
  مراقبت از قلب

       

 مراقبت از زندگی

علل اصلی مرگ و میر در بسیاري از ازنارسایی قلبی  و هاي کرونري قلبی از جمله بیماريهاي قلبی عروقبیماري

  کشورهاي جهان هستند. 

ا کاهش ها رتواند به طور قابل توجهی خطر ابتلا به این بیماريمی مناسبتغذیه اند که مطالعات علمی نشان داده

  .دهد

  هاي قلبی عروقی دارد. تغذیه مناسب و سالم نقش حیاتی در حفظ سلامت قلب و پیشگیري از بیماري

قلب  تتواند به بهبود سلاممی اها و کاهش مصرف نمک و قندهاکسیدانها، فیبر غذایی، آنتیمصرف متعادل چربی

  کمک کند. 
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تواند تاثیر مثبتی بر سلامت قلب نیز می DASH اي ومدیترانه غذایی هاي غذایی مناسب مانند رژیمانتخاب رژیم

  .داشته باشد

  

  :DASH رژیم

  

  

ها، سبزیجات، غلات کامل و محصولات لبنی میوه	با تمرکز بر کاهش مصرف نمک و افزایش مصرف DASH رژیم

این رژیم غذایی به کاهش کلسترول و همچنین  کم چرب، به طور خاص براي کاهش فشار خون طراحی شده 

  .کندبهبود سلامت قلب کمک می

  



: ايرژیم مدیترانه  

 

  

 .شودیم	و آجیل ها  مغزهاها، سبزیجات، غلات کامل، ماهی، روغن زیتون و میوه	این رژیم غذایی شامل مصرف

 

 

 


	رژیم مدیترانه‌ای :

	/




