
 

 رژیم بیماران قلبی چیست؟  
 

 رصین کن ًوک ٍ کن چزثی
 

 ِرصین کن ًوک ثِ ایي هعٌی است ک: 

ثبید هیشاى ًوک هصزفی خَد را اس طزیق کمن  

گزم در رٍس کمبّص   5ثِ کوتز اس  ،کزدى ًوک 

 .دّید 

 

 ًوک ثزای افزاد فطبرخَى ثبلا ،  رصین کن

ثیوبری ّبی قلجی عزٍقی ، هبدراى ثبردار 

 ٍ کلیَی تَصیِ هی ضَد.

 

 

 

 چگونه می توان نمک کمتزی مصزف کزد؟

 

      غذاّبی کن ًومک را اًتامبة کٌیمد ٍ یمب

 غذاّب را ثب هقدار کن ًوک تْیِ کٌید ،  

 

         .در سز سفزُ اس ًوکداى اسمتفبدُ ًکٌیمد

ثِ جبی ًوک ثزای ثْتز هشُ دار کزدى غمذا اس  

سزکِ ، آة لیوَ ، سیز ، پیمبس ٍ سمجشی ّمبی    

 هعطز استفبدُ کٌید.

 

   ِتب حد اهکبى اس هصزف غذاّبی صٌعتی ک

 یبد دارًد خَدداری کٌید.ًوک س

 

  عمبد  ثمِ   هْوتزیي دلایل هصزف سیبد ًوک

است ، پس هطوئي ثبضید ثمب کمن   طعن ضَر 

کزدى هقدار ًوک هصمزفی خمَد در طمَ     

 سهبى ثِ طعن کن ًوک ّن عبد  هی کٌید.

 

      ِهصزف تان همز  را ثمِ یکجمبر در ّفتم

هحدٍد کٌید ٍ در صَر  توبیمل ثمِ هصمزف    

 ثاَرید .ثیطتز تان هز  سفیدُ را 

 

  ، ِاس هصزف هَاد غذایی چزة هثل کزُ ،خبه

 د  ،جگز ، کلِ پبچِ ثپزّیشید.

 

    ِهصزف گَضت قزهش را ثِ یکجمبر در ّفتم

هحدٍد کمزدُ ٍ ّومبى یکجمبر ًیمش تومبم      

قسوت ّمبی چمزة ٍ دًجمِ ٍ پیمِ ّمبی      

گَضت قزهش را جدا کزدُ ٍ گَضمت قزهمش   

چزثی گزفتِ ٍ تزجیحبً در تزکیت ثب سمَیب  

هصزف کٌیمد . ثمِ جمبی گَضمت قزهمش ،      

 گَضت سفید ، هز  ، ٍ هبّی هصزف کٌید.

  ِگَضت سفید است ٍلمی ثمِ   هیگَ ثب ایٌک

علت چزثی ثبلا هصمزف آى تَصمیِ ًومی    

 ضَد.

   ٍ اس هصزف غذاّبی سزخ کزدُ ثپزّیشیمد

ثزای پات غذاّب اس رٍش آة پش یب ثامبرپش   

 استفبدُ کٌید. 
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  رٍغي سیتَى ، رٍغي ّستِ اًگَر ، ٍ رٍغي

کًََلا یب کلشا اس جولِ رٍغمي ّمبی ثمدٍى    

ٍلمی ایمي   ضزر ٍ هفید ثِ حسبة هی آیمد  

رٍغي ّب تحول حزار  طمَلاًی ٍ سیمبد را   

ًدارًد ٍ هٌبست سزخ کزدى ًومی ثبضمٌد   

ثْتز است ثزای رٍی ثزًج ٍ سبلاد رٍساًمِ  

 یک تب دٍ قبضق غذاخَری استفبدُ ضَد.

  ًِعدد هیَُ تبسُ هیل کٌیمد ،  اس   3رٍسا

هصزف کوپَ  ّب ٍ آثویَُ ّمبی صمٌعتی   

کبهل  ثپزّیشید ٍ هیَُ ّب را ثصَر  تبسُ ٍ

 )هثلاً سیت را ثب پَست ( هصزف کٌید.

   ِلجٌیب  کن چزة استفبدُ کٌید. رٍساًم

% استفبدُ 2ضیز ٍ هبست ثب چزثی کوتز اس 

 کٌید.

 مواد غذایی مجاس:

اًَاع ًبى ، )سٌگک ، ثزثزی ( تزجیحبً ًبى ّمبی  

سجَس دار(، ثزًج ، سیت سهیٌمی ، هبکمبرًٍی ،   

غلا  کبهل ، حجَثب  پاتِ ، ّز ًَع گَضت گبٍ 

ٍ گَسبلِ کن چزة یکجبر در ّفتِ ، هز  ثمدٍى  

پَست ،  هبّی کجبثی یب آة پش ، ضیز ٍ هبست ٍ 

پٌیزکن چزة یب ثدٍى چزثی، اًَاع هیمَُ ّمبی   

،  سجشی تبسُ ، رٍغي ّمبی سیتمَى ، کلمشا    تبسُ 

ّستِ اًگَر ، ثِ هقدار هٌبست سَح ّمبی کمن   

 چزة . 

 

 

  اس ًَع سجَس ثْتز است ًبى هصزفی خَد را

دار ) سٌگک ٍ ثزثزی سٌتی ( اًتابة کٌیمد  

اس هصزف ضیزیٌی ّمبی قٌمبدی ٍخبهمِ دار    

 ثپزّیشید.

     ثیسکَیت سبقِ طلایمی ثعلمت سمجَس دار

 ثَدى اًتابة هٌبسجی است.

 .فعبلیت ثدًی رٍساًِ را فزاهَش ًکٌید 

 مواد غیز مجاس :
گَضت گبٍ ٍ گَسبلِ ثب چزثی ، همز  ّومزاُ ثمب    

ٍ هبّی سزخ ضمدُ ، سَسمیس ٍ   پَست ٍ هز  

کبلجبس ، ّوجزگز ، د  ٍ قلَُ ، جگز ، سثبى ، کلِ 

پبچِ ، تان هز  ثیطتز اس یکجمبر در ّفتمِ یمب    

ثصَر  ًیوزٍ ، ضیز ٍ هبست ٍ پٌیز پزچمزة ٍ  

هحلممی ، سزضممیز ، پٌیممز خبهممِ ای ، خبهممِ ،  

سجشیجب  سزخ ضدُ ، رٍغي جبهد ، کزُ ، اًَاع 

رٍغي ٍ تامن همز     ضیزیٌی جبتی کِ ثب کزُ یب

تْیِ هی ضًَد ، دسزّبی تْیمِ ضمدُ اس سردُ   

تان هز  ، سَح ّبیی کِ ثب ضیز کبهل ، خبهِ ، 

پَست هز  یب چزثی هز  ٍ گَضمت پمز چمزة    

 تْیِ هی ضًَد.

 

 

 

 عنوان:

 رژیم بیماران قلبی 

 تهیه کننده:
 کویتِ تاصصی 

  69ّوبیص ارتقبء سلاهت. هزداد 
 

 CP3شماره :

 

 

 

 T. me /samavat96  کبًب  تلگزاهی: 

 sma.babackanit.ir  آدرس سبیت :

 

5 6 


