
 توصيه هاي غذايي در بازتواني قلب 

 پخت صحيح غذا:        

استفاده از سبزیجات در هر وعده به صورت پختتته در 

شود: گوجه فرنتیتی   غذا )انواع خورشت ها( توصیه می

پیاز  سیر کلم  کدو  لوبیا سبز کرفس  نخود سبز  فلفت  

 دلمه ای  قارچ  هویج  تره  جعفری  اسفناج و

مصرف یک نوع غذا به صورت آبپز )با آب فتراوا(( و 

بدو( مزه باعث بی اشتهایی و دلزدگی افراد شده و در 

بعضی مواقع فرد به سمت مصرف غتذاهتای بترب و 

 گردد. پرنمک و عادات غذایی قبلی بر می

برای طعم دارشد( غذا بهتر است غذاها با آب بسیار کم 

قاشق مربتا   2تا  1و به صورت بخارپز طبخ شده و سپس 

های سالم در  خوری روغن مایع )زیتو( ( و انواع باشنی

حد معمول  به غذا اضافه کنید. متانتنتد: زردبتوبته  

، داربین  زنجبی   زعفرا(  زرشک  زیره  سیتاهتدانته

پودر لیمو عمانی  سماق  آبلیمو تازه  آبغوره   رب انتار  

 نارنج و سبزیجات معطر

در رژیم غذایی شما مصرف کمپوت  آب میتوه  رانتی  

 دلستر و انواع نوشابه ها باید بسیار کم باشد. 

بای )سیاه یا سبز(  به صورت کم رنگ استفاده کنتیتد. 

بای پررنگ  قهوه و مواد کافئین دار باعتث افتزایت  

 شود. ضربا( قلب شما می

شود فعالیت بدنی روزانه مانند پتیتاده روی  توصیه می

 ملایم با مشورت پزشک مربوطه داشته باشید.

مصرف زیاد  اقلام نشاسته ای مانند نا(  برنج  ستیتب 

زمینی  ماکارونی و همچنین مواد قنددار مانند مربتا و 

شود. بهتتتر  عس  باعث باقی و افزای  بربی خو( می

است از این اقلام درحد معمول استفاده کتنتیتد. در 

صورتی که مبتلا به بیماری دیابت هستید در ارتباط بتا 

 مصرف صحیح این اقلام از مشاور تغذیه خود بپرسید. 

قب  از شروع غذا خورد( به اندازه و مقدار غذا تتوجته  

 کنید. الیوی بشقاب غذای سالم مد نظر شما باشد. 

 

 

 

 

 

در این الیو نیمی از بشقاب مواد نشاسته ای مانند نا( یا 

ها مخصوصا ماهی و مرغ(  برنج و پروتئینی )مانند گوشت

 و نیم دییر سبزیجات است.

تهیه شده در واحد تغذیه و رژیم درمانی بیمتارستتتا( 
 امام رضا )ع( مشهد

 ويژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: واحد تغذیه 

  62/70/3041تاريخ آخرين بازنگري:   
   62/10/3041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1016كد پمفلت:   
 //شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



 مصرف روزانه  انواع غذاهاي مفيد:       

های فصلی تازه بترای  ها و سبزی استفاده از انواع میوه

شما لازم است. انواع آبمیوه طبیعی یا صنعتی توصتیته 

 شود. نمی

استفاده از انواع مواد پروتئینی برای بهبود زخم هتا و 

های کم بترب  افزای  قدرت ایمنی بد( مانند: گوشت

)ماهی  مرغ  سینه بوقلمو( و سینه شترمرغ( و  سفیده 

 شود. تخم مرغ آب پز توصیه می

استفاده از مغزهای روغنی خام و بدو( نمتک )گتردو  

 بادام و... ( برای تقویت عملکرد قلب مفید است.

توانید از لبنیات کم برب مانند: شیر  ماست  پنتیتر  می

% بتربتی 2-1کم نمک و لبنیات که بهتر است حاوی 

 باشد  استفاده کنید.

