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ً ز ش   ب ى گ ا     ب  ـتـر ی   آ م 

تىصیه های مهم 

برای بیماران قلبی 

 دیابتی

  ـیطیٌی، قٌس، ـکط، هطثب، ػؽل، ًْـبثَ، ـطثت، ًجبت، کیک ُبی

 .ذبهَ زاض ّ غصاُبی حبضطی هیل ًکٌیس

  ضّغي ظیتْى ثطای ـوب هفیس اؼت، ثَ ـطط آًکَ ذبلك ثبـس ّ ثب

زض ضوي ضّغي ظیتْى ّ ضّغي .  ؼبیط ضّغي ُب هرلْط ًفسٍ ثبـس

 .هبیغ هؼوْلی ًجبیس ٌُگبم طجد حطاضت ظیبزی ثجیٌس

  الکل ثطای ؼیؽتن قلجی ّ ػطّقی ـوب هضط اؼت ّ ثبػث افعایؿ

ففبض ذْى هقبّم ثَ زضهبى هی ـْز، اظ همطف آى جساً ذْززاضی 

 .فطهبییس

  حجْثبت هبًٌس ًرْز، ػسغ، اًْاع لْثیب ّ غیطٍ ثطای ـوب هفیس

اؼت، زض حس هؼوْل هی تْاًیس هیل کٌیس، الجتَ حتوبً قجل اظ همطف 

ؼبػت آى ضا زض آة ذیؽبًسٍ ّ پػ اظ ضیرتي آة آى ضا  2حساقل 

 .کبهلاً پرتَ ّ ؼپػ هیل کٌیس

  َتب  2هیٍْ ُب ثطای ـوب هفیس اؼت ثَ ـطط ایٌکَ تؼساز آى هحسّز ث

 .ؼبػت ثبـس ّ حتی الاهکبى ثب پْؼت هیل ـْز 22ػسز زض  3

 ؼجعیجبت ذبم، پرتَ ّ ؼبلاز ثسّى ؼػ ثَ هقساض فطاّاى هیل کٌیس. 

  همطف هْاز غصایی ًفبؼتَ ای هبًٌس ثطًج، ًبى، ؼیت ظهیٌی، شضت

ّ غیطٍ ثبیس هحسّز ثبـس، ثِتط اؼت جِت اطلاع اظ هقساض همطف 

 .آى ثب یک هترمك تغصیَ هفْضت کٌیس

  ٍحتی  الاهکبى اظ ًبى ُبی ؼجْغ زاض هبًٌس ًبى ؼٌگک اؼتفبز

 .کٌیس

 

 

 

 

 

 

   ،همطف ذفکجبض هبًٌس اًجیط ذفک، تْت ذفک، ذطهبی ذفک

کفوؿ ًیع ثبیس هحسّز ـْز، هقساض آى ضا ثب کبضـٌبغ تغصیَ ذْز تٌظین 

 .کٌیس

 ّػسٍ غصای  3ُط ضّظ ثَ هقساض هؼیٌی غصا ثرْضیس، زض ُط ـجبًَ ضّظ

 .ّػسٍ هیبى ّػسٍ هیل کٌیس3تب  2اللی ّ

  1ػسز هیٍْ یب  1ثطای جلْگیطی اظ افت قٌس ذْى، هیبى ّػسٍ ُبیی هبًٌس 

ػسز  3تب 2ػسز ثیؽکْیت ؼبقَ طلایی یب چبی ُوطاٍ ثب  2لیْاى ـیط یب 

 .لقوَ ًبى ّ پٌیط هیل کٌیس 1کفوؿ یب 

  ثب ذْضزى ّػسٍ ُبی اللی ّ هیبى ّػسٍ ُب زض ؼبػبت هفرك هی

تْاًیس اظ افت قٌس ذْى جلْگیطی کٌیس، تب هججْض ثَ همطف آة قٌس، 

 .ـطثت ّ هبًٌس ایٌِب ًفْیس

 ؼؼی کٌیس اظ توبم گطٍّ ُبی غصایی زض ُط ّػسٍ همطف کٌیس. 

