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  تغذيه سالم برای قلب
Heart Healthy Eating 

 تغذيه و قلب شما
کلسترل  .آنچه می خوريد برای سلامتی قلب شما اهميت دارد

.  زياد ريسک ابتلا به بيماری قلبی شما را افزايش می دهد
اند به تعديل کلسترل شما ی را انتخاب کنيد که می توئغذاها

محدود کردن ميزان چربيهای , مهمترين تغيير.  کمک کند
 .  اشباع شده و ترانس  است که می خوريد

 
 جهت اطلاع بيشتر در رابطه با انواع مختلف چربيها به
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 .رجوع کنيد

چربيهای , باع شدهچگونه می توانم ميزان چربی های اش
 کلسترل را که می خورم پائين بياورم؟ترانس و 

 .غذاهای با چربی های اشباع شده و ترانس کم را انتخاب کنيد

 . بخوريدشير و فراورده های شير وعده 3 تا 2 •
 انتخاب برای قلب سالم اندازه وعده

  ميلی ليتر250
 ) پيمانه1 (

  چربی1%شير چربی گرفته يا 

ماست تهيه شده از شير چربی  )پيمانه ¾( گرم 175
  چربی1%گرفته يا 

 چربی 20%پنير با کمتر از  ) انس1½( گرم 50
 شير

 
 . بخوريدگوشت و فراورده های گوشتی بار 3 تا 2روزانه  •

 انتخاب برای قلب سالم اندازه وعده
مرغ يا بوقلمون بدون , ماهی ) انس2½( گرم 75

 پوست
  ميلی ليتر175

 ) پيمانه¾ (
 عدس يا لوبيای پخته 

  ميلی ليتر175
 ) پيمانه¾ (

 توفو

 گوشت لخم ) انس2½( گرم 75
 

غذاهای با چربی های اشباع شده زياد مانند موارد زير را 
 :محدود کنيد

 روغن نباتی جامد,  پی, کره نباتی جامد, کره •
 غذاهای پخته خريداری شده •
ای مقداری غذاهای اسنک مانند کرکرها تهيه شده از روغن ه •

 هيدروژنه شده و روغن های نباتی جامد 
 سس سالاد و سس های کرمی  •
 شير نارگيل •

سوسيس و , سالامی, کالباس, گوشت خوک نمک زده •
 قسمتهای پر چربی گوشت 

 
 :  غذاهای با کلسترل بالا را محدود کنيد

از غذاهای با کلسترل بالا . فقط غذاهای حيوانی کلسترل دارند •
  اء پرهيز کنيدمانند گوشت اعض

 عدد در هفته در 2 – عدد در هفته 4زرده تخم مرغ را به  •
  صورتی که کلسترل بالا داريد محدود کنيد

, غذاهايی که کلسترل آنها تا اندازه ای بالا است از قبيل ميگو •
   اسکويد و ده پا را کمتر انتخاب کنيد

 چربيهای سالم کدامند؟
 – يک باند ند چربيهایغذاهائی که منابع چربيهای سالم مان

 اشباع نشده هستند را بيشتر انتخاب -اشباع نشده و چند باند 
 .کنيد

 
  اشباع نشده- منابع چربيهای يک باند

 آجيل  •
 کره دانه های آجيلی •
 روغن کانولا و زيتون •
 

  اشباع نشده -منابع چربيهای چند باند
 آفتاب گردان و کنجد, دانه هائی از قبيل بذرک •
 کره دانه ها •

روغن های گ  ذرت و سويا و, آفتاب گردان, لرنگ •
کره های نباتی هيدروژنه نشده غير جامد تهيه شده از اين , 

 روغن ها 
حد اقل دو با  ماهی های روغنی , ر در هفته به جای گوشت•

ساردين يا قزل آلا , ماهی آزاد, مکارل, مانند شاه ماهی
 3- امگااشباع نشده- ماهی از نظر چربيهای پلی.انتخاب کنيد

 . غنی است, سالم برای قلب

 غذاهای ديگرمناسب سلامت قلب که بايد انتخاب کنم 
 کدام اند؟

 .هر روز انواع زيادی از سبزيها و ميوه ها را مصرف کنيد
آبگوشتها و استرفرايز ها , سوپها, سبزيها را به سالاد ها •

سس های سالاد و ديپ های کم , سرکه, با آبليمو.  اضافه کنيد
 .ی چاشنی کنيدچرب

مخلوط های سبزيها   منجمد يا بسته بندی شده , وميوه های تازه•

رنگ سبز تيره و نارنجی را داخل غذا •

 .زيرا که الياف بيشتری دارد, ميوه را انتخاب کنيد, ب ميوه•

 .تازه را مصرف کنيد
هر روز سبزيهای با  

   .کنيد
به جای آ 
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 الياف را بيشتر غذاهای محتوی دانه های سبوس نگرفته پر 
 .بخوريد

يولاف و حريره , گندم سبوس نگرفته, ای بهترگزينه ه •
 ,

ف 

سفيد را رد •

 
 . آجيل به عنوان بخشی از رژيم غذايی سالم بهره مند شويد

ی 

 
توفو و آشاميدنی های سويايی , ذاهای سويايی از قبيل سويا

•

   .د

.  صرف الکل داريد اعتدال را رعايت کنيد

جو 

ن می تواند به کاهش 

Body Mass Index(,  شناخته شده 

   

برنج قهوه ای, ذرت بو داده, ذرت, جو, چاودار, يولاف
برغول همچنين معرو, تری تيکالی, باکويت, برنج وحشی

