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كالري  كُل   ٪۳۰ از  كمتر  بايد  دريافتي  چربي  كُل  باشد. • 
كُل كالري باشد. • دريافت اسيد چرب اشباع شده بايد ۸ تا ۱۰ درصد 
ظرفيتي  چند  نشدة  اشباع  چرب  اسيد  دريافت  (polyunsaturated ) حداكثرتا ۱۰٪ كُل كالري باشد. • 
ظرفيتي  يك  نشدة  اشباع  چرب  اسيد  دريافت  (monounsaturated ) حداكثر تا ۱۵٪ كُل كالري باشد. • 
باشد. • دريافت روزانة كُلسترول بايد كمتر از ۳۰۰ ميلي گرم 
ميلي گرم  بايدكمتراز۲۴۰۰  سديم  روزانة  دريافت  سديم •  كُلرايد  از  چاي خوري  قاشق   ۱/۲۵ تقريباً  باشد،كه 

(نمك طعام) است. 
آن، مقدار کل کالری بايد تنظيم شود. • به منظور رسيدن به يك وزن مطلوب و ثابت نگهداشتن 

يعني   _ كنترل”  قابل   “ خطر  عوامل  كاهش 
درمان  داد،  تغيير  را  آنها  مي توان  كه  عواملي 
نمود يا بهينه سازي كرد_ اين اقدام ممكن است 
آينده  در  مغزي  سكتة  يا  قلبي  حملة  بروز  از 

جلوگيري كند.

ريسك  از  يكي  كردن  كم  به  مي تواند  غذايي  خوب  عادات   
 _ خون  بالاي  كُلسترول   _ قلبي  حملة  براي  اصلي  فاكتورهاي 
نيز  را  مغزي  سكتة  بروز  شانس  مستقيم  غير  به طور  كه  شود؛  منجر 
كاهش مي دهد. برنامة غذايي انجمن قلب آمريكا (AHA) آخرين 
توصيه هاي متخصّصين پزشكي و تغذيه را توضيح مي دهد. بهترين 
راه براي پايين آوردن سطح كُلسترول خون، مصرف كمتر اسيدهاي 
غذايي  برنامة  است.  وزن  كنترل  و  كُلسترول،  شده،  اشباع  چرب 
تنظيم   (AHA) آمريكا  قلب  انجمن  راهنمايي هاي  براساس  زير 

شده است: 

اهداف برنامه غذايی انجمن قلب آمريکا
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محاسبة  به  مجبور  شما  كه  است  اين  خوب  خبر  يك 
را  مطلوبتان  غذاهاي  كه  نيست  لازم  و  نيستيد،  چيزي 

نخوريد.
 انجمن قلب آمريكا (AHA) يك برنامة غذايي آسان 
در   ( شما  قلبي  وضعيت  گرفتن  نظر  در  با   ) پيگيري  براي 

اختيارتان قرار مي دهد.

چگونه مي توانيم اين برنامه را اجرا كنيم؟

اين كتابچه گروه هاي اصلي غذايي را ليست كرده   
گروه  هر  از  را  شما  روزانة  دريافت  مقدار  همچنين  است. 
غذايي، وعده هاي مصرف، و بعضي غذاهاي انتخابي را به 
شما مي گويد. انتخاب انواع خيلي متنوع از غذاها از هر گروه 
غذايي مهم است. اين كتابچه ليست دسرها، غذاهاي سبك 
و سرپايي، نوشيدني هايي را كه ممكن است انتخاب كنيد، به 
شما مي گويد. اگر مقدار كمي از هر گروه غذايي مصرف كنيد، 
مقدار كافي پروتيين، ويتامين ها و مواد معدني (مواد مغذّي كه 
روزانه بدن شما احتياج دارد ) را دريافت خواهيد كرد. مقدار 
مرغ،  ماهي،گوشت  گوشت،  انواع  شامل  غذاها  از  متوسطي 
تخم مرغ و چربي ها را مصرف كنيد. چنانچه مي خواهيد وزن 
بگيريد و يا اگر احتياج به كاهش وزن نداريد مي توانيد مقدار 

بيشتري از غذاهاي گروه هاي ديگر را هم استفاده كنيد.