شود از غلات سبوسدار مانند: نا( سبوستدار   توصیه می

گندم و جو بلغور استفاده کنید و همچنین در غتذای 

روزانه از حبوبات به صورت کاملا پخته )متا،  عتد   

 لپه  نخود و...( مصرف کنید.

از خرما و کشم  )مویز( به جای قند  شکر و نتبتات 

 استفاده کنید.

 پرهيز از مصرف غذاهاي مضر:       

شود از مصرف غذاها و اقلام پر نمک مانتنتد   توصیه می

کشک شور  خیار شور و ترشی های نمک دار  غذاهتای 

کنسرو شده مث  تن ماهی  دوغ و سوپ آماده پرهتیتز 

 کنید.

 پرهيز از مصرف غذاهاي سرخ شده و چرب:      

از مصرف گوشت های احشایی مانند دل  جیر  کله پابه 

 و مغز پرهیز کنید.

مصرف بربی های حیوانی و جامد  مانند کره  سرشیتر   

دنبه  پیه  روغن نباتی و کره گیاهی و حیوانی و ختامته 

 ممنوع است.

از مصرف غذاهای آماده و فست فودها )ستوستیتس و 

 کالبا   پیتزا  ساندویچ و...( دوری کنید.

مصرف انواع شیرینی ها و قندهای ساده را از رژیتم 

 غذایی خود حذف کنید.

 ساير موارد       

مصرف لبنیات پربرب بیشترین تاثیر را در افتزایت  

کلسترول دارند. بنابراین لازم است شیر و ماست را بتا 

درصد تهیه کنید. مخصتوصتا از ختریتد  2تا  1بربی 

% بربی (خودداری کنید.  2های پربرب )بیشتر از  ماست

پنیر سفید معمولا کم برب است اما پنیتر لتیتوا( و 

تبریزی و خامه ای پربرب محسوب می شود و توصتیته 

 نمی شود.

از مصرف انواع کره و خامه پرهیز کنید. لبنیات محلی از 

 نوع پربرب است و توصیه نمی شود. 

عدد زرده تخم مرغ آبپز در هفته کتافتی  3تا  2مصرف 

است اما  مصرف سفیده آبپز محدودیتی ندارد. از سفیده 

 توانید استفاده کنید. تخم مرغ  آبپز به جای گوشت می

 مددجوي گرامي:

این مطالب به منظور آشنایی با  توصیه های غتذایی در 

بازتوانی قلب و مراقتبت های لازم بعد از آ( تهیه شتده 

است. امید است با مطالعه مطالب  قادر بتاشتیتد دوره 

 درما( خود را به خوبی مدیریت نمایید.

* توصیه های غذایی برای افرادی که دبار مشتکتلات 

قلبی شده اند   اصول مشخصی دارد که بعضی از آنتهتا 

 عبارتند از:

 مصرف حجم کم غذا در هر وعده:       

مصرف غتذاهای حجیم و پر شد( معده  سبب افزایت  

گردد. بهتتریتن رو،  ضربا( قلب و ایجاد ناراحتی می

تغذیه  مصرف غذای کم در وعده های بیشتر است. )بته 

میا( وعده استفتاده  3وعده اصلی سبک و  3طور مثال: 

شود شما قب  از  کنید(. استفاده از میا( وعده باعث می

هر وعده غذا بسیار گرسنه نباشید و هم دریافت اقتلام 

مفید در میا( وعده مانند میوه باعث دریافت ویتامین و 

 شود.  سایر مواد مغذی می

 کنترل وزن:      

باقی بخصوص باقی دور شکم  نه تنها سبب افتزایت  

های ختو(  شود  بلکه منجر به افزای  بربی کار قلب می

گردد  بنابترایتن لازم  و گرفتیی مجدد عروق خونی می

 است از مصرف زیاد غذای برب و پر انرژی پرهیز کنید. 

 


