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پیشگفتار
بی‌تردیــد یکــی از عوامــل مهــم ســالم زیســتن و ســالم مانــدن، ‌آگاه بــودن 
ــکان  ــه پزش ــه ب ــت. مراجع ــامتی اس ــظ س ــاخصه‌های حف ــا و ش از زمینه‌ه
متخصــص و مشــاوره گرفتــن از آن‌هــا،‌ مطالعــة کتاب‌هــا و مقاله‌هــای 
معتبــر یــا بهــره بــردن از رســانه‌های دیــداری و شــنیداری از جملــه منابــع 
و بســتری بــرای افزایــش دانــش افــراد در حــوزة ســامتی و حفــظ آن اســت. 
ــدف  ــا ه ــزد« ب ــار ی ــوی افش ــی قلبی-ری ــز توانبخش ــاس »مرک ــن اس برهمی
شناســایی و رفــع کاســتی‌های ایــن حــوزه و افزایــش آگاهــی و دانــش تمــام 
ــس  ــان،‌ پ ــرم آن ــوادة محت ــی و خان ــاران قلبی‌عروق ــژه بیم ــه وی ــان ب هموطن
ــردی )در  ــر و کارب ــاب مؤث ــوان کت ــوزده عن ــی،‌ ن ــق و بررس ــا تحقی از ماه‌ه
ســطح بین‌المللــی( را شناســایی کــرده اســت. ایــن کتاب‌هــا بــه لطــف خــدا 
ــا  ــه، در ســال 1394 - ب ــان زیرمجموع ــادی پزشــکان و کارکن ــاش جه و ت
ــد )فهرســت تمــام  ــب- ترجمــه گردی ــودن مطال ــر ســاده و روان ب ــد ب تأکی

عناویــن منتشــر شــده در صفحــه پایانــی همیــن کتــاب آمــده اســت(. 
ــک در  ــد کوچ ــی هرچن ــیم، گام ــته باش ــدام توانس ــن اق ــا ای ــت ب ــد اس امی

ــم. ــی برداری ــان گرام ــامت هموطن ــای س ــظ و ارتق ــتای حف راس

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد
مرکز توانبخشی قلبی-ریوی افشار
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   توانبخشی بیماران قلبی چیست؟

توانبخشــی بیمــاران قلبــی، برنامــۀ توانبخشــی جامعــی اســت کــه می‌توانــد 

ســبب بهبــود زندگــی بیمــاران قلبــی شــود و میــزان وقــوع حــوادث ناگــوار 

قلبــی را در آن‌هــا بــه میــزان تقریبــی 25 درصــد کاهــش دهــد. بیمــاران 

ــه  ــر ب ــه زودت ــی، هرچ ــن برنامه‌های ــتفاده از چنی ــا اس ــد ب ــی می‌توانن قلب

زندگــی عــادی خــود بازگردنــد. 

محتوای برنامه بازتوانی‌

هــر بیمــاری کــه در مرکــز توانبخشــی قلــب پذیــرش می‌شــود، بــر اســاس 

نیازهــای فــردی و عوامــل خطــر مؤثــر بــر بیمــاری قلبــی، تحــت برنامــه‌ای 

ــرد.  ــرار می‌گی ق

این برنامه شامل موارد صفحه بعد است:
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• آموزش بیمار و خانوادۀ او در زمینۀ نحوۀ تشخیص، پیشگیری 	

و درمان بیماری‌های قلبی؛

• کنترل عوامل ایجادکننده و تشدید کنندۀ بیمار قلبی 	

)فشارخون بالا، چربی خون بالا، دیابت، چاقی و مصرف سیگار(؛

• انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش توانبخشی و یا منزل بیمار؛	

• مشاورۀ مددکاری اجتماعی؛	

• مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی. 	

اعضای گروه توانبخشی

اعضــای گــروه توانبخشــی شــامل متخصــص قلــب، پزشــک آگاه بــه تأثیرات 

بازتوانــی، مدیــر برنامــۀ توانبخشــی، پرســتار، فیزیوتراپ، مشــاور مــددکاری 

اجتماعــی، مشــاور تغذیــه و روانشــناس اســت. 
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توانبخشی قلبی برای چه افرادی پیشنهاد می‌شود؟

• افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M. I( داشته‌اند؛	

• بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛	

• بیمارانی که عمل بای پاس عروق کرونر )C. A. B. G( و یا 	

آنژیوپلاستی عروق کرونر )P. T. C. A( داشته‌اند؛

•  بیمارانی که پیوند قلب یا عمل جراحی دریچۀ قلب داشته‌اند.	

 

بیماری قلبی چیست؟

رایج‌تریــن شــکل بیمــاری قلبــی در بزرگســالان بیمــاری عــروق کرونــری 

قلــب اســت. ایــن بیمــاری بــه علــت تنگــی و یــا انســداد عــروق کرونــری 

ــا  ــد. تنگی‌ه ــود می‌آی ــد، به‌وج ــب را دارن ــه قل ــانی ب ــۀ خون‌رس ــه وظیف ک

ــه  ــی در عــروق ایجــاد می‌شــود کــه ب ــه خاطــر تجمــع چرب و انســدادها ب

ــد. ــا می‌گوین آن آتروم
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آنژین
ــی  ــت نرســیدن اکســیژن کاف ــه عل ــا ناراحتــی قفســۀ ســینه ب ــن و ی آنژی

ــت.  ــری اس ــروق کرون ــدن ع ــگ ش ــل آن تن ــد و ‌دلی ــب رخ می‌ده ــه قل ب

آنژیــن می‌توانــد بــا فعالیــت فیزیکــی و یــا اســترس روحــی شــروع شــود. 

ناگفتــه نمانــد کــه ایــن درد گاهــی اوقــات در حالــت اســتراحت نیــز ایجــاد 

می‌گــردد. اگــر قســمتی از آترومــای تشکیل‌شــده در عــروق آســیب 

ــود.  ــکیل ش ــر روی آن تش ــون ب ــۀ خ ــه لخت ــردد ک ــث می‌گ ــد، باع ببین

ایــن لختــۀ خــون می‌توانــد یــک رگ کرونــری را ببنــدد و باعــث نرســیدن 

اکســیژن کافــی بــه قلــب ‌شــود و در ادامــه آســیب دائمــی بــه قلــب بزنــد. 

ــد.  ــی می‌گوین ــه قلب ــد حمل ــن رون ــه ای ب

عوامل افزایش‌دهنده بیماری قلبی چیست؟

بیمــاری کرونــری قلــب بیشــتر وقتــی اتفــاق می‌افتــد کــه عوامــل 
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خطــرزای مشــخصی را داشــته باشــد )عوامــل خطــرزا عواملــی هســتند کــه 

ــد(. ــاد می‌کنن ــاری را زی ــک بیم ــه ی ــا ب ــال ابت احتم

عوامل خطرزای اصلی بیماری کرونری قلب به شرح زیر است:

• سیگار کشیدن؛	

• فشارخون بالا؛	

• کلسترول خون بالا؛	

• کاهش فعالیت فیزیکی؛	

• سن؛	

• چاقی و اضافه‌وزن؛	

• دیابت؛	

• زمینه ژنتیکی.	

اهمیت تغذیه سالم

تغذیــه ســالم می‌توانــد بــه کاهــش عوامــل خطــرزای عــروق کرونــری کمک 
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ــد  ــب می‌توان ــۀ مناس ــدید، تغذی ــا ش ــی مبت ــاری قلب ــه بیم ــر ب ــد. اگ کن

ــد.  ــده محافظــت کن ــه مشــکلات دیگــری در آین ــا ب ــب شــما را از ابت قل

ــبی  ــما وزن مناس ــه ش ــود ک ــث می‌ش ــه مناســب باع ــر آن، تغذی ــاوه ‌‌ب ع

داشــته باشــید و خطــر ابتــا بــه دیابــت، فشــارخون بــالا و کلســترول بــالا 

در شــما کاهــش یابــد. 

