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 قلبی عروقیهای  اضافه وزن و چاقی و بیماری

مت، کنترل وزن و رساندن آن به ميزاان لای به بيماری قلبی و حفظ سبرای پيشگيری از ابتلا

سفانه پدیده اضافه وزن و چزاقی مفزرد  ر ميزان مزر و کشز رمان متأ. ضروری استایده آل 

 سزال و بزارتر 18 از افزرا   رصد 63امروزه  ر حدو  . تبدیل به پدیده ای همه گير شده است

ن جز انی  ارای اضزافه وزن و   ورهافزرا ی کزه  ر . کش رمان  چار اضافه وزن و چاقی هستند

آمزار و . يار زیا   ر  وره بارگسالی  چار بيماری قلبزی مزی شز ندچاقی هستند به احتمال بس

 رصزد از  6 رصد از ک  کان و ن ج انان و  15 .ارقاو بسيار تکان  هنده و ناراحت کننده است

این بدان معناست که خطر بيماری های قلبی . هستند (BMI>30)ساله چاق  24تا  15افرا  

بایزد وزن خ  تزان را اضافه وزن یا چاقی  ارید اگر  .کندحتی ک  کان جامعه را نيا تهدید می 

اگر وزن خ   را پنج حتی  ،کم کنيد بد نيست چند نکته مثبت نيا  ر م ر  این م ض ع بدانيد

تا  ه  رصد کم کنيد  یابت، فشارخ ن، چربی خز ن و بيمزاری هزای قلبزی یروقزی بزه  ز ر 

 چشمگيری کاهش می یابد. 

ریجی وزن، انجاو فعاليت های مداوو ورزشی و اتخاذ برنامزه ذزیایی بهترین راه برای کاهش تد

 .  باشد (چربی اشباع شده)متعا لی است که کم کالری و کم چربی 

 

 

 

 

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 رژیم غذایی و بیماری های قلبی عروقی

 

هزای قلبزی یروقزی بسزيار مزستر اسزتر بنزابراین  رژیم ذیایی مناسب  ر پيشگيری از بيماری

ش   که ذیاهای روزانه  ر  ت صيه می .را کاهش  هيد اآنه حاوی ذیاهای و کرمصرف قند و ش

 بهتر اسزت مصرفی ایه انن .ش   مصرف ميان ویده سه و شاو ناهار، صبحانه، اصلی ویده هس

ز مصزرف ذزیاهای ا. مرا افزاایش  هزي اتمصزرف حب بز .باشد سنگگ مانند  ار سب س آر  از

است ذیاها بيشتر به شکل آبپزا، بخزارپا یزا کبزابی  بهتر. ش   پرچرب و سرخ شده باید پرهيا

بزرای سزرخ کزر ن سزطحی مز ا  . باشد گياهی ن ع از حتما دیبا مصرفی نروذ. مصرف ش ند

 هزای  از گ شزت. کزر ن اسزتفا ه شز   سزرخ مخص ص گياهی های روذن از اًذیایی نيا صرف

 مصزرفی اتشير و لبينز. مکم چرب و مرغ و ماهی بدون پ ست  ر ذیاهای خ   استفا ه نمایي

ویتزامين   م جز    ر  .ممي ه و سبای را به شکل تزازه مصزرف کنزي .باشند چربی کم ن ع از

 بزدون را هزا سزبای و سزار  .نمایزد کمك شایانی به کنترل قندخ ن می تازه، بایمي ه و س

 مصزرف زیتز ن نروذز انزدکی دارتازه و مق نارنج یا ليم ترش آب نظير هایی نیچاش با و سس

کل نمك مصرفی روزانه، چه به شکل خالص و . ممصرف نمك را تا حد امکان کم نمایي م.نمایي

با ت جه بزه  (چای خ ریقاشق  یك) د،پنج گرو باش حداکثر باید ذیاها، به افاو ه کلچه به ش

ش   از بکارگيری نمکدان و افاو ن نمزك  وج   نمك و سدیم  ر بسياری از ذیاها، ت صيه می

گی حاوی مقا یر زیزا ی هم که کنسروی و آما ه ایاز ذیاه .سر سفره اجتناب گر  به ذیا  ر 

 .مهستند، استفا ه نکني چربی یا کرنمك، ش

 