يك خبر خوب اين است كه شما مجبور 
كه  نيست  لازم  و  نيستيد،  چيزي  محاسبة  به 

غذاهاي مطلوبتان را نخوريد.
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با  مي خواهيد  گاهي  اگر  است.  تعادل  موفقيت،  راز 
با  آن را  مي توانيد  آوريد،  در  عزا  از  دلي  چرب  پُر  شام  يك 
غذاهاي كم چرب، مانند سبزی های بُخارپَز شده يا يك ميوه 
به عنوان دسر، متعادل كنيد. همين پيشنهاد را براي مواقعي كه 
هوس كرده ايد غذاهاي شب چره (سرپايي) شور يا پُرچرب 
بخوريد، رعايت كنيد. مقداركم غذا بخوريد و با غذاهاي كم 

چرب و كم نمك آن را متعادل كنيد. 
را  غذايي   برنامة  اين   ،(AHA) آمريكا قلب  انجمن 
براي تمام افراد سالم و كودكان با سن بيشتر از ۲ سال پيشنهاد 
مي كند. بچه هاي در حال رشد و نوجوانان، نيازهاي خاصي 
دارند. بايد مطمئن باشيد كه آنها مقدار كافي انرژي (كالري) 
و مواد مغذّي را هر روز دريافت مي كنند. اگر شما و يا كسان 
مشكل  يك  يا  هستيد،  شيرده  يا  حامله  خانواده،  در  ديگري 
پزشكي مانند بيماري ديابت داريد، با پزشک مراقب تندرستي 
خودتان، متخصّص يا كارشناس تغذيه، در رابطه با احتياجات 

ويژة تغذيه اي خود صحبت كنيد. 

يك  آمريكا  قلب  انجمن  غذايي  رژيم 
تغذيه  برای  پيگيري  وقابل  آسان  راهنمای 

مطبوع و خوشمزه ...
ارائه  شما  قلبي  وضعيت  بادرنظرگرفتن 

مي دهد.
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نكته هايي در برنامة غذايي 

براي كنترل مقدار و نوع چربي، اسيدهاي چرب اشباع شده، و 
كُلسترول رژيم غذايي، اين مواد را مصرف كنيد:

ماهي و گوشت مرغ بدون پوست مصرف كنيد. • روزانه حداكثر ۱۷۰ گرم گوشت پخته شده بدون چربي، گوشت 
برنج، حبوبات و/ يا سبزی ها استفاده كنيد. يا از غذاهاي“• بيشتر از غذاهاي اصلي مانند Pasta (ماكاروني، رشته فرنگي)، 
  كم گوشت” كه با مقدار كمي گوشت بدون چربي، گوشت مرغ 

بدون پوست يا گوشت ماهي تهيه مي شود، استفاده كنيد.
غذا و تهية كيك، و درست كردن سالاد مصرف كنيد. • روزانه تقريباً ۸-۵ قاشق مرباخوري چربي و روغن براي پختن 
روغن همراه باشد مانند: جوشاندن، كباب كردن، تنوري كردن، • روش هاي پُخت و پَزي را به كار گيريد كه با مصرف كم چربي و 
بريان كردن، آب پز كردن، بُخارپزكردن، تفت دادن، سريع سرخ 

كردن به سبك خوراك پزي چيني، مايكروويو.
از گوشت و مرغ جدا كنيد. پس از سرخ كردن گوشت، تمام • تا حدّي كه امكان دارد قبل از درست كردن غذا، چربي ها را 

چربي باقي مانده را بيرون بريزيد. سوپ و خورشت را 
پس از پختن، در يخچال بگذاريد تا سرد شود؛ 

سپس مي توانيد چربي سفت شدة روي آن 
را برداريد. 

تخم  زردة  عدد   ۳-۴ حداكثر  هرهفته  مرغ به تنهايي ويا پخته شده در غذا در • 
اين   ) كنيد.  مصرف  خود  غذايي  برنامة 

شامل غذاهايي كه آماده خريداري مي كنيد و 
حاوي تخم مرغ هستند نيز مي شود).
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مغز،  جگر،  مانند:  حيوانات  مختلف  احشاء  و  امعاء  مصرف  را •  سرحيوان  و  گوشت  خوش  دان،  چينه  قلوه،  و  دل  روده، 
محدود كنيد. 

