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طورر او          این رژیم بهDASHرژیم غذایی 

برای ک هش فش ر ارن طراحی شده و برای افراد 

مبتلا به ن رس یی قلوبوی نوموی موسومود اسو                 

هو ،     ش مل مصرف سبییج ت، مموره  DASHرژیم

ه ی بدون  چرب، پروتئمن غلات ک مل، لبنم ت کم

هو ی   چربی و محدودی  در مصرف نمک و چربی

 ن س لم اس  

ای کوه   رژیم مدیترانهای:   رژیم غذایی مدیترانه

ه ، سبییج ت، م هی، روغن زیترن و    بر پ یه ممره

غلات ک مل اس ، به ک هش الته ب و بوهوبورد        

 کند  سلام  قلب کمک می

 سدیم رژیم کم 

این رژیم برای کنترل فش ر ارن و ک هوش بو ر     

شرد  در این رژیم مصرف نموک    قلبی ترصمه می

رسد و از غذاه ی ت زه و طبومو وی     به حداقل می

شوده و       شورد  غوذاهو ی فور وری          استس ده می

  شرند کنسروی ک ملاً حذف می

بيمارستان دکتر شریعتی نرسيده به تغذیه  واحد

 ماهدشت کرج
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 واحد تغذیه
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تورانود      ن رس یی قلبی وض متی اس  که در  ن قلب نموی 

طرر ک فی به بدن پمپ کونود  ایون مشو ول            ارن را به

تراند ب عث تجمع م ی  ت در بدن، تنویوی نوسو  و          می

ترین عورامول در مودیوریو            استیی شرد  ی ی از مهم 

ن رس یی قلبی، تغذیه من سب اس   رع یو  یوک رژیوم         

تراند علائم را ک هش داده و از تشودیود    غذایی صحمح می

 بمم ری جلرگمری کند 

   شده : کمتور    ک هش مصرف نمک )سدیم( مقدار ترصمه

 گرم سدیم در روز  مملی 0011از 

            کنترل مصرف م ی  ت : در برای افوراد موبوتولا بوه

تراند ب عث تجمع  ن رس یی قلبی، مصرف زی د م ی  ت می

 ب در بدن شرد  مم ن اس  پیشک ترصمه کنود کوه     

ویژه اگر علائم  ممیان مصرف م ی  ت را محدود کنمد، به

 تجمع م ی  ت م نند ورم ی  تنیی نس  دارید 

        مصرف مت  دل ک لری :افراد مبتلا به ن رس یی قولوبوی

مم ن اس  دچ ر ک هش وزن ی  افیایش وزن شورنود      

لازم اس  یک ت  دل من سب بمن ک لری دریو فوتوی و      

 ف  لم  فمیی ی برقرار شرد ت  وزن مطلرب حسظ شرد 

 غذاه ی ب  فمبر ب لا 

   سبییج ت: م نند اسسن ج، کلم بروکلی، ک هر و سبییج ت

 ه  هستند  دار که غنی از فمبر و ویت ممن برگ

 هو ی     هو ، و موموره          ه : م نند سمب، پرتق ل، ترت  ممره

شمرین که به بهبرد هضم و ک هش سطح کلسوتورول    کم

 کنند  کمک می

       حبرب ت: م نند نخرد، عدس و لربم  که منبع اوربوی از

 پروتئمن و فمبر هستند 

 ه ی س لم چرب و پروتئمن غذاه ی کم 

       مرغ و برقلمرن بدون پرس : که پروتئمن ب لا و چوربوی

 پ یمنی دارند 

 چرب: من بع غنی کلسمم و پروتئمن بو     م س  و شمر کم

 چربی کمتر 

  ای و جر دوسور     دار، برنج قهره غلات ک مل : ن ن سبرس

من ب ی غنی از فمبر و مراد مغذی هستند که به کنتورل  

 کنند  سطح کلسترول و قند ارن کمک می

 ه : م نند ب دام، گوردو    ه ی س لم :روغن زیترن و  جمل   چربی

هو      اکسومودان     ه ی س لم و  نتی ه  که سرش ر از چربی و دانه

صررت ا م و بدون نوموک مصورف         شرطی که به هستند )به 

 

  نمک و مراد غذایی شرر 

 شده: م نند کنسرو سبوییوجو ت،      غذاه ی کنسروی و فر وری

شده که سودیوم      بندی ه ی بسته ه ی  م ده، و ارراکی سرپ

 ب لایی دارند 

  ه ی نمو وی کوه       تنقلات شرر: م نند چمپ ، پسک، و  جمل

 ح وی نمک زی دی هستند 

  ه ی  م ده: م نند س  سری ، س  کچو پ،    ه  و چ شنی س

 و س  س لاد که اغلب ح وی مقدار زی دی سدیم هستند 

 ه ی اشب ع و تران : در غوذاهو یوی      ه ی ن س لم : چربی  چربی

شده  ه  و غذاه ی سرخ ه ، کمک م نند کره، م رگ رین، شمرینی

شرند و ب عث افیایش سطح کلستورول و تشودیود         ی ف  می

 شرند  بمم ری قلبی می

 هو ی گو زدار و          ه ی گ زدار و قندی : نورشو بوه         نرشمدنی

شده که قند بسومو ر بو لایوی دارنود و             ه ی شمرین ممره  ب

 ترانند ب عث افیایش وزن و تشدید ن رس یی قلبی شرند  می

 زا که ک فئمن ب لا و قند زی دی دارنود و       ه ی انرژی نرشمدنی

 ترانند فش ر زی دی بر قلب وارد کنند  می

 تراند فش ر ارن را افویایوش داده و          ال ل : مصرف ال ل می

ب عث تشدید علائم ن رس یی قلبی شرد  بهتر اس  افراد مبتلا  

به ن رس یی قلبی از مصرف ال ل پرهمی کنند یو   ن را بوه           

 شدت محدود کنند   