تغذیه سالم چیست؟

ــای  ــاً غذاه ــالم واقع ــه س ــراد، تغذی ــادی از اف ــداد زی ــور تع ــاف تص برخ

منحصربه‌فــرد نیســت. تغذیــۀ ســالم خــوردن غذاهــای متنــوع و در 

ــالم  ــۀ س ــه تغذی ــد ک ــادی می‌گوین ــراد زی ــت. اف ــب اس ــهم‌های مناس س
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خــوردن چیــزی در مقــدار متوســط اســت؛ امــا ایــن درســت نیســت. مــا 

ــر  ــر را کمت ــی دیگ ــتر و بعض ــا را بیش ــی از چیزه ــه بعض ــم ک ــاز داری نی

ــم. بخوری

مدیریت وزن )اضافه وزن و کم وزنی( 

مدیریت وزن

ــم دارد.  ــتری ه ــون بیش ــزان خ ــه می ــاز ب ــر نی ــر و حجیم‌ت ــدن بزرگت ب

ــتری  ــون بیش ــاژ خ ــه پمپ ــور ب ــب مجب ــد، قل ــش می‌یاب ــی وزن افزای وقت

نســبت بــه قبــل اســت. قلــب به‌جــای افزایــش ضربــان، شــروع بــه بزرگتــر 

ــرای  ــد در هــر پمپــاژ مقــدار بیشــتری خــون را ب ــا بتوان شــدن میك‌نــد ت

اندام‌هــای بــدن ارســال كنــد. افزایــش جریــان باعــث افزایــش فشــار خــون 

ــی اســت. ــای قلب ــل بیماری‌ه ــن دلای ــی تری ــی از اصل ــه یك ــود ك می‌ش

خــوردن چیــزی در مقــدار متوســط 

اســت؛ امــا ایــن درســت نیســت. مــا 

ــا  ــه بعضــی از چیزه ــم ک ــاز داری نی

ــر  را بیشــتر و بعضــی دیگــر را کمت

بخوریــم.
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حتــی اگــر فشــار خــون بــالا نــرود، قلــب بــه دلیــل كار اضافــه‌ای كــه بایــد 

انجــام بدهــد، دچــار آســیب می‌شــود. وقتــی كــه حفره‌هــای قلــب شــروع 

ــود را  ــاض خ ــدرت انقب ــان ق ــرور زم ــه م ــد، ب ــدن میك‌ن ــر ش ــه بزرگ‌ت ب

از دســت می‌دهنــد. نهایتــاً قلــب نخواهــد توانســت در هــر ضربــان، خــود 

را به‌طــور كامــل تخلیــه كنــد و خــون در آن جمــع شــده و باعــث مبتــا 

شــدن فــرد بــه نارســایی قلــب می‌شــود.

ــه دار در  ــی و دنبال ــرات متوال ــدن باعــث ایجــاد تغیی ــی در ب افزایــش چرب

ــر  ــرد. اگ ــالا می‌ب ــی را ب ــروز مشــكلات قلب ــه احتمــال ب ــدن می‌شــود ك ب

چربــی در قســمت میانــی بــدن توزیــع شــود، احتمــال خطربیشــتر خواهــد 

شــد. 

اگــر انــدازۀ دور شــکمتان بیــش از 90 ســانتیمتر باشــد، شــما در معــرض 

»خطــر« هســتید.

اگــر انــدازۀ دور شــکمتان بیــش از 95 ســانتیمتر باشــد، شــما در معــرض 

ــتید. ــدی« هس »خطر‌ج
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ــدن می‌شــود و  ــر انســولین در ب ــاد دور شــكم باعــث كاهــش اث ــی زی چرب

ــت  ــد. دیاب ــش می‌ده ــدن افزای ــوع دو را در ب ــت ن ــه دیاب ــا ب ــال ابت احتم

نــوع دو بــرای قلــب یــك تهدیــد جــدی بــه حســاب می‌آیــد. چربــی اضافــه 

ــه  ــی در خــون نیــز می‌شــود. افــراد مبتــا ب ــدن باعــث افزایــش چرب در ب

ــه »گرفتگــی عــروق ناشــی از كلســترول LDL« هــم دچــار  اضافــه‌وزن، ب

خواهنــد شــد. اگــر مقــدار زیــادی كلســترول بــه دیــوارۀ عــروق بچســبد، 

ــد  ــه می‌توان ــود ك ــا می‌ش ــرایین مبت ــب ش ــاری تصل ــه بیم ــخص ب ش

باعــث حملــۀ قلبــی یــا ســكتۀ مغــزی شــود. اضافــه وزن وچاقــی از طــرق 

ــب می‌شــود. ــه قل ــز باعــث آســیب ب دیگــر نی

)BMI(شاخص توده بدنی

ــی اســت.  ــزان چاق ــن می ــرای تعیی ــی)BMI( روشــی ب ــودۀ بدن شــاخص ت

بــرای ارزیابــی دقیق‌تــر وضعیــت چاقــی بــدن، بهتــر اســت ایــن شــاخص 

ــزان  ــن می ــرای تعیی ــه دور باســن همــراه باشــد. ب ــا نســبت دور كمــر ب ب

شــاخص تــودۀ بدنــی بایــد وزن خــود بــه كیلوگــرم را بــر مجــذور قــد بــر 
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حســب متــر تقســیم کنیــد.

BMI= شاخص تودۀ بدنی كمتر از 18/5 نشانه كم وزنی است.
ــا 29/9  ــت و از 25 ت ــی اس ــا 18/9 طبیع ــی 18/5 ت ــودۀ بدن ــاخص ت ش

بیانگــر اضافــه‌وزن و شــاخص تــوده بدنــی 30 و بیــش از آن، بیانگــر چاقــی 

اســت. 

 بــه عنــوان مثــال اگــر فــردی وزنــش 80 كیلوگرم و قــدش 150 ســانتیمتر 

باشــد، شــاخص تــودۀ بدنی او 35/5 اســت. 

پس این شخص چاق است.

BMI =
80

=(1/5   1/5)
35/5

BMI=
وزن به کیلوگرم
قد   قد )به متر(
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اضافه وزن و چاقی

ــد  ــرای ق ــتاندارد ب ــدار اس ــر از مق ــه بالات ــش وزن ب ــه افزای ــه وزن ب اضاف

گفتــه می‌شــود. تجمــع چربــی بدنــی بــه صــورت پراكنــده در تمــام و یــا 

در قســمتی از بــدن را چاقــی می‌گوینــد. چاقــی و اضافــه وزن نتیجــه عــدم 

تعــادل بیــن غــذای مصرفــی و فعالیــت فیزیكــی اســت. 
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چاقــی مســئله‌ای پیچیــده مربــوط بــه شــیوۀ زندگــی، محیط و ‍ژن هاســت. 

كم‌تحركــی  همــراه بــا پرخــوری مزمــن نیــز از علــل افزایش وزن می‌باشــد. 

ــراد مدت‌زمــان كمــی را صــرف ورزش میك‌ننــد و بیشــتر وقــت  اغلــب اف

ــی كمــی دارد،  ــه انرژ‍ ــاز ب ــه نی ــد ك ــی میك‌نن خــود را صــرف فعالیت‌های

نظیــر تماشــای تلوزیــون، اســتفاده از رایانــه و اســتفاده از اتومبیــل.

ــداوم از  ــت م ــبانه‌روزی: محرومی ــای ش ــترس و ریتم‌ه ــواب، اس خ

ــع دریافتــی غــذا را تغییــر دهــد  ــد مقــدار، تركیــب و توزی خــواب می‌توان

و ممكــن اســت در اپیدمــی چاقــی ســهیم باشــد.كار شــیفتی یــا مواجهــه 

ــبانه‌روزی  ــای ش ــال ریتم‌ه ــد اخت ــز می‌توان ــب نی ــاد در ش ــور زی ــا ن ب

و شــیوع چاقــی را افزایــش دهــد. ارتباطــی مابیــن خــواب، اختــال 

ریتم‌هــای شــبانه‌روزی، ژن‌هــا و ســندروم متابولیــك وجــود دارد. اســترس 

ــر اســت. عامــل دیگــری اســت كــه در افزایــش اشــتها موث

راهك‌ارهایی برای کاهش وزن 

اگر می‌خواهید وزن خود را کاهش  دهید، لازم است:
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• ــه خــود 	 ــرژی( روزان ــت كالری)ان  کاهــش مختصــری در دریاف

داشــته باشــید؛

• از یــك الگــوی غذایــی منظــم شــامل ســه وعــدۀ اصلــی پیــروی 	

؛ كنید

• ــد مثــل چربی‌هــا، 	 ــری بالایــی دارن مصــرف غذاهایــی کــه کال

شــیرینی‌جات و ... را کاهــش دهیــد و بیشــتر میــوه، ســبزیجات 

و ســالاد بخوریــد؛

• سعی کنید زمانی را که صرف فعالیت‌های نشسته مثل تماشای 	

تلویزیون یا کارکردن با کامپیوتر می‌کنید، کاهش دهید؛

• ــافت‌های 	 ــرای مس ــین ب ــا ماش ــوس ی ــتفاده از اتوب ــای اس به‌ج

کوتــاه، پیــاده‌روی كنیــد؛

• هــدف حداكثرکاهــش وزن بــه میــزان 0/5 تــا 1 کیلوگــرم )1 	

یــا 2 پونــد( در هفتــه  اســت؛

• سرعت غذا خوردن را کاهش دهید.	
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كم وزنی