  هطؽ )ثَ طْض هثبل هْاز ًفبؼتَ ای، ؼجعی ُب، لجٌیبت ّ هْاز پطّتئیٌی

 .زض یک ّػسٍ غصایی گٌجبًسٍ ـْز( ّ هبُی

  اظ هْاز غصایی هتٌْع ثَ ذمْق اظ اًْاع هتٌْع ؼجعیجبت اؼتفبزٍ کٌیس

 .تب توبهی هْاز هؼسًی ّ ّیتبهیي ُب ثَ هقساض کبفی ثَ ثسًتبى ثطؼس

  جِت اطلاع اظ هقساض همطف زقیق هْاز غصایی ثِتط اؼت ثب یک هفبّض

 .تغصیَ هفْضت ًوبییس

  ٍزض هجوْع اؼتفبزٍ اظ یک ضژین غصایی ؼبلن کَ ثطای ُوَ افطاز ذبًْاز

تْلیَ هی ـْز، ثَ ُوطاٍ ًکفیسى ؼیگبض، فؼبلیت ثسًی هٌبؼت ّ 

تْاًس ثیوبضی ـوب ضا کٌتطل همطف ثَ هْقغ زاضُّبی تجْیع ـسٍ هی 

 .کٌس

  



 

 ؼیگبض ًکفیس،

اؼتؼوبل زذبًیبت ثبػث افعایؿ ضطثبى قلت ّ زض ًتیجَ افعایؿ کبض قلت هی  

ُوچٌیي ؼیگبض ثبػث غلیظ ـسى ذْى ـسٍ ّ احتوبل لرتَ ضا ثیفتط .  ـْز

 .هی کٌس

اًجبم فؼبلیت ُبی ثسًی ثبیس حتوبً ثب هفْضت پعـک ّ ثب تْجَ ثَ ّضؼیت  :تْجَ

 .ثیوبضی قلجی ـوب ثبـس

 .قجل اظ اًجبم ُط فؼبلیت ثسًی حتوبً یک هیبى ّػسٍ ؼجک هیل کٌیس

 :تْلیَ ُبی هِن غصایی 

  کلن، گل کلن ّ ُط :  همطف هْاز غصایی ًفبخ ثبیس هحسّز ـْز هبًٌس

 .غصایی کَ ثب ذْضزى آى احؽبغ ًفد هی کٌیس

 هیعاى ًوک ثبیس هحسّز ـْز. 

  ثَ طْض طجیؼی زض هْاز غصایی هبًٌس(  هبزٍ تفکیل زٌُسٍ ًوک)ؼسین :

ـیط، پٌیط، ترن هطؽ، گْـت قطهع، هطؽ ّ غیطٍ ّجْز زاضز ّ ثب همطف 

 .ایي هْاز هقساضی ؼسین ّاضز ثسى هی ـْز

  ثٌب ثط ایي اظ همطف غصاُبی پط ًوک هبًٌس اًْاع ؼػ ُبی آهبزٍ هثل :

: ، اًْاع ـْض ُب هبًٌس ...ؼػ گْجَ فطًگی، ؼػ هبیًْع، ؼػ فلفل ّ 

، غصاُبی کٌؽطّ ـسٍ ّ حبضطی ّ ؼْؼیػ ّ ...ذیبضـْض، ظیتْى ّ 

 .کبلجبغ ذْززاضی کٌیس

  ٍؼط ؼفطٍ ًوکساى ًگصاضیس ّ اضبفَ کطزى ًوک ثَ غصاُبی آهبز

 .ذْززاضی کٌیس

  َزض تطکیت ثؽیبضی اظ زاضُّب ؼسین ّجْز زاضز، ثٌبثطایي ُط گبٍ ث

ُط زلیلی زاضّی جسیسی ثطای ـوب تجْیع هی ـْز، حتوب ثب 

پعـک هترمك زض هْضز همطف آى ثَ زلیل ففبض ذْى یب 

 .ًبضاحتی قلجی ذْز هفْضت کٌیس

 ثطای کٌتطل چطثی ذْى غصاُبی چطة ّ ؼطخ ـسٍ همطف ًکٌیس. 