چربي يا با چربي كم مصرف كنيد. • شير بدون چربي يا با چربي ۰/۵٪ يا ۱٪ و ماست و پنير بدون 

براي تكميل برنامة غذايي خود : 

مصرف  را  سبزی ها  يا  ميوه  بيشتر  يا  وعده   ۵ روز  طول  در  كنيد. • 
و  ماكاروني  غلات،  حبوبات،  نان،  بيشتر  يا  وعده   ۶ روزانه  رشتة فرنگي، حبوبات خشك شده يا سبزی های نشاسته دار • 

مصرف كنيد. 
با تمرين های ورزشي منظم، متعادل كنيد. • براي جلوگيري از افزايش وزن، ميزان كالري دريافتي خود را 

گوشت، گوشت مرغ و ماهي

و  آهن   ،Bويتامين پروتيين،  زياد  مقادير  داراي 
ساير مواد معدني

مصرف روزانه:
 روزانه بيش از ۱۷۰ گرم گوشت پخته بدون چربي، گوشت 

مرغ و ماهي مصرف نكنيد. 

مقدار مصرف در هر وعده 
۸۵ گرم گوشت پخته شده ( ۱۱۳ گرم گوشت خام ) به صورت 

گوشت بدون چربي، گوشت مرغ و ماهي
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 در اينجا مثال هايي ذكر شده كه به شما در تخمين مقدار يك وعدة 
گوشت، مرغ و ماهي كمك مي كند. يك تكه ۸۵ گرمي برابر است با: 

• اندازة يك دستة كارت هاي ورق بازي. 
لايه ۰/۶×  ۷/۵ × ۷/۵   سانتي متر).• دو لاية نازك از گوشت گاو بدون چربي بريان شده ( اندازة هر 

• ۱/۲ ( نصف )  سينة مرغ يا يك پا يا ران بدون پوست مرغ.
• ۳/۴ فنجان از گوشت ماهي ورقه شده.

انتخاب كنيد از: 
• ماهي و صدف. ميگو و خرچنگ داراي كُلسترول بيشتري نسبت 
به اكثر انواع ديگر ماهيان هستند، اما چربي و اسيدهاي چرب 

اشباع شدة كمتري نسبت به اغلب گوشت ها و مرغ دارند. 

بدون   ) بوقلمون  و   (   cornish hen )كورنوالي مرغ  مرغ،   •
پوست )، گوشت بوقلمون چرخ شده.

• گوشت گاو بدون چربي( ران، سردست، راسته، فيله ). گوشت 
گاو با درجة «منتخب choice» يا «دست چينselect » را 

به جاي «مرغوبprime »خريداري كنيد. 

• گوشت نازك بدون چربي يا گوشت چرخ شدة كاملاً بدون چربي 
گاو. گوشت چرخ شدة گاو با چربي كمتر از ۱۵٪ انتخاب كنيد. 

• گوشت گوساله (به جز نوع چرخ شدة معمولي).
گاو،  گُردة  (گوشت  ران.  نازك  گوشت   •
خشك  ران  گوشت  خورشتي).  گوشت 
به  نسبت  بيشتري  سديم  داراي  شده، 

گوشت هاي ديگر است. 

پا،  ساق  (ماهيچه،  برّه  نازك  گوشت   •
بازو، گُرده). 

ميش،  گاو  گوشت  از  نازكي  بُرش هاي   •
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بوفالو، شتر مرغ استراليايي و شتر مرغ. اين گوشت ها 
سديم  و  كُلسترول  شده،  اشباع  چربي  چربي،  داراي 

بسيار كمي  هستند. 

• گوشت خرگوش وحشي، آهو، قرقاول، مرغابي (بدون 
پوست). اين گوشت ها داراي چربي كمتري نسبت به 
حيواناتي هستند كه براي فروش عرضه مي شوند(مرغابي 

و غاز). 

• ساندويچ كه با گوشت هاي نمكي تهيه شده ( بوقلمون كم 
چربي، جوجه، ران بوقلمون، بوقلمون ادويه زده و دودي 

يا ژامبون ). مراقب سديم  زياد در اين گوشت ها باشيد. 

