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   تغذیه در بیماران قلبی- عروقی
بیماریهای قلبی- عروقی و سکته علت بیشتر مرگ و میرها در هر دو جنس ودر تمام قومیت ها بیان شده است.از علل بیماریهای قلبی- عروقی میتوان: عوامل ژنتیکی،استعمال دخانیات،استرس ، بیماریهایی چون پرفشاری خون،دیابت،سطوح غیرطبیعی چربی خون و...نام برد.رژیم غذایی نامناسب،اضافه وزن و عدم تحرک جسمانی از دیگر عوامل موثر درایجاد و پیشرفت بیماریهای قلبی عروقی میباشند.از این رو رژیم غذایی مناسب همراه با اصلاح شیوه زندگی عوامل موثری در روند پیشگیری وبهبود مبتلایان به بیماریهای قلبی- عروقی میباشند.

مشخصات رژیم غذایی در بیماران قلبی- عروقی:

1-چربی ها:نوع چربی و روغن های مصرفی در این بیماران باید بر اساس توصیه های زیر باشد.

چربی ها و روغن های غیر مجاز:انواع چربی ها وروغن های اشباع ، اسید های چرب ترانس ومواد غذایی حاوی کلسترول بالا مانند روغن حیوانی ، روغن نباتی هیدروژنه ،روغن نارگیل ،کره ومارگارین ، چربی های گوشت ، لبنیات پرچرب وغذاهای آماده ( fast food ) ، کباب ، کله پاچه ، انواع شیرینی ها وسس های پر چرب وپر خامه و..... 
چربی ها وروغن های مجا ز: روغن هایی که اسید چرب غیر اشباع دارند ومصرف آنها باعث کاهش چربی خون وکاهش سطح LDL(کلسترول بد ( وافزایش سطح HDL  ( کلسترول خوب ) می شوند مانند: روغن (زیتون ، کانولا ،ذرت ، کنجد ،آفتابگردان ، هسته انگور ، گردو ،بادام و...)

مصرف  به اندازه ماهی های پر چرب مانند ماهی آزاد ، ساردین ، شاه ماهی ،ماهی خال مخالی و... مصرف انواع مغزها ا زجمله گردو ، فندق ، بادام که حاوی اسیدهای چرب امگا 3 هستنددر بهبود سطح چربی خون موثر می باشند . 

2- سدیم : پرفشاری خون عاملی مهم درایجاد وپیشرفت بیماریهای قلبی-عروقی می باشد بنابراین بیماران قلبی به ویژه افراد دچارCHF ( نارسایی احتقانی قلب ) باید به منظور کاهش فشارخون وجلوگیری از بروز ادم با توجه به درجه بیماری ازرژیم های محدود از سدیم استفاده کنند ومصرف نمک ، غذاهای کنسروشده وفرآوری شده ، سس ورب گوجه فرنگی ، تنقلات شور ومواد غذائی حیوانی که سدیم بیشتری دارند را محدود نمایند .

3-فیبر: مصرف فیبرها به ویژه فیبرهای محلول مانند صمغ و پکتین که در اقلامی چون انگور ،سیب،توت فرنگی،هویج،مرکبات،لوبیا،تخم کنجد،سبوس جودوسرو...یافت می شوند، درکاهش چربی خون تاثیر ویژه ای دارند .

ازدیگر غذاهای حاوی فیبر می توان انواع سبزیجات(کلم بروکسل وبروکلی ،نخودسبزتازه و....) میوه ها ، نان های سبوس دار ، جوانه غلات وحبوبات را نام برد .
مصرف مکمل های ویتامین c ، امگا3، استرول ها و استانول های گیاهی در صورت تجویز پزشک می تواند درکاهش چربی خون موثر باشد.

کاهش وزن اضافی وفعالیت بدنی به مدت 120 دقیقه در هفته می تواند از بروز وپیشرفت بیماریهای قلبی-  عروقی جلوگیری کند .   
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             �          آموختنی های غذا ودارو                �   


              معاونت غذا و دارو


دانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی درمانی جهرم                                                                                                             سال اول/ شماره ششم   
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آیا کلسترول تخم مرغ مضر است ؟


امروزه ثابت شده است که مقدار چربی اشباع غذا شامل ( گوشت قرمز ، کره ، خامه ، لبنیات پرچرب ، روغن نباتی جامد ) بیشتر از خود کلسترول ، در افزایش کلسترول خون موثراست .بنابراین تخم مرغ که دارای چربی اشباع کمی است نقش چندانی درافزایش کلسترول خون ندارد مگر اینکه به مقدارزیاد مصرف شود پس مصرف 3-2 عدد تخم مرغ درهفته برای بیماران قلبی – عروقی مجاز می باشد.


درضمن حذف کامل مواد غذایی حاوی کلسترول از برنامه غذایی افراد یک عامل خطر محسوب می شود چرا که موجب کاهش مقدار کولین دریافتی می شود که در دراز مدت سبب اختلال کا رکبد وافزایش سنتز داخلی کلسترول در بدن می شود .








صاحب امتیاز: معاونت غذا ودارو


مدیرمسئول : دکترحامد کشافی


دست اندرکاران :افروز جعفرنيا– نسیم بزرگ زاده
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