ــه  ــوءتغذیه مواج ــر س ــا خط ــر از 20 ب ــی كمت ــوده بدن ــه ت ــا نمای ــراد ب اف

هســتند. ازآنجاكــه لاغــری علامــت بیمــاری اســت؛ بایــد از نظــر پزشــكی 

ــی گــردد. پــس از تشــخیص علــت و درمــان آن، اصــاح فعالیــت و  ارزیاب

مشــاورۀ روانــی در صــورت نیــاز بایــد شــروع گــردد. حمایــت تغذیــه‌ای و 

تغییــر رژیــم غذایــی،  همــراه بــا درمــان و یــا پــس از درمــان اصلــی، مؤثــر 

ــود. ــع می‌ش واق

پرفشاری خون

ــوه و  ــر جی ــا 140 میلیمت ــتولیك از 14 ی ــون سیس ــار خ ــه فش ــی ك زمان

ــرد  ــود، ف ــتر ش ــوه بیش ــر جی ــا 90 میلیمت ــتولیك از 9 ی ــارخون دیاس فش

ــل  ــب »قات ــون اغل ــاری خ ــود. پرفش ــا می‌ش ــون مبت ــاری خ ــه پرفش ب

ــون  ــاری خ ــه پرفش ــه ب ــرادی ك ــرا اف ــود؛ زی ــده می‌ش ــوش« نامی خام

ــت  ــدون علام ــال ب ــن س ــدت چندی ــه م ــن اســت ب ــا هســتند، ممك مبت
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ــد. ــی نماین ــا قلب ــزی ی ــكتۀ مغ ــاره س ــه یکب ــا ب ــند؛ ام ــاری باش بیم

محدودیت مصرف نمك

خــوردن مقــدار زیــادی نمــک، می‌توانــد خطــر فشــارخون بــالا را افزایــش 

ــرای بزرگســالان شــش گــرم  دهــد. مقــدار متوســط توصیه‌شــدۀ نمــک ب

در روز )تقریبــاً یــک قاشــق چای‌خــوری نمــک( اســت و بــرای افــراد مبتــا 

بــه فشــارخون ممكــن اســت تــا 3/5 گــرم در روز  محــدود شــود.

جالــب اســت بدانیــد نمــک، فقــط نمکــی نیســت کــه شــما بــه غذایتــان 

ــد  ــای فرآین ــم از غذاه ــا می‌خوری ــه م ــد. بیشــتر نمکــی ک ــه می‌کنی اضاف

ــالا شــامل ســوپ، ســس‌ها،  ــا نمــک ب ــد. غذاهــای ب شــده به‌دســت می‌آی

ــاده  ــی آم ــای غذای ــکوئیت و وعده‌ه ــم، بیس ــنک‌های خوش‌طع ــر، اس پنی

ــه،  ــان و غــات صبحان ــه مثــل ن و فســت فودهــا اســت. در غذاهــای روزان

ــب‌هایی  ــان، برچس ــرای اطمین ــت ب ــر اس ــود دارد. بهت ــادی وج ــک زی نم

غذایــی را چــک کنیــد تــا ببینیــد چــه مقــدار نمــک در محصولاتــی کــه 

ــری  ــک کمت ــه نم ــد ک ــی را بخری ــود دارد. محصولات ــد وج ــما می‌خری ش
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دارنــد. ســدیمی کــه در نمــک اســت، فشــارخون بــالا را تشــکیل می‌دهــد. 

بنابرایــن بعضــی از برچســب‌های غذایــی بــه جــای نمــک، ســدیم را نشــان 

می‌دهنــد.

اگــر بــر روی برچســب غذایــی میــزان ســدیم را نشــان داده بــود،‌ می‌توانیــد 

بــا ضــرب کــردن مقــدار ســدیم در دو و نیــم، میــزان نمــک را بــه دســت 

آوردیــد. بــه عنــوان مثــال نیــم گــرم ســدیم برابــر اســت بــا یــک و بیســت 

و پنــج صــدم گــرم نمــک.

افــراد مبتــا بــه نارســایی قلــب بایــد محدودیــت مصــرف نمــک 
را جــدی بگیرنــد.

جانشین‌های نمك

ــه صــورت خــودکار و از روی عــادت از نمــک اســتفاده  ــه جــای اینکــه ب ب

کنیــد، چــرا از روش‌هــای دیگــر بــرای چاشــنی دادن بــه غذایتــان اســتفاده 

ــد؛  ــه می‌کنن ــم را اضاف ــم طع ــم نمــک و ه ــازه، ه ــان ت ــد؟! گیاه نمی‌کنی

ایــن درحالی‌اســت کــه گیاهــان و ادویه‌جــات خشــک ‌شــده، صرفــاً طعــم 
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ــای  ــم دهنده‌ه ــد طع ــه می‌توانی ــد ک ــوش نکنی ــد. فرام ــه می‌کنن را اضاف

دیگــری مثــل لیمــو، ســیر، زنجبیــل و فلفــل را بــه کار ببرید)البتــه در حــد 

مجــاز(.

ــیم  ــد پتاس ــد. کلری ــم کنی ــیم( را ک ــد پتاس ــک )کلری ــین‌های نم جانش

بــرای بعضــی از افــراد مثــل افــراد بــا مشــکلات کلیــوی یــا نارســایی قلبــی 

ــا  ــد، ب ــرف کنی ــولات را مص ــن محص ــه ای ــل از اینک ــت. قب ــب نیس مناس

ــد. پزشــکتان مشــورت کنی

جهت كنترل فشارخون نكات زیر را رعایت نمایید

• ــم آن از 	 ــود طع ــت بهب ــذای شــما كم‌نمــك اســت، جه ــر غ اگ

آبلیمــوی طبیعــی )كــه فاقــد نمــك اســت(، آب ســایر مركبــات 

تــرش ماننــد آب نارنــج، آب گوجه‌فرنگــی طبیعــی و ... در حــد 

نیــاز اســتفاده نماییــد.

• از مصــرف مــواد غذایــی زیــر بــه دلیــل داشــتن نمك خــودداری 	

: کنید
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خیارشــور، ترشــی شــور، غذاهــای نمك‌ســود، غذاهــای دودی، رب و ســس 

گوجه‌فرنگــی، غذاهــای آمــاده، غذاهــای كنسروشــده، چیپــس، پفــك، انــواع 

مغزهــای شــور، سوســیس و كالبــاس، زیتون‌پــرورده، دوغ‌هــای موجــود در 

بــازار و بــه طــور كلــی هــر غــذای آمــاده‌ای كــه در تهیــۀ آن نمــك بــه كار 

رفتــه اســت.

• مصــرف پنیــر تنهــا در زمانــی كــه در رژیــم غذایــی گنجانــده 	

شــده، مجــاز اســت. جهــت مصــرف پنیــر در وعــدۀ صبحانــه، 

لازم اســت پنیــر از شــب قبــل در آب گذاشــته شــود تــا نمــك 

آن گرفتــه شــود و قبــل از مصــرف نیــز بــا آب شســته شــود؛

• سعی کنید نان کم‌نمک یا بی‌نمک تهیه کنید.	

• ــیم از 	 ــای پرپتاس ــژه میوه‌ه ــا به‌وی ــی از میوه‌ه ــم غذای در رژی

قبیــل پرتقــال، كیــوی، مــوز، طالبــی، گرمــك، خربــزه، زردآلــو، 

شــلیل، انــار و خرمالــو اســتفاده نماییــد.

• در رژیــم غذایــی بــه میــزان كافــی از ســبزی‌ها به‌ویــژه 	

ســبزی‌های پرپتاســیم از قبیــل گوجــه فرنگــی، اســفناج، 



بیماران قلبی و تغذیه سالم24

ــوه و  ــرف می ــد. )مص ــتفاده نمایی ــه اس ــارچ و بامی ــس، ق كرف

ــکلات  ــه مش ــی ک ــاران قلب ــرای بیم ــیم ب ــبزیجات پرپتاس س

کلیــوی نیــز دارنــد توصیــه نمی‌شــود و مصــرف آن بایــد 

ــرد(.   ــورت گی ــه ص ــناس تغذی ــا کارش ــص ی ــر متخص ــت نظ تح

• در رژیــم غذایــی روزانــه حداقــل نصــف لیــوان حبوبــات پختــه 	

اســتفاده نماییــد؛ بــرای جلوگیــری از نفــخ، حبوبــات را از شــب 

قبــل در آب ســرد بخیســانید.