نكاتي در مورد خريد و آماده سازي: 
مقدار  كمترين  داراي  كه  كنيد  انتخاب  را  گوشت هايي  چربي هاي •  پختن  از  قبل  و  هستند،  رويت  قابل  چربي 

قابل مشاهده آن را جدا كنيد. 
كردن، بريان كردن، مايكروويو يا سرخ كردنِ  سريع به • به جاي سرخ كردن گوشت، آنها را با تنوري كردن، كباب 
گوشت،  شدن  سرخ  از  پس  كنيد.  آماده  چيني،  سبك 

چربي آن را دور بريزيد. 
از آن جدا كنيد ( به جز وقتي كه يك مرغ يا بوقلمون را • پوست و چربي زير پوست را قبل از پختن تكه هاي مرغ 
به طور كامل كباب مي كنيد _ پوست را قبل از بريدن و 
پخته  و  كامل  بوقلمون  كنيد).  جدا  گوشت  كردن  آماده 
شده اي را كه به آن چربي و آب گوشت تزريق (اضافه) 

نشده، انتخاب كنيد. 

داراي  كه  كنيد  انتخاب  را  گوشت هايي 
و  هستند،  رويت  قابل  چربي  مقدار  كمترين 
آن را  مشاهده  قابل  چربي هاي  پختن،  از  قبل 

جدا كنيد.
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به راحتي چربي سفت شده روي آن را برداريد. سپس مي توانيد • آب گوشت پخته شده را سرد كنيد، در اين صورت شما مي توانيد 
آن را به خورشت ها، سوپ ها و سُس گوشت اضافه كنيد. 

باشيد كه مخصوص رژيم كم چربي، كم كُلسترول و كم سديم • در جستجوي غذاهاي آماده و پخته شدة يخ زده و خوراكي هايي 
ساخته شده اند. 

(tofu) يا كرة بادام زميني مي تواند جايگزين ۸۵ گرم گوشت، • يك ليوان لوبياي پخته، نخود يا عدس، يا ۸۵ گرم خمير سويا 
مرغ يا ماهي شود. 

جگر از لحاظ آهن و ويتامين ها غني است و يك وعدة كوچك • گوشت امعاء و احشاء حيوان، كُلسترول بسيار بالايي دارد. امّا، 
(۸۵ گرم ) مصرف آن، تقريباً هر ماه يك بار مناسب است. 

 نكته : بزرگسالان بالاي ۵۰ سال بايد ويتامين B۱۲ مصنوعي 
يا  ويتامين  اين  از  شده  غني  غذاهاي  مصرف  طريق  از  را 
مكمّل هاي ويتاميني بدست آورند تا اينكه مقدار توصيه شدة 

۲/۴ ميكروگرم ويتامين B۱۲   روزانه دريافت نمايند. 

تخم مرغ 
 

 ،Bداراي مقدار زياد پروتيين، ويتامين هاي
آهن و ساير مواد معدني

وعده هاي هفتگي : 
مي توان  هفته  در  مرغ  تخم  زردة  تا ۴   ۳

مصرف نمود (سفيدة تخم مرغ محدوديتي ندارد).

زردة  كُلسترولي  محتواي  علت  به  تخم مرغ (۲۱۳ ميلي گرم در هر زرده )، •  
مصرف تخم مرغ كامل را محدود کنيد  و 

از ۳  بيش  نبايد  مرغ  تخم  زردة  از  استفاده 
تا ۴ عدد در هفته باشد. تعداد زردة تخم مرغ 
مصرف شده در پخت غذاها و خوراكي هاي 

نظر  در  را  فروشگاه،  از  شده  خريداري 
حداكثر  از  بيش  ندهيد  اجازه  و  بگيريد 
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مجاز هفتگي شما باشد. 
نكاتي در مورد خريد و آماده سازي : 

قاشق مرباخوري روغن اشباع نشده، به جاي يك تخم مرغ در • از دو سفيدة تخم مرغ، يا يك سفيدة تخم مرغ به اضافة ۲ 
پخت غذا استفاده كنيد. همچنين مي توانيد از تخم مرغ هاي 

تجاري فاقد كُلسترول استفاده كنيد. 
كنيد.• فقط تخم مرغ پخته و سفيدة پخته شده آن را -نه خام- مصرف 

ميوه ها و سبزی ها

داراي مقدار زياد ويتامين، مواد معدني و فيبر؛ حاوی 
مقدار کم چربي، كالري و سديم ... فاقد كُلسترول 

وعده هاي روزانه : 
• پنج وعده يا بيشتر 

مقدار مصرف در هر وعده : 
• يك ميوه به اندازة متوسط يا نصف ليوان آب ميوه 

• نصف تا يك ليوان سبزی های خام يا پخته 

انتخاب كنيد از : 
• تمامي سبزی ها و ميوه ها به جز نارگيل. 