 غصا ُبی ـوب ثبیس آة پع یب کجبثی ثبـس. 

  اظ همطف ضّغي ُبی جبهس، کطٍ، ذبهَ، زًجَ، ضّغي حیْاًی

 .ثپطُیعیس

 ضّغي ُبی هبیغ ضا ثَ هقساض کن هیل کٌیس. 

 ـیط، هبؼت ّ لجٌیبت کن چطثی همطف کٌیس. 

 هطؽ ّ هبُی ضا کبهلاً ثسّى پْؼت هیل کٌیس. 

  گْـت ُبی قطهع ضا ثَ هقساض کن همطف کٌیس، ٌُگبم همطف

 .کبهلاً چطثی ُبی آى ضا جسا کٌیس

هغع، زل ّ جگط، کلَ ّ پبچَ، لجٌیبت پط چطة، ثؽتٌی، ظضزٍ ترن هطؽ، 

 ؼْؼیػ ّ کبلجبغ، غصاُبی کٌؽطّ ـسٍ، ؼػ ُبی چطة، 

 

 

 

 

 

 

 زیبثتی–تْلیَ ُبی لاظم ثطای هجتلایبى ثَ ثیوبضاى قلجی 

 :ففبض ذْى ذْز ضا کٌتطل کٌیس 
ففبض ذْى ثبلا ثبػث افعایؿ ثیفتط فؼبلیت قلت هی ـْز ّ ضًّس گطفتگی 

ثطای کٌتطل ففبض ذْى اؼتفبزٍ اظ ضژین غصایی .  ضگِب ضا تؽطیغ هی کٌس

 .هٌبؼت ّ کٌتطل ّظى ضطّضی اؼت

 :ّظى ذْز ضا کٌتطل کٌیس 
یکی اظ ثِتطیي .چبقی ػبهل ذطط هِوی ثطای افعایؿ ففبض ذْى اؼت

ضّؾ ُب ثطای کبُؿ ػْاضن ثیوبضی ُبی قلجی ّ زیبثت، کن کطزى ّظى ّ 

ضؼبًسى آى ثَ ّظى ایسٍ آل اؼت کَ ایي کبض ثب گطفتي ضژین الْلی ّ 

لحیح، ظیط ًظط هترمك ُوطاٍ ثب تحطک ثسًی هٌبؼت، هی تْاًس اًجبم 

 .ـْز

 :ذْى ذْز ضا کبُؿ زُیس( ل وکلؽتط)چطثی 

 
کلاؽتطّل .کلؽتطّل ًْػی چطثی اؼت کَ زض ایجابز گطفتگای ضگِاب ًقاؿ زاضز

،ثبیاس غلظات HDLّ کلاؽتطّل ذاْة یاب  LDLکلؽتطّل ثس یب :  زّ ًْع اؼت 

LDL   ضا زض ذْى پبییي آّضز ّ ثط ػکػ غلظتHDL ثطای ایاي .  ضا ثبلا ثطز

کبض، اؼتفبزٍ اظ یک ثطًبهَ غاصایی هٌبؼات کابُؿ ّظى، ّضظؾ هٌبؼات ثاب 

تْجَ ثَ ـاطایظ ـاوب ّ ًکافیسى ؼایگبض ّ اؼاتفبزٍ اظ ضّغاي هابیغ گیبُای 

 .هبًٌس کلعا ّ کب ًْلا ثؽیبض کوک کٌٌسٍ اؼت

                  


