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 .از مصرف گریپ فروت و شیرین بیان که با اکثر داروهای فشارخون وقلبی  تداخل دارند  پرهیز کنید 

 های معطر تازه یا خشک تان را کاهش دهید و به جای نمک از چاشنی هایی مانند سبزینمک مصرفی روزانه

)نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و...( یا سیر، لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک 

 .استفاده کنید 

 انواع فلفل های تند، زنجبیل و دارچین زیاد نیز باعث افزایش  در نظر داشته باشید در صورت ابتلا به فشار خون

 ا مصرف آنها را کاهش دهیدفشار خون میشود. لذ

 .مصرف متعادل زردچوبه در انواع غذاها توصیه میشود 

 عدد در روز( 4-5 خام ، زیتون شور، انواع کنسروها و تن ماهی را مصرف نکنید.)زیتونسبزیجات کنسرو شده 

 ۳۰به صورت  که  دقیقه فعالیت متوسط داشته باشد که این فعالیت  به این شکل بهتر است ۱5۰هر فرد در هفته باید 

 .ی کوتاه تر با دفعات بیشتر  باشدمرتبه در هفته یاحتی زمان ها۳دقیقه فعالیت برای  5۰بار درهفته یا 5 دقیقه به مدت

  در صورت محدودیت فعالیت بدنی، در مورد نوع و شدت آن با پزشک معالج مشورت کنید.

 "بی تحرکی و دراز کشیدن مداوم روزانه مساوی با مضرات سیگار کشیدن است"

 فعالیت فیزیکی

میوه ها و سبزیجات سرشار از فیبر هستند. اگر به مقدار کافی مصرف شوند، کلسترول و قند خون را کاهش می 

مانند کدوحلوایی، فلفل دلمه ای رنگی، لبو، گوجه فرنگی، خیار به شکل خام)رنده یا دهند.سزیجات با رنگ های متنوع 

 .مصرف شودعدد میوه  ۳تا  2لیوان و  ۳روزانه حداقل خرد شده( و پخته  

 و سبزیمیوه 

کلزا ) یا زیتون و روغن جهت پخت و پز از روغن های گیاهی مایع استفاده نمایید و بهترین روغن در این زمینه روغن 

و در دماهای پایین  روغن کانولا( می باشد. البته بهتر است روغن کانولا و ذرت برای پخت و پز و سرخ کردن غیر عمیق

و از روغن زیتون فرا بکر برای موارد غیر سرخ کردن و سالاد مورد استفاده قرار گیرد و برای سرخ کردن عمیق و 

از مصرف روغن دنبه پرهیز شود، زیرا این روغن منجر به گرفتگی  استفاده کنید. روغن سرخ کردنیطولانی فقط از 

 روغن زرد گوسفندی مصرف نشود،با توجه به سطح فعالیت بدنی پایین شود. همچنین عروق می

 نوع روغن مصرفی

برخلاف سایر  توصیه می شود بخش عمده گوشت مصرفی از نوع گوشت سفید ) مرغ و ماهی و بوقلمون ( باشد. 

ماهی چربی بالاتری هستند هرچه  ۳های  مفید امگاحاوی چربیها چون باید کم چرب باشد، ماهی ها که حتماگوشت

و سرخو  کیلکا،  ماهی حلوا سفید شیر،  ماهیماهی شوریده ، ،سالمون قزل آلا، داشته باشد مفیدتراست مثل ماهی

، کلسیم و منیزیم هستند که باید در برنامه غذایی منظور شوند. بهتر است ماهی بصورت آب پز همراه ۳منبع غنی امگا 

بگذارید ماهی در ماهیتابه قاشق روغن زیتون فرابکر طبخ شود )۱زعفران  یا رب انار ( و مقداری طعم دهنده)آبلیمو و 

نچسب همراه نصف استکان آب پخته شود هنگامی که آب آن تبخیر شد ماهی حالت سرخ شده پیدا میکند و طعم خوبی 

 دارد.(

 ماهیمرغ و 

 لبنیات استفاده کنید. کم چرب و پاستوریزهلیوان لبنیات  ۳ -2روزانه 

 کاهش دهید.گرم در هفته  4۰۰میزان مصرف گوشت قرمز و محصولات آن مثل همبرگر، ژامبون و غیره را به کمتر از 

روزانه حداقل یک یا دو عدد تخم مرغ همراه با زرده به عنوان یک وعده غذایی اصلی مصرف شود.)بر خلاف باور عموم 

 تخم مرغ باعث افزایش چربی خون نمی شود(

 و تخم مرغ گوشت

و همچنین نوشابه و دلستر و آبمیوه مانند چیپس و پفک  هاها و اسنکها،کیکها، بیسکوویتکاهش مصرف شیرینی

 بکار رفته در آنها. ترانسبخاطر قند بالا و چربی های صنعتی 
 کیک و شیرینی

عدد بادام درختی یا یک قاشق بادام زمینی مصرف  8عدد گردو یا  2با اولویت  خامروزانه یک قاشق از انواع مغزهای 

 شود
 مغزیجات