را • زيتون و آوكادو ( avocado )   بايد در شمار چربي ها  روغن ها  و  چربي ها  به   مربوط  بخش   ) گيرند.  قرار 

فقط تخم مرغ پخته و سفيدة پخته شده 
آن را – نه خام – مصرف كنيد. 
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ببينيد).
 pasta غلات،  نان،  انواع  شامل  اي،  نشاسته  سبزي هاي  مي شود. •   اي  نشاسته  سبزي های  و  فرنگي)  رشتة  (ماكاروني، 
زيرا سبزي هاي نشاسته اي از نظر ميزان توليد كالري در هر 

وعده غذا، مشابه ساير غذاها در آن گروه مي باشد. 

نکاتی در مورد خريد وآماده سازی
ببريد.  لذت  و  كنيد  استفاده  ها  ميوه  و  سبزي  زياد  مقدار  از  كنندة •  تأمين  غذايي  مواد  اين  هستيد  خود  وزن  نگران  اگر 
ويتامين ها، مواد معدني و فيبر كافي به بدن شما هستند و در 
صورت  اين  در  مي باشند.  كالري  كم  مقدار  داراي  حال  عين 
اطمينان داشته باشيد كه از منابع غني از ويتامين A و ويتامين 

C  استفاده مي كنيد. 
چك كنيد. • برچسب ها را از لحاظ محتواي سديم سبزی های كنسرو شده 

محصولات لبني 

نياسين،  فسفر،  كلسيم،  پروتيين،  داراي 
ريبوفلاوين، ويتامين A و D به مقدار زياد 

وعده هاي مصرف روزانه: 
۲ وعده براي بچه هاي ۱ تا ۳ ساله 

۲ وعده يا بيشتر براي بچه هاي ۴ تا ۸ ساله 
۳ وعده يا بيشتر براي بزرگسالان ۱۹ تا ۵۰ ساله 

۴ وعده براي بچه ها و نوجوانان ۹ تا ۱۸ ساله و بزرگسالان 
بالاي ۵۱ سال 

مي دهند،  شير  يا  هستند  حامله  كه  زناني  براي  وعده   ۴ تا   ۳
برحسب گروه های سنی ذکر شده در بالا. 

سديم  محتواي  لحاظ  از  را  برچسب ها 
سبزي هاي كنسرو شده  چك كنيد.
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ميزان هر وعده: 
يك ليوان شير بدون چربي يا شير با ۰/۵٪ تا ۱٪ چربي 

يك ليوان ماست بدون چربي يا كم چربي
۲۸ گرم پنير كم چربي يا نصف ليوان پنير لِوْر (دلمه شده) كم 

چربي
انتخاب كنيد از : 

• محصولات لبني صفر تا يك درصد چربي: 
- شــير بدون خامه (سرشير گرفته شــدهskim)، شير بدون 

fat-free, zero-fat, no-fat, non-fat :چربي با عناوين
- شير با چربی۵/.٪ تا ۱٪ با عناوين (كم چربي يا شير سبك  ) 

- شير خشك بدون چربي يا كم چربي 
- شير تغليظ شده از شير كم چربي  يا بدون چربي 

- دوغاب كه از شير بدون چربي يا با چربي ۱٪ گرفته شده 
  -ماست كم چربي يا بدون چربي 

- نوشيدني هايي كه از شير بدون چربي يا با چربي ۱٪ همراه 
تهيه   ( چربي  كم  نوشيدني  پودرهاي  ساير  يا   ) كاكائو  با 

شده.
- ماست يخ زده كم چربي يا بدون چربي 

• پنيرهاي كم چربي: 
- كشك خشك يا پنير لِوْر( دلمه شده  ) كم چربي 

- پنيرهاي طبيعي يا صنعتي كه در هر ۸۵ گرم، بيش از ۳ گرم 
چربي و بيش از ۲ گرم اسيد چرب اشباع شده نداشته باشد 

• بستني كم چربي يا بدون چربي : 
- بيش از ۳ گرم چربي در نصف ليوان بستني نداشته باشد 