• غذاهــا را كامــاً بجویــد و آهســته میــل نماییــد. ایــن امــر در 	

پیشــگیری از مصــرف زیــاد مــواد غذایــی موثــر اســت.

چربی خون بالا

بــه بــالا رفتــن كلســترول یــا تــری گلیســرید در خــون كــه در اثــر مصــرف 

ــال در  ــروز اخت ــگام ب ــا هن ــاز ی ــورد نی ــزان م ــش از می ــی بی ــواد غذای م

ــه  ــون گفت ــی خ ــاری چرب ــد، بیم ــش می‌یاب ــی افزای ــاز چرب ــوخت و س س
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می‌شــود.

       میزان طبیعی چربی خون

واحد اندازه‌گیری میلی گرم در دسی لیترmg/dl است.

• سطح طبیعی كلسترول كمتر از mg/dl 200 می‌باشد.	

• سطح طبیعی تری‌گلیسرید كمتر از mg/dl 150 است.	

• سطح مطلوب LDL در بیماران قلبی كمتر یا مساوی mg/dl 70 است. 	

• سطح مطلوب HDL برای زنان مقادیر بالاتر از mg/dl 50 و برای 	

مردان مقادیر بالاتر از mg/dl 40 است.

چربــی هــا شــامل اســیدهای چــرب اشــباع، اســیدهای چــرب غیراشــباع و 

ــری  ــا کال ــا و روغن‌ه ــۀ چربی‌ه ــند. هم ــس می‌باش ــرب تران ــیدهای چ اس

)انــرژی( بالایــی دارنــد؛ بنابرایــن بایــد در مقادیــر کــم مصــرف شــوند.
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چربی‌های اشباع
ــای  ــود. چربی‌ه ــدود ش ــد مح ــرب بای ــیدهای چ ــوع اس ــن ن ــرف ای  مص
اشــباع، در مقادیــر زیــاد در روغن‌هــای جامــد، روغن‌هــا و كره‌هــای 

حیوانــی، ســر شــیر و خامــه، روغــن نخل)پالــم(، روغــن نارگیــل، لبنیــات 

پرچــرب، كلــه‌ پاچــه، دل و جگــر، ســیرابی، شــیردان، مغــز، پوســت مــرغ و 

قســمت‌های چــرب گوشــت، زرده تخم‌مــرغ، ســس مایونــز، انــواع شــیرینی 

جــات و غذاهــای فســت فــود وجــود دارد.

ــد( را  ــترول ب ــترول کل و LDL )كلس ــد کلس ــباع می‌توانن ــای اش چربی‌ه

افزایــش دهنــد )کلســترولLDL خطــر تشــکیل ســاختمان‌های چربــی را 

ــد(. ــش می‌ده ــما افزای ــریان‌های ش در ش
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چربی‌های غیر اشباع
ــت و  ــولا اس ــد و كان ــون، كنج ــن زیت ــا، روغ ــن چربی‌ه ــدۀ ای ــع عم  مناب
همچنیــن در گوشــت، بعضــی مغزهــا، دانه‌هــا و روغــن ماهــی وجــود دارد. 

 LDL ــترول ــطح کلس ــش س ــه کاه ــد ب ــده می‌توانن ــای اشباع‌نش چربی‌ه

کمــک کننــد. ایــن گــروه، بخــش مهمــی از رژیــم هســتند؛ چــون آن‌هــا 

ــد. ــن می‌کنن ــیدهای چــرب ضــروری را تأمی اس

روغــن ماهــی یــک منبــع غنــی از امــگا 3 اســت کــه یــک نــوع چربــی غیــر 

اشــباع اســت. ایــن چربــی بــه حفــظ ســامتی قلــب شــما کمــک می‌کنــد 

ــور  ــد. منظ ــود می‌ده ــی بهب ــکتۀ قلب ــک س ــد از ی ــما را بع ــی ش و زندگ

روغــن ماهی‌هایــی مثــل ســاردین، ســالمون، ازون بــرون ، ماهــی قــزل‌آلا 

ــت. ــاه‌ماهی اس و ش

ــی  ــن ماه ــه روغ ــد ک ــاز دارن ــته‌اند، نی ــی داش ــکتۀ قلب ــه س ــرادی ک اف

بیشــتری بخورنــد. اگــر نمی‌توانیــد روغــن ماهــی بخوریــد، در ایــن 

خصــوص بــا پزشــکتان مشــورت کنیــد. ممکــن اســت مکمــل امــگا 3 بــرای 

ــد. ــز كن شــما تجوی
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شــما می‌توانیــد امــگا 3 را از برخــی منابــع ســبزیجاتی یــا بعضــی مغزهــا و 

دانه‌هــا )نظیراســفناج، گــردو، دانــه ســویا، بــذر كتــان و ...( دریافــت کنیــد.

چربی‌های ترانس
 از ایــن چربی‌هــا دوری کنیــد. ایــن چربی‌هــا بــه طــور طبیعــی در مقادیــر 
کــم در غذاهــای لبنــی و گوشــت وجــود دارنــد و بــه طــور صنعتــی تولیــد 

می‌شــوند. هنگامــی کــه روغن‌هــا از طریــق فرآینــد هیدروژیناســیون 

تبدیــل بــه چربی‌هــای جامــد می‌شــوند، چربی‌هــای ترانــس شــکل 

ــای  ــی، غذاه ــای گیاه ــد ، مارگارین‌ه ــی جام ــای نبات ــد. روغن‌ه می‌گیرن
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ــه  ــه در تهی ــكوییت‌هایی ك ــیرینی‌ها و بیس ــا، ش ــت فوده ــا فس ــوری ی ف

آنهــا از ایــن روغــن هــا اســتفاده شــده اســت از منابــع عمــده اســیدچرب 

ترانــس بــه شــمار مــی‌رود.

کلسترول 
نوعــی چربــی حیوانــی اســت كــه هــم توســط كبــد ســاخته می‌شــود و هــم 

از طریــق مــواد غذایــی وارد بــدن می‌شود.كلســترول در مــواد غذایــی چــون 

زرده تخــم مــرغ، میگــو، گوشــت قرمــز به‌خصــوص گوشــت گوســفند، دل، 

جگــر، قلــوه و چربی‌هــای حیوانــی بــه مقــدار  زیــادی وجــود دارد.
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  LDL.ــود ــل می‌ش ــیلهLDL  و HDL حم ــه وس ــون ب ــترول در خ  كلس

ــه  ــن ب ــر ای ــدن منتشــر میك‌نــد؛ بناب كلســترول را در سراســر رگ‌هــای ب

ــر مــی‌دارد و  ــد. HDL كلســترول را از خــون ب ــد می‌گوین آن كلســترول ب

ــد. ــوب می‌گوین ــترول خ ــه آن كلس ــن ب ــرد؛ بنابرای ــد می‌ب ــه كب ب

عوامل كاهنده LDL )كلسترول بد(:

ــورت  ــویا در ص ــن س ــاد پروتئی ــی زی ــر خیل ــا مقادی ــویا: تنه ــن س پروتئی

ــه  ــش LDL ب ــه كاه ــادر ب ــی ، ق ــن حیوان ــای پروتئی ــه ج ــی ب جایگزین

ــت. ــد اس ــد درص ــدار چن مق

ــه در  ــتند ك ــی( هس ــاف گیاه ــان )الی ــی از گیاه ــا بخش ــر: فیبره  فیب
میوه‌هــا، ســبزیجات، ســبوس،  دانــه جــو، لوبیــای خشــك و عــدس وجــود 
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ــی  ــی-  عروق ــای قلب ــگیری از بیماری‌ه ــات در پیش ــای غ ــد. فیبره دارن

ــتند. ــبزیجات هس ــوه و س ــود در می ــای موج ــر از فیبره كارآمدت

ــر  ــی هســتند كــه باعــث محافظــت در براب ــا: تركیبات ــیدان ه ــی اكس آنت

ــوند.  ــكال آزاد می‌ش ــام رادی ــه ن ــی ب ــلولی ناشــی از مولكول‌های آســیب س

ــرات امیــدوار  ــه عنــوان عامــل ضــد التهــاب اث ویتامیــن E و ویتامیــنC ب

ــد. ــان می‌دهن ــده‌ای نش كنن

كاهــش وزن: كاهــش ملایــم وزن كلســترول بــد )LDL( را كاهــش می‌دهــد 

و  باعــث افزایــش كلســترول خــوب )HDL(  می‌شــود.

