
 تأثير تغذيه دربيماريهاي قلبي و عروقي

درصد مرگ  10، 1910به طوري كه در سال . عروقي در دنيا جزء اولين عوامل مرگ ومير در انسانها محسوب مي شوند –بيماريهاي قلبي 
درصد رسيد و پيش بيني مي شود اين  50به  2000اين وضعيت در سال  اما. و ميرها در دنيا به علت بيماريهاي قلبي و عروقي بوده است

.درصد مرگ و ميرهاي شايع در جهان برسد 75به  2020مار در سال آ  

در اين بيماري عروق خوني خاصيت ارتجاع پذيري خود را از دست داده و در برابر عبور جريان خون مقاومت مي نمايند در نتيجه خون 
اين بيماري هيچ  .منجر به نارسايي هاي قلبي و سكته قلبي مي شود ودر نتيجه كمتري به قلب مي رسد و فشار خون افزايش مي يابد 

                   علامت واضحي وجود ندارد،اما هنگامي كه آسيب به سرخرگها جدي شده و جريان خون به قلب محدود شود درد ايجاد 
  .  مسدود شدن كامل يك سرخرگ خون رسان به قلب منجر به حمله ناگهاني و كشنده مي شود.مي گردد

:قلبي عروقيعوامل ايجاد كننده بيماري   

 ديابت  -

 . ديابت مي تواند زمينه ارثي داشته باشد يا در نتيجه بارداري حاصل شود اما نحوه تغذيه فرد هم در ايجاد ديابت اهميت بسزايي دارد 

 اقيچ -

افرادي كه چربي اضافه در بدن به خصوص در ناحيه شكمي دارند ،براي .چاقي در نتيجه بي تحركي و تغذيه نامناسب ايجاد مي شود
 .نها  وجود نداشته باشدآگسترش بيماريهاي قلبي و عروقي و سكته ها مستعدترند حتي اگر هيچ كدام از عوامل خطر ديگر در 

 فشار خون بالا -

 نچه بيش از همه باعث فشارخون است تغذيه نامناسب و كم تحركي استآرخي موارد جنبه ارثي دارد اما فشارخون در ب 

 تغذيه نامناسب -

 عدم فعاليت فيزيكي -

 مصرف دخانيات -

 استرس -

  :عوامل كنترل كننده بيماري

 كنترل وزن -



 رژيم غذايي متعادل و كاهش مصرف قند، چربي و شيريني  -

 فعاليت فيزيكي  -

 ميوه جات و سبزيجاتاستفاده از  -

 استفاده از خشكبار  -

  

:از چه غذاهايي بايد پرهيز كرد  

ن، كله پاچه، لبنيات پرچرب،كره،دنبه وروغن حيواني غني از چربيهاي اشباع هستند كه باعث افزايش آگوشت و فراورده هاي  -

 .در خون مي شوند) كلسترول بد(سطح ال دي ال 

شيريني جات خامه دار به علت نوع چربي بكار رفته در آن سبب افزايش مصرف كيك و بيسكويت ،دونات، شكلات و  -

 .كلسترول خون مي شود كه يكي از عوامل خطر عمده در بروز بيماريهاي قلبي و عروقي است

سوسيس و كالباس و گوشتهاي نمك سود شده و تنقلات  انواع غذاها و سوپهاي آماده و كنسرو شده، غذاهاي بيرون از منزل، -

فشار خون بالا يكي از عوامل جدي در بروز .اراي مقدار زيادي نمك مي باشند كه موجب افزايش فشار خون مي گرددشور د

 .بيماريهاي قلبي و عروقي است

 

:كنيدبراي كاهش ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي به توصيه هاي زير توجه   

 .فيبرغذايي خود را افزايش دهيد ،ميوه هاي تازهجو ،سبزيهاي فيبر دار و  فزايش مصرف حبوبات،جودوسر،سبوسابا  -

 .افزايش مصرف آب انگور،گريب فروت ،چاي كم رنگ،پياز و سيب توصيه مي شود -

مصرف مقدار زياد ادويه جاتي مثل رزماري،آويشن و زيره مقدار كلسترول خون را كاهش مي دهند واز انسداد شريانها  -

 . جلوگيري كند

با خاصيت پائين  3ماهي آزاد،قباد،حلوا،شير و كيلكا حاوي نوعي چربي موسوم به اسيد چرب امگا ماهيهاي روغني از قبيل  -

 .آوردن تري گليسريد خون است و باعث كاهش خطر انعقاد خون و پيشگيري از ابتلا به بيماريهاي قلبي است



ستند كه سبب متوقف كردن آسيب به ،مواد معدني و مواد مغذي مفيدي ه)ضد سرطان(نتي اكسيدانآميوه هاو سبزيها حاوي  -

 .ديواره سرخرگها مي شوند

 تامين كننده كلسيم و پروتيين مورد نياز بدن است:لبنيات كم چرب  -

  :نكات مهم 

 ورزش ملايم و پياده روي به سلامت عروق و گردش خون كمك مي كند، هر روزپياده روي و نرمش كنيد -

اين مقدار در سيگاريها دو برابرافراد غير .ر اثر ايست ناگهاني قلب هستندسيگار يكي از عوامل اصلي مرگ ب.سيگار نكشيد -

 .سيگاري است

  .ميوه ها،سبزيجات،حبوبات و غلات كليد سلامتي شما است.سعي كنيد از گياهان تغذيه كنيد -

 از استرس بكاهيد -

  

  تهيه كننده 

  نسرين نزاريان

  كارشناس تغذيه شبكه بهداشت و درمان پاكدشت


