
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در هٌاتغ هؼتثز ػلوی غزتی تْصیَ ػذٍ یزای طلاهتی کلی ُزگش 

الکل هصزف ًٌواییذ. الکل کالزی سیادی دارد کَ هٌدز تَ چالی 

تزدٍ، ططح ػْد، فؼارخْى را تالا ّ افشایغ ّسى هی

دُذ ّ طثة ا تیواری دیاتت افشایغ هیگلیظیزیذُای را تزی

آطیة  ّ طکتَ هغشی تْاًذ هٌدز تَ طکتَ للثیهیؼْد. تٌاتزایي هی

ػضلات للثی )کاردیْهیْپاتی( ّ اختلالات ریتن للثی )آریتوی( 

 .ػْد

 :ب ( تىظیم کالزی دریافتی

طْساًیذ، کَ هی دریافتی را تا همذار کالزی ُزرّس همذار کالزی

ضزب  ۷/۶. ّسى خْد تا ّاحذ کیلْگزم را درػذد هتؼادل ًواییذ

اطت کَ رّساًَ تا  دٌُذٍ هیشاى کالزیکٌیذ. حاصل ضزب ًؼاى

طْساًیذ. اگز فؼالیت تظیار اًذکی داریذ، تدای فؼالیت هتْطظ هی

 .ضزب کٌیذ ۸/۵ّسى خْد را در ػذد  ۷/۶ػذد 

 :اوُاع مُاد غذایی

 :فیثزٌای غذایی گیاٌی دَ شکل دارود

حل )تَ ایي هفِْم کَ ایي ًْع فیثزگیاُی تا حذی در  لاتلفیثز 

حل)ایي ًْع فیثزگیاُی  ػْد( ّ فیثز غیز لاتلرّدٍ تدشیَ هی

کٌذ(. ُز دّ ًْع ایي تذّى تدشیَ اسدطتگاٍ گْارع ػثْر هی

 .طالن ُظتٌذ فیثزُای گیاُی، خشیی اس رژین غذایی

ْتیا، ًخْد، فیثزُای لاتل حل در طثْص خْ دّطز، خْ چاّدار، ل

هزکثات ّ پْطت طیة ّخْددارًذ ّ تَ کاُغ کلظتزّل کوک 

 .کٌٌذهی

دار، کلن پیچ، کلن حل در ًاى ّ غلات طثْص فیثزُای غیز لاتل

تزگ، ُْیح، گل کلن ّ پْطت طیة ّخْد دارًذ ّ طثة حزکات 

ػًْذ، اها کلظتزّل را کاُغ هطلْب دطتگاٍ گْارع هی

 .دٌُذًوی

 

 

 : میُي ٌا َ سثشیجات

طثشیدات تْیژٍ تزای طلاهتی للة فْایذ تظیاری ُا ّ هیٍْ

ُا، هْاد ُا ّ طثشیدات هٌاتغ اصلی ّیتاهیيدارًذ. هیٍْ

ُا ّ طثشیدات هؼذًی ّ فیثزُای گیاُی ُظتٌذ.ُوچٌیي هیٍْ

حاّی کالزی، چزتی ّ طذین اًذکی تْدٍ ّ کلظتزّل ًذارًذ. 

ُای غذایی اصلی ّ ُوچٌیي هیاى تْاًیذ در ّػذٍػوا هی

 .ُا ّ طثشیدات اطتفادٍ ًواییذُا اس هیٍٍّْػذ

کزدى ُزگًَْ هیٍْ ّ طثشیدات تَ رژین غذایی ُز چٌذ اضافَ

ُا ّ طثشیدات طثش فْایذ تظیار سیادی دارد ّلی هصزف هیٍْ

تزگذار)اطفٌاج، کزفض ّ کلن پیچ( تاػث کاُغ تیؼتزخطز 

 .ػزّلی هی ػًْذُای للثیتیواری

ای ّیتاهیٌی تَ ُواى اًذاسٍ ُتایذ داًظت کَ هصزف هکول

 .هصزف آًِا در رژین غذایی طالن اثزات هفیذ ًذارد

ای ًظیز :غلات ّ هحصْلات غلَغلات َ محصُلات غلً ای

دار )هثل طیة سهیٌی( ، غٌی ًاى ّ طثشیدات ًؼاطتَ

ُا، ُای پیچیذٍ )هْاد لٌذی( ، ّیتاهیياسکزتُْیذرات

چزتی ًظثتاً کوی هْادهؼذًی ّ فیثزگیاُی ُظتٌذ. غلات ، 

 .دارًذ
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اس ُواى اصُل کلی رژیم غذایی مىاسة تیماران قلثی 

هی اصْل تغذیَ طالن در خوؼیت ػوْهی پیزّی 

رػایت رژین غذایی هی تْاًذ ػلاٍّ در  کٌذ.

