننده بدن می شود 

 

 

 .شیرینی ها احتیاط کنید  در مصرف تخم مرغ و  -

نمونه هایی از  فندق ، روغن زیتون و بادام -
 .غذاهای محافظت کننده قلب هستند 

مصرف کره ، خامه و شیر چرب موجب افزایش   -
 .بیماریهای قلب و عروق می شود 

بادام، )آجیل مثل  مواد سرشار از منیزیم -
تخم کدو، بادام ...( پسته، گردوی سیاه، 

سبزیجات، غلات، گندم، آرد  زمینی، برگ سبر
لوبیا سبز ، مواد سبزینه ای و جوانه گندم ،سویا

 .اثر محافظت کننده دارند 
شیر، پرتقال، ) مواد سرشار از اسید فولیک -

سبزیجات با برگ  عدس، سویا، ،توت فرنگی
های سبز تیره مانند کلم بروکلی، نخود فرنگی 

 .اثر محافظت کننده دارند  (و مارچوبه

بعضی از غذاهایی که از تشکیل لخته های  -
خونی جلوگیری می کنند شامل این موارد 

سیر ، پیاز ، فلفل قرمز ، زنجبیل ، : هستند 
 سبزیها ، روغن زیتون ، غذاهای دریایی 

  توصیه های کلی که باعث کاهش سطح
 :کلسترول خون می شود

 کاهش مصرف غذاهای آماده و فراوری شده  -

روغن های گیاهی مختلف  استفاده از انواع -

( روغن زیتون، کانولا و بادام زمینی)

وغذاهایی که حاوی چربی طبیعی هستند 

 (مغزها،دانه ها،زیتون،سویا ،ماهی )مانند

مصرف  –افزایش مصرف غذاهای گیاهی  -

و مصرف  بیشتر سبزی و میوه و غلات کامل

 کمتر از انواع کربوهیدرات 

 مصرف ماهی حداقل یکبار در هفته -

 محدود کردن مصرف نمک در غذاها -

جدانمودن چربی مرغ و گوشت قرمز هنگام  -

 مصرف

 داشتن فعالیت فیزیکی را فراموش نکنید  -

 

 

 توصیه های پیشگیری از فشارخون بالا 
: 

تشویق افراد برای انتخاب شیوه های زندگی  -

 سالم

عدم استعمال دخانیات و ترک دخانیات در  -

 .صورت مصرف 

پیشگیری از افزایش وزن و کاهش وزن در   -

 .صورت اضافه وزن 

 .محدود کردن میزان مصرف روزانه نمک  -

 .محدود کردن مصرف الکل  -

 دقیقه ورزش روزانه 33انجام دادن حدود  -

. 

کرفس، چغندر، )مصرف روزانه پتاسیم کافی   -

کدو حلوایی، گوجه فرنگی،انجیر خشک، 

 (  آجیل ها و دانه ها

شیر ولبنیات كم  )مصرف روزانه کلسیم  -

م به منظور حفظ سلامت و منیزی (چرب

 .عمومی در حد کافی باشد 

مانند غذاها انتخاب روش های پخت سالم  -

 .آب پز، بخارپز یا کبابی 

 "قلب خود باشید سلامت مراقب"

 

 

 

 "برگرفته از سایت دانشگاه علوم پزشکی مشهد"