 عوامل افزاینده HDL )كلسترول خوب(:
• ترک سیگار؛	

• ورزش كردن؛	

• كاهش وزن؛	

• مصرف روغن زیتون ، ماهی، مغزها و فیبرها.	
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دیابت

بیمــاری دیابــت را جــدی بگیرید.كنتــرل نكــردن دیابــت و بــالا رفتــن قنــد 

خــون، باعــث بــروز یــا تشــدید بیماری‌هــای قلبــی- عروقــی، فشــار خــون 

بــالا و نارســایی كلیــوی می‌شــود. رعایــت الگــوی غذایــی ســالم بــه تنظیــم 

قنــد خــون شــما كمــك میك‌نــد. توصیــه می‌شــود هیــچ یــك از وعده‌هــای 

اصلــی غذایــی خــود را حــذف نكنیــد. بلكــه غــذا را بــه مقــدار كــم و بــه 

دفعــات بیشــتر مصــرف كنیــد؛ زیــرا خــوردن یــك وعــده غــذای زیــاد باعــث 

ــالا رفتــن قنــد خــون می‌شــود.  ب

افــرادی كــه قنــد خــون ناشــتای آنهــا بیــن 100 تــا 125 میلــی گــرم در 

دســی لیتــر و قنــد خــون دو ســاعته آنهــا بیــن140 تــا 199میلی‌گــرم در 

ــی محســوب  ــش دیابت ــا 6/4 باشــد، پی ــن 5/7 ت دســی‌لیتر و HbA1C بی

ــی می‌شــود را جــدی  ــراد دیابت ــه اف ــه ب ــی ك ــد توصیه‌های می‌شــوند و بای

بگیرنــد. 
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توصیه‌های مفید برای افراد دیابتی

 بــدون هماهنگــی بــا متخصــص تغذیــه از جــا بــه جــا كــردن مــواد 	

ــن  ــز نماییــد؛ چــرا كــه ای ــی بیــن وعده‌هــای مختلــف پرهی غذای

ــی  ــزان قنــد موجــود در هــر وعــده غذای امــر ســبب می‌شــود می

تغییــر نمایــد و تنظیــم قنــد خــون شــما بــه هــم بخــورد. 

 تــا حــد امــكان ســعی نماییــد زمــان تزریــق انســولین و مصــرف 	

وعده‌هــای غذایــی مطابــق بــا برگــه رژیــم غذایــی صــورت گیــرد 

و نظــم موجــود در آن رعایــت گــردد.

قند ناشتا: 99 و پایین تر
2 ساعت بعد غذا: 129 و پایین تر

قند ناشتا: 125- 100
2 ساعت بعد غذا: 140-199

قند ناشتا: 126 وبالاتر
2 ساعت بعد غذا:200 و بالاتر
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 مصرف میان وعده‌ها الزامی است. 	

 ــابه، 	 ــا، عســل، نوش ــد، شــكر، مرب ــی چــون قن ــواد غذای از مصــرف م

و آب‌هویــج  آبمیوه‌هــای مصنوعــی و حتــی طبیعــی، كمپــوت 

ــد. ــودداری كنی خ

 همــواره یــك منبــع كربوهیــدرات ســاده )ماننــد آب‌نبــات( بــه همــراه 	

داشــته باشــید تــا در صــورت كاهــش قنــد خــون مصــرف كنیــد.

 در رژیــم غذایــی خــود بهتــر اســت از نان‌هــای ســبوس‌دار و غــات 	

ســبوس‌دار اســتفاده كنیــد.

 غذاهــا را كامــاً بجویــد و آهســته میــل نماییــد. این امر در پیشــگیری 	

از مصــرف  زیــاد مــواد غذایــی موثر اســت.

 ــردن 	 ــه ك ــا مطالع ــون ی ــای تلویزی ــگام تماش ــذا در هن ــرف غ از مص

پرهیــز نماییــد؛ چــرا كــه ایــن امــر ســبب عــدم تمركــز در هنــگام غذا 

خــوردن و در نتیجــه مصــرف بیــش از حــد مــواد غذایــی می‌گــردد.

 از مصرف چربی گوشت‌ها، پوست مرغ، پوست ماهی، لبنیات پرچرب، 	

سس‌های سفید، كله‌پاچه و چیپس تا حد امكان پرهیز نمایید.
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 ــره، 	 ــو، ك ــرغ، میگ ــم م ــوه، زرده تخ ــر، قل ــرف دل، جگ ــزان مص می

ــد. ــم باش ــی ك ــم غذای ــه‌ای در رژی ــیرینی‌های خام ــه و ش خام

 ــت 	 ــوع گوش ــی از ن ــت مصرف ــده گوش ــش عم ــود بخ ــه می‌ش توصی

ــی( باشــد. ــرغ و ماه ســفید )م

 از مصــرف روغــن هــا و چربــی جامــد پرهیــز نماییــد. از روغن‌هــای 	

گیاهــی مایــع چــون زیتــون، كنجــد و كانــولا اســتفاده نماییــد.

 ــزان 	 ــه می ــرب ب ــم چ ــات ك ــود از لبنی ــه خ ــی روزان ــم غذای در رژی

ــد.  ــتفاده نمایی ــی اس كاف

 ــا، 	 ــه، خرم ــوز، انب ــه، م ــزه، هندوان ــل انگــور، خرب ــی از قبی ــوه های می

طالبــی و میــوه هــای خشــک حــاوی قنــد بالایــی هســتند.از مصــرف 

بیــش از انــدازه آنهــا خــودداری کنیــد و بــا مشــاور تغذیــه خــود در 

مــورد مقــدار دقیــق مصــرف آنهــا مشــورت کنیــد.
 	

دیابت محدودیت نیست بلکه اجباری برای خوب زندگی 
کردن است.
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افت قند خون

اولیــن علامــت افــت قنــد خــون، لرزیــدن، تعریــق، تپــش قلــب، اضطــراب 

ــر  ــی لیت ــرم در دس ــی گ ــر از 70 میل ــون کمت ــت. قندخ ــنگی اس و گرس

ــک  ــون، ی ــت قندخ ــان اف ــرای درم ــردد. ب ــان گ ــه درم ــتی بلافاصل بایس

قاشــق غــذا خــوری شــکر یــا یــک قاشــق غــذا خــوری عســل یــا 4 حبــه 

ــد. ــرم حــل کــرده و مصــرف کنی ــوان آب ول ــک لی ــد را در ی قن

توصیه هایی برای پیشگیری از افت قند خون:

ــار در  ــر )6-5 ب ــا حجــم کمت ــذا ب ــات مصــرف غ ــداد دفع ــش تع 1(  افزای

روز(؛

2(  اجتناب از حذف وعده های اصلی غذایی؛

ــی مثــل نوشــابه هــای گازدار، شــربت  3(  اجتنــاب از مصــرف مــواد غذای

هــا، شــیرینی هــا، آبمیــوه هــا و کیــک هــا؛

4(  اجتنــاب از مصــرف غذاهــا و نوشــیدنی هــای حــاوی کافئیــن. کافئیــن 

ســبب بــروز علائــم افــت قنــد خــون می‌شــود.
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راهنمای غذایی بیماران كلیوی 

ــا  ــه در غذاه ــوادی ك ــد، بعضــی از م ــه درســتی كار نكن ــا ب ــه ه ــر كلی اگ

وجــود دارنــد مثــل مــواد زایــد پروتئین‌هــا )اوره و اســید اوریــك(، نمــك و 

ــع نمی‌شــود و  ــدن دف آب اضافــی، پتاســیم ،كلســیم و فســفر اضافــی از ب

تجمــع آنهــا در بــدن می‌توانــد خطرنــاك باشــد؛ بــه همیــن دلیــل كنتــرل 

رژیــم غذایــی و محــدود كــردن مصــرف بعضــی از مــواد غذایــی، بــا توجــه 

بــه شــرایط بیمــار و كارایــی كلیه‌هــای او مهــم اســت. بایــد توجــه داشــت 

كــه تقریبـــا هیــچ گروهــی از غذاهــا بــه طــور كامــل ممنــوع نمــی شــود؛ 

امــا كنتــرل مقــدار و نــوع مصــرف هــر گــروه غذایــی بســیار مهــم اســت. 

• مصرف نمک)سدیم(	
افزایــش نمــك در بــدن باعــث جمــع شــدن مایعــات در بــدن، ایجــاد ورم، 

ــر  ــالا رفتــن فشــارخون و ناراحتــی قلبــی می‌شــود؛ بنابرایــن غذاهــای پ ب

نمــك مثــل خیارشــور، زیتــون شــور، سوســیس وكالبــاس، چیپــس، ماهــی 
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دودی و غذاهــای كنســرو شــده را بایــد بســیار كــم مصــرف كنیــد. 