  .   ارزن و کوينوا می باشند, به گندم شکسته
برنج سفيد و نان تهيه شده از آ, غلات پاک شده 

  .کمتر انتخاب کنيد

از
چند بار در هفته آجيل را به عنوان اسنک يا افزودن مزه به  •

  يک وعده از آجيل. سيريال يا ماست کم چربی بخوريد
هم از نظر کالر, آجيل ها.  است)  پيمانه¼( ميلی ليتر 60

چنانچه در حال کاهش وزن هستيد . هستندو هم چربی غنی 
 .مقدار کمتری را مصرف کنيد

غ
 . را مصرف کنيد

يا توفو را ) ادامامی(سويای تازه يا منجمد , بجای گوشت •
 .مصرف کنيد 

, دانه های برشته سويا, گزينه های خوب ديگر شامل 
شيرين نشده تقويت شده و تمپه می باشآشاميدنی های 

 در باره الکل چه؟
چنانچه تصميم به م

  مشروب در روز برای مردها و 2مصرف را به حد اکثر 
 يک مشروب .  مشروب در روز برای زنها محدود کنيد1

 آب) انس12( ميلی ليتر 341, شراب)  انس5( ميلی ليتر 142
 .مشروب قوی می باشد)  انس1½( ميلی ليتر 43يا 

 آيا کم کردن وزنم کمک خواهد کرد؟
کم کردن وز, چنانچه اظافه وزن داريد

 .کلسترل خون شما کمک کند
 

(ن يک شاخص جرم بد  •

   نمودار شاخص .سالم را هدف خود قرار دهيد, BMIبا 
  Health Canadaجرم بدن 

(Health Canada’s Body Mass Index Nomogram)
U-weights/nutrition/an-fn/ca.gc.sc-hc.www
-bmi_chart_java/adult-ld-guide/poids

html.graph_imc_java_e دررسيدن به  BMI  شبه
 .  کمک می کند

.  يک اندازه سالم برای دور کمر را هدف خود قرار دهيد 

ما 

•

ی 

•

E

برای مردان و )  اينچ40( سانتيمتر 102ور کمر بيش از د
برای زنان به ريسک مسائل سلامت)  اينچ35( سانتيمتر 88

  .  از قبيل امراض قلبی می افزايد
 از,  گروه غدائی4از يک رژيم غدائی متعادل شامل هر  

 ating Well with Canada’s (راهنما ی غدائی کانادا
Food Guide(در  U-food/an-fn/ca.gc.sc-hc.www

html.index_e/aliment-guide استفاده کنيد.  
 

, گازدار نوشابه هائی که به آنها شکر اضافه شده ماننده نوشابه 

شيد •

, زياد نمی باشند مانند•
 ,

  . نمائيد•
ه 

 
خود مشورت کنيد  .امه

ای به  در بيشتر  ه 

 

•

  .چای يخ و نوشابه های قهوه شيرين شده را محدود کنيد
ولی به خاطر داشته با, منابع چربی سالم را انتخاب کنيد 

   .دارندکه تمام چربيها کالری زياد 
روشهای پختی را که مستلزم چربی  

در فر بريان کردن, در فر پختن, آب پز کردن, کباب کردن
 .در ميکروويو پختن و بخار دادن را انتخاب کنيد

مقدار چربی را که به غذا اظافه می کنيد محدود  
 دقيق60 تا 30روزی .  هر روز از نظر جسمی فعال باشيد •

آرام شروع کرده .  فعاليت متعادل جسمی را هدف قرار دهيد
 . و زمان و ميزان را تدريجاً افزايش دهيد

قبل از شروع هر برن ورزشی با پزشک 
 

راهنم اطلاعات   مورد فعاليت جسمی  ت ج
Us ’Canada (فعاليت جسمی کانادا برای زندگی فعال

al Activity Guide to Active LivingPhysic (به  
paguide/uap-pau/ca.gc.aspc-phac.www  رجوع

 جهت اطلاعات بيشتر

 .کنيد

 قلب و سکته کانادا 
U

به وب سايت مؤسسه  •
)t and Stroke FoundationHear ( در

ca.heartandstroke.wwwرجوع کنيد   . 

 جهت اطلاعات بيشتر در مورد تغذيه روی 
 
T

org.dietitiandiala.www يا جهت صحبت با
گان 

  کليک کرده 
اره رايمش) Dial-A-Dietitian(متخصص تغذيه پروانه دار به 

 يا در ونکوور بزرگ با  , BC در 1-800-667-3438
   تماس بگيريد 604-732-9191

 

 

 BC فايلهای بهداشتیجهت سر فصل های بيشتر 

stm.xwww
)FileC HealthB (به 

inde/ilesbchealth. healthf/org.guide, 

زه  جه
:

 د
 

BC H 

 .يا به واحد بهداشتی عمومی محلی خود رجوع کنيد
 

ت صحبت با يک پرستار دارای پروانه کار که همه رو
  تماس بگيريدBC NurseLine ساعته در دسترس است با 24 

  تلفن کنيد604-215-4700 در ونکوور بزرک به •
 تل1-866-215-4700 به شماره رايگان BCدر  فن کنيد  �
 تلفن کني1-866-889-4700ناشنوايان و سخت شنوايان به  •
 صبح در9ا ت بعد از ظهر 5کارکنان داروخانه ها همه روزه از  •

 دسترس می باشند
  . زبان بر حسب تقاضا130يش از بخدمات ترجمه در  •

 
ealthGuide OnLine داشتی روی وببه راهنمای به

Hيک دنيا اطلاعات بهداشتی مورد اعتماد در 
org.bchealthguide.www

 رجوع کنيد
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