پیؼگیزی اس تیواری ُای للثی ػزّلی ، ًمغ هْثز ّ 

 .هفیذی در درهاى تیواری للة ًیش داػتَ تاػذ

 

داشته یک رژیم غذایی سالم تزای سلامت قلة تزای 

 :تٍثُد سلامت تیماران قلثی

خُردن میُي ٌا َ سثشیجات تیشتز 

گُشت قزمش کمتز 

 سفید َ ماٌی تیشتزگُشت 

مصزف کمتز محصُلات لثىی تا چزتی سیاد 

اجتىاب اس ومک َ شکز 

 

رژیم غذایی مىاسة تیماران قلثی تا 

 :کزَوزی عزَق اوسداد

تا اًظذاد ػزّق کزًّزی  اصْل رژین غذایی تیوارى للثی

 : ػثارت اطت اس یا طاتمَ طکتَ للثی

ًثاتی خاهذ  پزُیش کاهل اس رّغي ُای اػثاع )هاًٌذ رّغي

ّ دًثَ حیْاًی ( ّ غذاُای پز کلظتزّل هاًٌذ کلَ پاچَ ، 

 …هغش ، خگز ، دل ّ گلٍْ ، سردٍ تخن هزؽ ّ

هحذّد کزدى ًوک )طذین( رژین غذایی: )حذف غذاُآ 

سهیٌی، طْپ یا غذاُای پزًوک، هاًٌذ چیپض طیة

کٌظزّػذٍ، گْػت یا هاُی ًوک طْد، حذف ًوک در طز 

 طفزٍ تَ غذا(

 :رژیم غذایی مىاسة تیماران وارسایی قلثی

ػلاٍّ تز هْارد فْق ػاهل هحذّدیت هایؼات رژین غذایی 

ًیش هی تاػذ.اس هصزف هایؼات سیاد تْیژٍ پؼت طز ُن 

پؼت طز ُن ( … )هثلا صزف چٌذ لیْاى چای، آب ّ

پیؼزفتَ رژین  CHF تپزُیشیذ. ُوچٌیي در هْارد

ک اس غذا )کوتز تزٓ در هْرد حذف کاهل ًوطختیگزاًَ

 .گزم ًوک در رّس( ًیاس اطت ۲اس 

 :رژیم غذایی مىاسة تیماران دچار آریتمی

ػلاٍّ تز رػایت الگْی طالن تغذیَ ، حذف هْاد هحزک 

دلیمَ دم  ۱۵-۱۰هاًٌذ چای پزرًگ یا کٌَِ دم ) تؼذ اس 

کزدى چای ، در صْرت ػذم خذا کزدى تفالَ چای اس 

د.( ، لٍِْ ّ ًظکافَ، لْری، چای کٌَِ دم تلمی هی ػْ

 .لاسم اطت… ػکلات ، ادّیدات تٌذ ّ فلفل ّ 

 

 

 .:تزوامً سالم غذایی

خْاُیذ تَ یک ُذف خاؽ تزای هثال کاُغ فؼارخْى یا اگز هی

کاُغ ططح کلظتزّل خْى یا کٌتزل دیاتت ّ کاُغ ّسى تزطیذ 

ایي ُذف ّ در طزاحی یک تزًاهَ هطلْب  رطیذى تَخِت 

غذایی، تا پشػک خْد هؼْرت ًواییذ. الثتَ رٌُوْدُایی کلی 

تزای کاُغ فؼارخْى یا کاُغ ططح کلظتزّل خْى در لظوت 

 .ُای تؼذی آّردٍ ػذٍ اطت

 :الف( تىظیم تزکیة غذای مصزفی

ٍُْا ّ طثشیدات اطتفادٍ کٌیذ اس اًْاع گًْاگًْی اس هی

 .حذ غذایی یا تیؼتز(ّا ۹)رّساًَ

َای ػاهل غلات  اس اًْاع گًْاگًْی اس غذاُای غل

 ۶دارًّیش ًخْد ّ لْتیا اطتفادٍ کٌیذ. )رّساًَطثْص

 .ّاحذ غذایی یا تیؼتز(

 ّ اس هحصْلات لثٌی کن چزب یا تذّى چزتی، هاُی

 .گْػت هزؽ تذّى پْطت اطتفادٍ کٌیذ

اػثاع  ُایی اطتفادٍ کٌیذ کَ چزتیُا ّ چزتیاس رّغي

گزم در ُز لاػك غذاخْری داػتَ ّ فالذ  ۲کوتزاس 

هایغ ، رّغي  ُای تزاًض تاػٌذ هثلاً کزٍ گیاُیچزتی

 .سیتْى

 هصزف غذاُای حاّی چزتی اػثاع یا چزتی تزاًض

ُای لزهش  تالا ًظیز ػیز کاهل )پزچزب(، گْػت

ُای ًثاتی خاهذ ّ رّغيُای حیْاًی چزب، رّغي

 .)ُیذرّژًَ( را حذف کٌیذ

ُای لٌذی ّ ػیزیٌدات را هحذّد  هصزف ًْػیذًی

 .کٌیذ چزا کَ کالزی سیادی دارًذ

 در رژین غذایی خْد هیشاى هصزف ًوک را کاُغ

 .دُیذ

 