• مصرف پتاسیم	
اگــر پتاســیم اضافــی از بــدن دفــع نشــود )به‌دلیــل نارســایی كلیــه( باعــث 

ضعــف عضلانــی و بی‌نظمــی در ضربــان قلــب می‌شــود. شــما می‌توانیــد از 

میوه‌هــا و ســبزی‌های كــم پتاســیم مثــل خیــار پوســتك‌نده، لیموشــیرین، 

فلفــل ســبز دلمــه‌ای، كاهــو، كلــم، لوبیــا ســبز و جوانــه حبوبــات بــه مقــدار 

ــیم  ــا پتاس ــی ب ــرف میوه‌های ــكان مص ــد. حتی‌الام ــتفاده كنی ــول اس معم

ــارچ، كرفــس خــام،  ــی مثــل ذرت،  ق ــد. میوه‌های ــط را محــدود كنی متوس

هویــج پختــه، ســیر، گیــاس،  نارنگــی، هندوانــه، هلــو، شــاه‌توت، گریــپ 

ــوت فرنگــی، تمشــك و انگــور. از مصــرف ســبزی‌ها و میوه‌هــای  ــروت، ت ف

ــد،  ــل تن ــه، رب گوجه‌فرنگــی، فلف ــل بامی ــد؛ مث ــیم خــودداری كنی پرپتاس

كلــم بروكلــی، پرتقــال، آلــو بخــارا، شــلیل، طالبــی، كیــوی، گرمــك، گلابــی، 

مــوز و آووكادو.
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• مصرف فسفر	
ــا  ــك طــرف ب ــا كلســیم تركیــب می‌شــود و از ی ــدن ب ــی در ب فســفر اضاف

رســوب در رگ‌هــای خونــی، ریه‌هــا و پوســت باعــث خــارش، درد مفاصــل 

ــیم  ــش كلس ــا كاه ــر ب ــرف دیگ ــود و از ط ــمی می‌ش ــای چش و ناراحتی‌ه

ــالا  ــفر ب ــا فس ــای ب ــردد. غذاه ــتخوان می‌گ ــی اس ــه پوك ــر ب ــون، منج خ

شــامل شــیر و محصــولات لبنــی، حبوبــات، آجیــل، شــكلات، نوشــابه هــا 

ــان و  ــز ، ن ــت قرم ــی، گوش ــته، ماه ــات برش ــولا، غ ــوع ك ــوص ن به‌خص

غذاهــای ســبوس‌دار بایــد بســیار محــدود مصــرف شــوند.

• مصرف پروتئین	
ــل اوره و اســید  ــدی مث ــواد زائ ــدن، م ــا در ب از ســوخت و ســاز پروتئین‌ه

ــا وجــودی كــه پروتئیــن هــا ترمیــم  اوریــك تشــكیل می‌شــود؛ بنابرایــن ب

ــدن را تأمیــن میك‌ننــد، در  ــدرت دفاعــی ب ــدن، ســامت و ق بافت‌هــای ب

بیمــاران كلیــوی بایــد بســیار محــدود مصــرف شــوند. رژیــم غذایی مناســب 

بایــد حــاوی پروتئیــن بــاارزش )پروتئین‌هایــی كــه منبــع حیوانــی دارنــد( 
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مثــل گوشــت مــرغ، پرنــدگان و تخــم مــرغ در حــد مجــاز باشــد. ســوخت 

و ســاز پروتئین‌هــای كــم‌ارزش )پروتئین‌هایــی كــه منبــع گیاهــی دارنــد( 

مثــل حبوبــات و غــات ، مــواد زائــد بیشــتری تولیــد میك‌ننــد. بــه همیــن 

دلیــل بایــد ایــن نــوع پروتئین‌هــا كمتــر مصــرف شــوند. 
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تغذیه بیماران بعد از عمل باز قلب

یــك روز بعــد از عمــل می‌توانیــد مایعــات و ســپس غــذا بخوریــد. مصــرف 

آب‌میوه‌هــای تــازه و غذاهــای پرپروتئیــن و پركالــری در تســریع بهبــودی 

زخــم مؤثــر اســت. معمــولًا در روزهــای اول بعــد از عمــل جراحــی، اشــتها 

كاهــش می‌یابــد و ممكــن اســت بــه خوبــی مــزه غذاهــا را حــس نكنیــد. 

ایــن حالــت پــس از چنــد روز بهبــود می‌یابــد. بــه علــت كاهــش فعالیــت 

روده هــا ناشــی از بیهوشــی و عــدم تحــرك، ممكــن اســت در روزهــای اول 

بعــد از جراحــی یبوســت ایجــاد شــود كــه عــاوه بــر غذاهــای پرفیبــر )لوبیا 

ــالاد  ــی و ...( و س ــه فرنگ ــه ، گوج ــبزیجات پخت ــو، س ــه، كاه ــبز پخت س

ــود. راه  ــز می‌ش ــن تجوی ــربت‌های ملی ــی ش ــون ، گاه ــن زیت ــراه روغ هم

ــه  ــن هفت ــولًا چندی ــت. معم ــر اس ــكل مؤث ــن مش ــل ای ــز در ح ــن نی رفت

طــول میك‌شــد تــا اشــتهای شــما بــه حالــت عــادی برگــردد. بســیاری از 

بیمــاران متوجــه كاهــش یــا از بیــن رفتــن حــس چشــایی خــود می‌شــوند. 

ایــن مشــکل قابــل برگشــت اســت. حتــی تــا دو هفتــه بعــد از عمــل ممكن 
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اســت از استشــمام بــوی غــذا هــم احســاس تهــوع كنیــد. مصــرف غــذا در 

ــرای  ــد از عمــل ب ــودی بع ــر در دورۀ بهب ــای بیشــتر و حجــم كمت وعده‌ه

شــما مفیــد اســت. 

معرفی هِرَم غذایی

هــرم غذایــی یكــی از ســاده‌ترین ابزارهــا بــرای معرفــی یــك رژیــم غذایــی 

ــد، دارای  ــر می‌بینی ــه در تصوی ــور ك ــی همان‌ط ــرم غذای ــت. ه ــالم اس س

شــش گــروه می‌باشــد. منظــور از گــروه غذایــی هــرم، مــوادی اســت كــه 

تقریبــاً ارزش غذایــی یكســانی دارنــد و بــه همیــن جهــت می‌تــوان آن هــا 

را به‌جــای هــم اســتفاده نمــود. هــر قــدر از ســمت قاعــده )ســمت پهــن 

تــر( هــرم بــه ســمت رأس یــا نــوك هــرم نزدیــك تــر شــویم، مقــدار نیــاز بــه 

مــواد غذایــی آن گــروه غذایــی كاهــش می‌یابــد؛ امــا ایــن بــه معنــی مهــم 

ــرد  ــك ف ــه گــروه دیگــر نیســت. ی ــی نســبت ب ــك گــروه غذای ــودن ی ــر ب ت

ســالم بایــد از تمــام گروه‌هــای غذایــی موجــود در هــرم اســتفاده كنــد و 
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هیــچ كــدام از گروه‌هــای هــرم قابــل حــذف نیســت.

ــه  ــد ك ــه میك‌ن ــن هــرم( شــامل غــات اســت و توصی ــده هــرم‌ )پایی قاع

انســان بایــد بیــش از هــر گــروه غذایــی دیگــر، ایــن گــروه را مصــرف كنــد. 