نکاتی در مورد خريد وآماده سازی:
تمام  حاوي   ،٪۱ چربي  و   ٪۰/۵ چربي  چربي،  بدون  شير  مواد غذايي هستند كه شير كامل يا شير با چربي ۲٪ دارد. اما چربي، • 
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اسيدهاي چرب، كُلسترول و كالري كمتري دارند. 
بكار  را  كامل  شير  از  شده  توليد  لبني  محصولات  اگر  مي بريد(چربي ۳/۵٪)، به تدريج از ميزان چربي كم كنيد يعني • 
ابتدا شير با چربي ۱٪ سپس ۰/۵٪ مصرف كنيد. به زودي قادر 
خواهيد بود شير بدون چربي ( بدون خامه ) را بدون اشكال 

مصرف كنيد. 
تأكيد  و  توصيه  به دليل  لبني،  محصولات  روزانة  مصرف 
براهميت مصرف كلسيم است كه براي همه بزرگسالان تا 
سن ۵۰ سالگي روزانه ۱۰۰۰ ميلي گرم؛ و بالاتر از سن ۵۰ 
سالگی روزانه ۱۲۰۰ ميلي گرم ضروري است. ميزان توصيه 
شده ويتامينD،۴۰۰ واحد بين المللي براي هر فرد با سن 
بالاي  سن  براي  المللي   بين  واحد   ۶۰۰ و  سال،  بالاي۵۱ 

۷۱ سال مي باشد. 

(ماكاروني،   Pasta  ،( (غلات    Cereals سرال  نان،  انواع 
رشته فرنگي) و سبزي هاي نشاسته اي 

زياد  مقدار  حاوی  كم،  كُلسترول  و  چربي  داراي 
ويتامين هاي B، آهن و فيبر

مصرف روزانه :
۶ بار يا بيشتر 

اندازة هر وعده :
يك تكه نان 

۰/۲۵(يك چهارم) ليوان سِرِال خُرد شده يا سِرِال جوانه اي 
نصف ليوان سِرال در نوشيدني داغ 

يك ليوان سِرال پوست كنده 
يك  ليوان برنج پخته شده يا pasta (ماكاروني، رشته فرنگي) 

۰/۵ تا ۰/۲۵ ليوان سبزي هاي نشاسته اي 

توجه : 
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يك ليوان سوپ كم چربي 

 انتخاب كنيد از:
• انواع نان 

-  نان گندم، چاودار، كشمش يا نان سفيد 
- كُلوچة انگليسي 

- نان گرد همبرگري و نان ساندويچي 
- كُماج آبي (بدون تخم مرغ) 

(pita) نان پيتا -
- نان ذرت (برشته نشده) 

خوراكي هاي  و   (crackers) شكر  بدون   بيسكوييت هاي  سبك (شب چره)• 
- كراكرهاي خشك حيواني، گندمي ، چاوداري 

كراكر  (سودا)،  شيرين  جوش  و  نمك  داراي  كراكرهاي   -
شور، كراكر صدف خوراكي 

matzo نان پهن و فطير -
- كُلوچه هاي زنجبيلي و انجيري 

- بيسكوييت و نان برشته شده 
- نان سوخاری

- بيسكوييت بي نمك 
ملاحظه  را  روغن  و  چربي  [قسمت  (ذرت)  كورن  پاپ   -

كنيد]

• نان هاي سريع پُخت: 
-  نان تهيه شده در خانه (بخش خريد و تهية مواد در صفحة 

۱۴ را ملاحظه كنيد)
- بيسكوييت ها، نان های غله اي، نان ذرت 
- نان هاي ميوه اي و نان هاي گِرد و نرم  

- پان کيک، نان تُست فرانسوي، نان هايي كه در خانه پُخت شده 
(بخش خريد و تهية مواد در صفحة ۱۴ را ملاحظه كنيد)

•  سِرِال Cereals  ( غلات ) با نوشيدني گرم يا سرد
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- همة انواع سِرال ( نوع مغزدار ممكن است حاوي چربي 
و اسيدهاي چرب اشباع شدة فراوان باشد)

•  برنج و pasta ( ماكاروني، رشتة فرنگي ) 
- همة انواع pasta كه بدون زردة تخم مرغ تهيه شده است 

