
اي سالـم بـا هـدف         اين رژيم غذايي يك الگوي تغذيه     
هاي قـلـبـي        كنترل فشار خون و پيشگيري از بيماري      

باشد كه توسط مراجع علمـي، طـراحـي و              عروقي مي 
است و بر مصرف منابع غـذايـي غـنـي از                 تاييد شده 

پتاسيم، كلسيم، منيزيم، فيبر و پروتئين هاي سـفـيـد           
چرب، تخم مرغ، ماكيان، مـاهـي هـا            مانند لبنيات كم  

ها، غلات كامل، حـبـوبـات،           همچنين سبزيجات، ميوه  
مغزيجات و از طرفي بر كاهش مصرف نمـك، چـربـي             
هاي جامد(روغن هاي حيوانـي، مـارگـاريـن،كـره) و               

 كند. گوشت قرمز تأكيد مي
در صورت رعايت دقيق اين رژيم(كاهش نمك، چربـي          

 2رود ظـرف       شده) انتظار مي   اشباع و غذاهاي فرآوري   
طـور     هفته فشارخون سيستولي و ديـاسـتـولـي بـه             

چشمگيري كاهش يابد، طوري كه ممكن است نياز بـه          
داروهاي كاهنده فشارخون كاهش يابد. همچنين ايـن          
رژيم مي تواند به بهبود عملكرد قلب و كنتـرل فشـار             
خون، كنترل وزن، بهبود ميزان چربي خون، بهبود قند         

 كند. خون و ديابت كمك 
توجه: اين رژيم غذايي براي افراد با نارسـايـي كـلـيـه         
ممكن است ممنوعيت داشته باشد و بايد زيـر نـظـر              

 متخصص تغذيه تنظيم شود.
 

 سھم گروه ھای غذايی در بشقاب سالم

 اصول رژيم غذايي در بيماران
 قلبي عروقي، فشار خون بالا 

عروقي -اصول كلي رژيم غذايي در بيماران قلبي 
 و فشار خون بالا

 افزايش مصرف:
  ها به عنوان منبع غذايي پتـاسـيـم،           سبزيجات و ميوه

 منيزيم، فيبر
غلات كامل به عنوان منبع فيبر 
چرب به عنوان منبع كلسيم و پروتئين لبنيات كم 
ماهي و ماكيان به عنوان منبع پروتئين 
               حبوبات، مغزيجات بدون نمك بـه عـنـوان مـنـبـع

 پتاسيم، منيزيم و فيبر
  هاي سالم (زيتون، كـانـولا) بـا             جايگزين كردن روغن

 روغن هاي جامد و حيواني
 

 اجتناب از مصرف:
اضافه كردن نمك به غذا سر سفره 
غذاهاي آماده و رستوراني 
 غذا هاي فراوري شده مثل سوسيس، كالباس 
           ،غذاهاي كنسروي: كنسرو ماهي، رب گوجه فـرنـگـي

تمامي سس هاي صنعتي مثل سس سـويـا، سـس             
 كچاپ، سس باربيكيو

:چيپس، آجيل شور، پفك تنقلات شور 
ترشيجات و خيارشور 
 
 

 راهنماي برچسب غذايي  توجه به
 براي انتخاب محصول مناسب:

رنگ نمك و چربي و قند در برچسـب غـذايـي             
 نمك ترجيحا سبز باشد.  نبايد قرمز باشد و 



 سهم گروه هاي غذايي در مردان
 كيلوكالري) 2000(

 
 :واحد 7-8غلات كامل 
 :واحد 4-5سبزيجات 
 :واحد 4-5ميوه ها 
 :واحد 2-3لبنيات كم چرب 
 :گرم 120واحد يا  4ماهي و ماكيان 
 واحد 1حبوبات، دانه ها و مغز ها: نصف يا 
 :واحد 2-3روغن ها 

 

 سهم گروه هاي غذايي در زنان
 كالري) 1600(

 
 :واحد 6غلات كامل 
 :واحد 3-4سبزيجات 
 :واحد 4ميوه ها 
 :واحد 2-3لبنيات كم چرب 
 :گرم 90-120واحد يا  3-4ماهي و ماكيان 
 :واحد در هفته 3حبوبات، دانه ها و مغز ها 
 :واحد 2روغن ها 
 
 

 يك واحد از هر گروه
 

 :ق غ برنج يا يك كف دست نان 5غلات كامل 
   :ليوان سبزيجات خـام يـا نصـف            1سبزيجات

 ليوان سبزيجات پخته
 :مشت بسته 1ميوه ها 
   :ليوان شير يا نصف لـيـوان      1لبنيات كم چرب

 ليوان دوغ خانگي كم نمك 2ماست يا 
       گرم معادل يـك       30ماهي و ماكيان: هر واحد

 قوطي كبريت
              حبوبات، دانه ها و مغز ها: نصف ليوان يـا يـك

 مشت بسته
 :قاشق غذاخوري   1روغن ها 

 واحد تغذيه و رژيم درماني بيمارستان شهيد مدرس

 اصول رژيم غذايي در بيماران
 قلبي عروقي، فشار خون بالا 