ــا  ــروه گوشــت ه ــا اســت. گ ــروه ســبزی و ســپس میوه‌ه ــروه بعــدی گ گ

ــع  ــتند و مناب ــم هس ــن متراك ــل پروتئی ــی مث ــواد غذای ــر م ــیر از نظ و ش

بســیار مهمــی از ویتامیــن هــا و مــواد مغــذی می‌باشــند؛ ولــی بایــد تعــداد 

واحدهــای آن محــدود شــود. چراکــه ایــن غذاهــا چربــی و كالــری بالایــی 

ــی را در  ــث كوچك ــط مثل ــا فق ــیرینی ه ــا و ش ــا، روغن‌ه ــد. چربی‌ه دارن

ــدان معنــی اســت كــه بایــد آن هــا  ــد. ایــن ب ــالای هــرم اشــغال كرده‌ان ب

را بــه مقــدار كــم مصــرف كــرد. ایــن نــوع غذاهــا را بــه عنــوان یــك گــروه 

ــذا مصــرف آن هــا اختیــاری اســت.  ــد و ل اصلــی غذایــی معرفــی نكرده‌ان

ــای  ــام گروه‌ه ــه از تم ــت ك ــن اس ــی ای ــم غذای ــادل در رژی ــور از تع منظ

غذایــی بــه مقــدار متعــادل مصــرف گــردد. اگــر شــما برخــی از گروه‌هــای 

غذایــی را در رژیــم روزانــه خــود بیشــتر و برخــی را كمتــر از حــد 

ــد  ــه خواهی ــی درهم‌ریخت ــرم غذای ــك ه ــد، ی ــرف كنی ــده مص توصیه‌ش
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داشــت كــه بــرای ســامتی شــما مضــر اســت. منظــور از تنــوع ایــن اســت 

كــه ســعی شــود از تمــام مــواد غذایــی موجــود در یــك رژیــم غذایــی در 

ــود.  ــتفاده ش طــول روز اس

آشنایی با گروه‌های غذایی هرم

  نان، برنج ، سیب‌زمینی، ماكارونی و غذاهای نشاسته‌ای دیگر	•
ــکیل  ــما را تش ــی ش ــدۀ غذای ــاس وع ــه اس ــتند ک ــی هس ــا غذاهای  این‌ه

روغن، چربی و شیرینی

گوشت و جایگزین‌ها، شیر و لبنیات

میوه‌ها و سبزیجات

نان و غلات
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می‌دهنــد. غــات کامــل یــا غذاهــای نشاســته‌ای بــا فیبــر بــالا را انتخــاب 

کنیــد.

غذاهایــی بــا فیبــر بــالا بــرای حفــظ ســامتی دســتگاه گــوارش و 
هاضمــه مفیــد اســت. غذاهایــی بــا فیبــر بــالا، همچنیــن انــرژی‌ای فراهــم 

می‌کننــد کــه بــه کنــدی آزاد می‌شــود. بنابرایــن آن‌هــا شــما را تــا موقــع 

صــرف غــذا ســیر نگــه می‌دارنــد.

غذاهــای نشاســته‌ای کــه فیبــر بالاتــری دارنــد بــه کاهــش 
جــذب کلســترول کمــک می‌کننــد. به‌عنــوان مثــال شــوربا، فرنــی،  

ــا. ــدس و مغزه ــا، ع ــره، لوبی حری

غذاهایــی مثــل نــان، برنــج و ماكارونــی اغلــب شــهرت بــدی 
در چــاق کــردن افــراد دارنــد. ایــن موضــوع صحــت دارد و زمانــی تشــدید 

می‌شــود كــه هنــگام پختــن یــا آمــاده کــردن آن‌هــا بــرای خــوردن، چربــی 

ــد. از ســرخ کــردن غذاهــای نشاســته‌ای  ــه کنی ــا اضاف ــه آن‌ه ــادی را ب زی

بپرهیزیــد. آن‌هــا را بجوشــانید یــا بخارپــز کنیــد و از اضافــه کــردن چربــی 

ــه آن‌هایــی کــه پختــه می‌شــوند،  ــار دوم )هنــگام میــل کــردن( ب ــرای ب ب
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دوری کنیــد. بــرای مثــال بــه ســیب‌زمینی پخته‌‌شــده کــره اضافــه نکنیــد 

ــاً  ــد. تقریب ــه نکنی ــرم‌دار اضاف ــس‌های ک ــی س ــا ماكارون ــج ی ــه برن ــا ب ی

یک‌ســوم غذایــی کــه شــما در روز می‌خوریــد، بایــد از ایــن گــروه غذایــی 

تشــکیل شــده باشــد و مقــداری از آن را در هــر وعــدۀ غذایــی بگنجانیــد.

  میوه و سبزیجات	•
ــت.  ــی اس ــرم غذای ــای ه ــن گروه‌ه ــی از مهم‌تری ــبزیجات یك ــوه و س می

چــون شــواهدی وجــود دارد مبنــی بــر اینکــه افــرادی کــه بیشــتر از میــوه 

و ســبزیجات در روز اســتفاده میك‌ننــد، كمتــر در معــرض ابتــا بــه 

بیماری‌هــای قلبــی قــرار می‌گیرنــد. 
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ســبزیجات دارای فیبــر، ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی گوناگونــی هســتند کــه 

ــا  ــم غذایــی ســالم تبدیــل می‌کنــد. ب ــه یــک بخــش مهــم رژی آن‌هــا را ب

مصــرف بــالای ســبزیجات، جــای کمتــری در رژیــم غذایــی بــرای غذاهــی 

ــر  ــوای فیب ــن محت ــد. همچی ــی می‌مان پرچــرب، شــور و شــیرینی‌جات باق

آن‌هــا کمــک می‌کنــد کــه دســتگاه گــوارش مــا ســالم بمانــد.

تقریبــاً یک‌ســوم از غذایــی کــه مــا می‌خوریــم، بایــد از میــوه و ســبزیجات 

ــوه و ســبزیجات را  ــف می ــواع مختل ــد ان تشــکیل شــده باشــد. ســعی کنی

بخوریــد و از همــۀ مــواد مغــذی کــه آن‌هــا دارنــد ســود ببریــد.

خــوردن مکمل‌هــای رژیمــی بــه نظــر نمی‌رســد کــه همــان اثــرات 

ــد. ــته باش ــبزیجات را داش ــوه و س ــوردن می ــودمند خ س
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  گوشــت، ماهــی، تخم‌مــرغ، حبوبــات و دیگــر محصــولات پروتئینــی غیرلبنی	•
مهــم اســت ایــن گــروه غذایــی را کــه منبــع ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی از 

جملــه آهــن و همچنیــن پروتئیــن هســتند، در رژیمتــان بگنجانیــد. 

ــد.  ــتفاده كنی ــه اس ــار در هفت ــا دو ب ــك ت ــز را ی ــت قرم ــد گوش ــی توانی م

ــن  ــی ، بلدرچی ــرغ، ماه ــل م ــفید مث ــت س ــتر از گوش ــد بیش ــعی كنی س

ــد.  ــرف كنی مص
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  غذاهــای فــرآوری شــده مثــل سوســیس ، كالبــاس ، همبرگــر ، غذاهــای 

كنســرو شــده ایــن غذاهــا اغلــب محتــوی چربــی پنهــان و نمــک زیــادی 

هســتند. ســعی کنیــد از مصــرف آنهــا دوری كنیــد. اگــر وعده‌هــای غذایــی 

ــه عنــوان بخشــی از رژیمتــان می‌گنجانیــد، مهــم اســت کــه  گیاهــی را ب

آن‌هــا را از گــروه غذایــی مثــل لوبیــا و ســویا انتخــاب کنیــد و خیلــی زیــاد 

ــه شــما  ــن ب ــد. ای ــه نکنی ــان تکی ــرای پروتئین‌ش ــی ب ــه محصــولات لبن ب

کمــک می‌کنــد کــه مطمئــن شــوید بــه انــدازۀ کافــی آهــن و پروتئیــن در 

ــای  ــوای چربی‌ه ــه محت ــد ک ــک می‌کن ــن کم ــت و همچنی ــان هس رژیمت

اشــباع را پاییــن نگــه داریــد.

ــد.  ــه‌کار ببری ــرغ ب ــرای خــوردن تخــم م ــای پخــت ســالم‌تری را ب روش‌ه

ــرغ نیمــرو  ــردن آن از تخــم م ــز ک ــا آب پ ــرغ ی ــاً جوشــاندن تخــم م مث

ــد. ــه تخــم مــرغ‌  بپرهیزی ــه کــردن کــره ب بهتــر اســت و از اضاف

  شیر و محصولات لبنی	•
 ایــن گــروه غذایــی بــه علــت داشــتن پروتئیــن، کلســیم و فراهــم کــردن 
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ویتامین‌هایــی مثــل A و B مهــم هســتند. بــا ‌وجــود ایــن، میــزان چربــی 

ــی  ــت و چرب ــاوت اس ــروه متف ــن گ ــف در ای ــای مختل ــن غذاه آن در بی

ــر  ــی پایین‌ت ــا چرب ــی ب ــولات لبن ــت. محص ــباع اس ــی اش ــاد آن چرب زی

)شــیری کــه خامــۀ آن گرفتــه ‌شــده اســت یــا شــیر 1% چربــی یــا ماســت 

ــد.  ــاب کنی ــی( را انتخ کم‌چرب

بــا ایــن روش شــما می‌توانیــد از کلســیم، پروتئیــن و دیگــر مــواد مغــذی 

در شــیر ســود ببریــد و در عیــن حــال چربــی کمتــری دریافــت کنیــد.



