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طور خاص برای  بهرژیم اینمفید :  رژیم غذایی 

کاهش فشار خون طراحی شده و بررای افررا          

مبتلا به نارسایی قلبی نیز مفید اسر.  شرامر        

ها، غلات کام ، لبنریرات    مصرف سبزیجات، میوه

های بدون چربی و محدو یر.   چرب، پروتئین کم

 های ناسالم اس.   ر مصرف نمک و چربی

ای کره   رژیم مدیترانهای:   رژیم غذایی مدیترانه

ها، سبزیجات، ماهی، روغن زیتون و    بر پایه میوه

غلات کام  اس.، به کاهش التهاب و برهربرو         

 کند  سلام. قلب کمک می

 سدیم رژیم کم 

این رژیم برای کنترل فشار خون و کاهرش برار     

شو    ر این رژیم مصرف نمرک    قلبی توصیه می

رسد و از غذاهای تازه و طبریر ری     به حداق  می

شرده و       شرو   غرذاهرای فرر وری          استفا ه می

  شوند کنسروی کاملاً حذف می
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   شده :  کاهش مصرف نمک )سدیم( مقدار توصیه

گرم سدیم  ر روز )یرک          میلی 0011کمتر از 

 قاشق چایخوری(

    کنترل مصرف مای ات :  ر برخی افرا  مبتلا بره

تروانرد      نارسایی قلبی، مصرف زیا  مای ات مری   

باعث تجمع  ب  ر بدن شو   مرمر رن اسر.          

پزشک توصیه کند که میزان مصرف مای رات را    

ویژه اگر علائم تجمع مرایر رات     محدو  کنید، به

 مانند ورم یا تنگی نفس  ارید 

      مصرف مت ا ل کالری :افرا  مبتلا به نرارسرایری

قلبی مم ن اس.  چار کاهش وزن یا افرزایرش     

وزن شوند  لازم اس. یک ت ا ل مناسرب بریرن      

کالری  ریافتی و ف الی. فیزی ی برقرار شو  ترا    

 وزن مطلوب حفظ شو  

 

         سبزیجات: مانند اسفناج، کلم بروکلی، کراهرو و

هرا      ار که غنی از فیبر و ویتامین سبزیجات برگ

 هستند 

 هرای     ها، و میوه ها: مانند سیب، پرتقال، توت  میوه

 شیرین   کم

         حبوبات: مانند نخو ، عدس و لوبیا کره مرنربرع

 خوبی از پروتئین و فیبر هستند 

 های سالم چرب و پروتئین غذاهای کم 

       مرغ و بوقلمون بدون پوس.: که پروتئین برالا و

 چربی پایینی  ارند 

 چرب: منابع غنی کرلرسریرم و           ماس. و شیر کم

 پروتئین با چربی کمتر 

  ای و جرو      ار، برنج قهوه غلات کام  : نان سبوس

  وسر 

  ها: مانرنرد     های سالم :روغن زیتون و  جی   چربی

های سالم  ها که سرشار از چربی با ام، گر و و  انه

صرورت   شرطی که به ها هستند )به  اکسیدان و  نتی

 شوند( خام و بدون نمک مصرف 

 

  نمک و موا  غذایی شور 

 شده: مانند کنسرو سبرزیرجرات،      غذاهای کنسروی و فر وری

شده که سردیرم      بندی های بسته های  ما ه، و خوراکی سوپ

 بالایی  ارند 

   های نمر ری کره       تنقلات شور: مانند چیپس، پفک، و  جی

 حاوی نمک زیا ی هستند 

 های  ما ه: مانند سس سویا، سس کچراپ،    ها و چاشنی سس

 و سس سالا  که اغلب حاوی مقدار زیا ی سدیم هستند 

 های اشباع و ترانس:  ر غرذاهرایری      های ناسالم : چربی  چربی

شده  ها و غذاهای سرخ ها، کیک مانند کره، مارگارین، شیرینی

شوند و باعث افزایش سطح کلستررول و تشردیرد         یاف. می

 شوند  بیماری قلبی می

 هرای گراز ار و          های گاز ار و قندی : نروشرابره         نوشیدنی

شده که قند بسریرار برالایری  ارنرد و             های شیرین میوه  ب

 توانند باعث افزایش وزن و تشدید نارسایی قلبی شوند  می

 زا که کافئین بالا و قند زیا ی  ارنرد و       های انرژی نوشیدنی

 توانند فشار زیا ی بر قلب وار  کنند  می

 تواند فشار خون را افرزایرش  ا ه و          ال   : مصرف ال   می

باعث تشدید علائم نارسایی قلبی شو   بهتر اس. افرا  مبتلا  

به نارسایی قلبی از مصرف ال   پرهیز کنند یرا  ن را بره           

 شدت محدو  کنند   