51بیماران قلبی و تغذیه سالم

  غذاها و نوشیدنی‌های محتوی چربی یا شکر زیاد	•
ایــن گــروه غذایــی، کوچک‌تریــن جــزء یــک رژیــم غذایــی متعــادل بایــد 

باشــد و شــامل کیــک، ســیب‌زمینی برشــته، شــیرینی‌ها، شــکلات و 

ــتند  ــی‌ای‌ هس ــواد غذای ــا م ــت. این‌ه ــیرین و گازدار اس ــیدنی‌های ش نوش

کــه مــا بایــد مقــدار آن‌هــا را کاهــش دهیــم تــا تغییراتــی را بــرای داشــتن 

ــا اســتفاده از  ــد ب ــم. شــما می‌توانی ــالم ایجــاد کنی ــی س ــم غذای ــک رژی ی

ــه عنــوان یــک راهنمــا نــوع ســالم‌تر ایــن غذاهــا  برچســب‌های غذایــی، ب

را انتخــاب کنیــد. اگــر شــما ایــن غذاهــا را در روزهــای مشــخصی از هفتــه 

ــوردن  ــد و از خ ــادل باش ــد متع ــد، بای ــاص می‌خوری ــای خ ــا موقعیت‌ه ی

ــی  ــروه غذای ــن گ ــد. ای ــری کنی ــر جلوگی ــای دیگ ــا در روزه ــداوم آن‌ه م

ــود؛  ــامل نمی‌ش ــد را ش ــی دارن ــکر بالای ــی و ش ــه چرب ــی ک ــط غذاهای فق

ــم را  ــه می‌کنی ــان اضاف ــه غذایم ــا ب ــه م ــا و شــکرهایی را ک بلکــه چربی‌ه

ــه کار  ــن ب ــا در پخت ــه م ــی ک ــی و روغن ــل چرب ــز شــامل می‌شــود. مث نی

ــیرۀ  ــربت، ش ــکر، ش ــا ش ــم ی ــان می‌زنی ــه روی ن ــره‌ای ک ــا ک ــم ی می‌بری

ــم.  ــه می‌کنی ــا و نوشــیدنی‌ها اضاف ــه بعضــی از غذاه ــد و عســلی کــه ب قن
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ســعی کنیــد روغــن کمــی بــه غذایتــان اضافــه کنیــد و روغــن مصرفــی را 

بــا قاشــق یــا اســپری روغــن انــدازه گیــری کنیــد.

 نوشیدنی‌ها	•
ــظ  ــد. حف ــر کنی ــید، فک ــه می‌نوش ــزی ک ــورد چی ــه در م ــت ک ــم اس مه

ــن  ــت؛ بنابرای ــامتی اس ــظ س ــم از حف ــش مه ــک بخ ــدن ی ــردن آب ب ک

شــما نیــاز داریــد کــه بــه طــور منظــم از نوشــیدنی اســتفاده کنیــد. مقــدار 

ــود. ــد، متنــوع خواهــد ب مایعاتــی کــه شــما در هــرروز نیــاز داری

اگــر شــما بیشــتر از معمــول فعــال هســتید یــا اگــر در روزی خــاص هــوا 

گــرم اســت، شــما بــه نوشــیدن بیشــتر مایعــات نیــاز داریــد. مــا مقــداری از 

ــم؛  ــم به‌دســت می‌آوری ــی کــه می‌خوری ــان را از غذای ــورد نیازم ــات م مایع
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امــا مــا بــه نوشــیدن مایعــات بــه صــورت مجــزا نیــز نیــاز داریــم. 

چای و قهوه

شــما می‌توانیــد مقــدار متوســطی از چــای و قهــوه را بــه عنــوان مایعــات 

ــط  ــوه فق ــای و قه ــه چ ــت ک ــم اس ــا مه ــد؛ ام ــرف کنی ــان مص دریافتی‌ت

ــیدنی‌ها  ــن نوش ــی در ای ــد؛ چــون ترکیبات ــان نباش ــع دریافتی‌ت ــع مای منب

ــع جــذب آن  ــود و مان ــب ش ــن ترکی ــا آه ــد ب ــه می‌توانن ــد ک ــود دارن وج

شــود؛ بنابرایــن ســعی کنیــد کــه چــای یــا قهــوه را بــا وعده‌هــای غذایــی 

مصــرف نکنیــد. 

تداخلات  دارو و غذا

داروهــا جهــت درمــان و مراقبــت از ســامتی بیمــاران اســتفاده می‌شــوند 

و در صورتیك‌ــه صحیــح مصــرف شــوند، مؤثــر خواهنــد بــود. نحــوۀ تغذیــه 

ــدن  ــر دارو در ب ــر اث ــث تغیی ــات باع ــیاری از اوق ــردن، بس ــی ك و زندگ

می‌گــردد. ایــن تداخــات بــه صــورت كاهــش اثــر دارو یــا ایجــاد عــوارض 
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جانبــی نمایــان می‌شــود )فاكتورهــای شــخصی مثــل ســن، وزن ، جنســیت 

و مقــدار مصــرف در بــروز تداخــات مهــم اســت(.

وارفارین

ــاد خــون می‌شــود.  ــع از انعق ــاد اســت كــه مان  داروی خوراكــی ضــد انعق

بعضــی غذاهــا روی وارفاریــن اثــر می‌گذارنــد؛ بــه خصــوص غذاهایــی كــه 

ــر  ــش اث ــث كاه ــا باع ــوع غذاه ــن ن ــون ای ــد؛ چ ــادی دارن ــن k زی ویتامی

ــوند.  ــن می‌ش وارفاری

مواد غذایی زیر حاوی ویتامین k زیاد هستند:
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• پیازچه، انواع كاهو، برگ شلغم، اسفناج، جعفری، شاهی، انواع 	

كلم، گل كلم، نخودفرنگی و چای سبز؛

• جگر؛	

• فرآورده‌های سویا، سس مایونز، مارگارین، روغن كانولا، روغن 	

سویا و روغن زیتون.

وجــود ویتامیــن k در یــك رژیــم غذایــی ســالم ضــروری اســت؛ بنابرایــن 

نیــازی نیســت ایــن غذاهــا را از رژیــم غذایــی روزانــه خــود حــذف كنیــد. 

نكتــه مهــم ایــن اســت كــه بایــد رژیــم غذایــی ثابــت و متعادلــی داشــته 

باشــید و از افزایــش یــا كاهــش یكبــاره ایــن مــواد در رژیــم غذایــی تــان 

خــودداری كنیــد. مثــا اگــر همیشــه بــا ناهــار ســالاد كاهــو می‌خوردیــد، 

همــان كار را ادامــه دهیــد.

آتورواستاتین

 آب گریــپ فــروت ممکــن اســت جــذب دارو را افزایــش دهــد؛ امــا جــذب 
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ــش  ــیم را کاه ــک و کلس ــید فولی ــای )K ،E ،D ،A ،B12 (، اس ویتامین‌ه

می‌دهــد.

داروهای كاهنده فشارخون

 تركیبــات شــیرین‌بیان، مــوز، شــكلات، پنیــر، انجیــر، جگــر، ماهی، ترشــی، 

آنانــاس، مخمــر و مالــت ممكــن اســت بــه علــت داشــتن تركیبــات مؤثــر 

بــر افزایــش فشــار، ســبب كاهــش اثــر داروی كاهــش دهنــده فشــارخون و 

متنــاوب بــا آن، افزایــش فشــارخون می‌گــردد.

لووتیروكسین
 مصــرف همزمــان ایــن دارو همــراه بــا مــواد غذایــی مثــل چغنــدر، کلــم، 

ــم‌کاری  ــر ک ــر ب ــا مؤث ــر داروه ــش اث ــث افزای ــویا و... باع ــچ، س ــم پی کل

ــروژن  ــام گوات ــاد‌ه‌ای به‌ن ــاوی م ــان ح ــن گیاه ــردد )ای ــده می‌گ ــن غ ای

ــود(. ــد می‌ش ــده تیروئی ــرد غ ــود عملک ــث بهب ــتندکه باع هس
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انسولین

ــار در روز(. در  ــاً ســه ب ــد مشــخص باشــد )مث وعده‌هــای صــرف غــذا بای

ایــن صــورت هیــچ وعــده‌ای نبایــد حــذف شــود. از مصــرف شــیرینی‌جات 

ــد. ــز نمایی ــن پرهی ــاوی کافئی ــابه‌های ح ــز نوش و نی

آسپرین

آســپرین باعــث كمبــود ویتامیــن »ث« می‌شــود. توصیــه می‌شــود 

میوه‌هــای حــاوی ویتامیــن »ث« بیشــتر در رژیــم غذایــی گنجانــده شــود.
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