 • سبزی های نشاسته اي 
- سيب زميني، ذرت 

- لوبيا lima، نخود سبز 
- کدو حلوايی

- سيب زميني هندي، سيب زميني شيرين 

• سوپ ها 
- آبگوشت يا سوپ 

- سوپ مرغ 
- غذاهاي دريايي گوجه اي 
-آبگوشت ماهی يا صدف

و  جو  گوشت،  سبزي،  حاوي  (سوپ   minestrone  -
ماكاروني ) 
- سوپ پياز 

- سوپ لپه نخود

نکاتی در مورد خريد وآماده سازی:
سرپايي  و  سبك  خوراكي هاي  و  كُلوچه  انواع  از  بسياري  آنها، •  از  بعضي  در  مي شوند.  عرضه  نمك  بدون  به صورت 
اسيدهاي چرب اشباع شده زياد است، كه با خواندن برچسب 

آنها مشخص مي شوند. 
فرانسوي،  تُست  نان  سريع پُخت،  خانگي  نان هاي  تهية  براي  شيره •  با  كه  خاگينه  (نوعي   waffle وافل  و   pancake
مي خورند): از مارگارين روغن گياهي مايع يا روغن با مقدار 
كم چربی اشباع شده، شير بدون چربي يا با چربي يك درصد، 
ميزان  حاوي   ) مرغ  تخم  هاي  جايگزين  يا  مرغ  تخم  سفيدة 
محدودي از محتويات زردة تخم مرغ ) استفاده كنيد. اگر زردة 
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تخم مرغ به هر شكل مصرف مي كنيد، تعداد آن را در هفته در 
حد مجاز براي خودتان در نظر داشته باشيد. 

نسبت  مي شوند  پُخت  بي نمك  كه  (غلاتي)   cereals سرال  دارند. •  كمتري  سديم  مي شوند،  پُخت  سريع  كه  انواعي  به 
برنج وpasta (ماكاروني و رشتة فرنگي) كه بدون نمك طبخ 

مي شوند، كمتر از نوع آمادة آنها سديم دارند. 
 

را • اغلب سوپ ها حاوي سديم زياد و بعضي از آنها داراي چربي  آن  روي  برچسب  مي خريد  سوپ  هنگامي كه  هستند.  زياد 
بخوانيد و انواعي كه سديم و چربي كم دارند تهيه كنيد. شما 
مي توانيد سوپ ها را براساس سديم و چربي مورد نياز خود 

آماده كنيد. 

 روزانه ۴۰۰ ميكروگرم فولات (ويتامين B۹) براي بزرگسالان 
و ۶۰۰ ميكروگرم براي زنان باردار توصيه شده است. اكثر 
نان ها، سرال ها، pasta و ساير غلات، به طور مصنوعي غني 

از فولات شده اند. 

نكته :
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چربي ها و روغن ها

بعضي از اين غذاها داراي مقادير زياد ويتامين 
A يا ويتامين E هستند، اما همة اين مواد حاوي 

مقادير بالاي چربي و كالري مي باشند.
تعداد دفعات مصرف روزانه : 

برحسب نياز بدن شما به كالري متفاوت است، اما به طور كُلي 
تعداد دفعات نبايد بيش از ۸-۵  بار باشد. 

ميزان مصرف : 
۱ قاشق مرباخوري، روغن گياهي يا مارگارين معمولي 

۲ قاشق مرباخوري، مارگارين رژيمي 
۱ قاشق سوپ خوري، سُس سالاد 

۲ قاشق مرباخوري، مايونز يا كرة بادام زميني 
هاي  ميوه  يا  روغني  گياهان  تخم  روغن  مرباخوري،  قاشق   ۳

مغز دار ( بادام، گردو ) 
گلابی  شبيه  ميوه  (نوعي  متوسط   avocado آوكادو  از   

بزرگ) 
۱۰ عدد زيتون كوچك يا ۵ عدد زيتون بزرگ 

انتخاب كنيد از: 
نباتي هستند، و در هر قاشق سوپ خوري كمتر از ۲ گرم اسيد • از روغن هاي نباتي و مارگارين هايي كه به صورت روغن مايع 
چرب اشباع شده دارند، به عنوان روغن اصلي در غذا استفاده 
كنيد _ روغن كلم قُمري canola، ذرت، زيتون، كاژيره، كنجد، 

سويا، آفتابگردان را انتخاب كنيد. 
خوري بيش از ۱ گرم اسيد چرب اشباع شده نداشته باشد. • سُس سالاد كم چربي و بدون چربي و مايونز كه در هر قاشق سوپ 
  monounsaturated نشده اشباع  ظرفيتي  يك  هاي  روغن  فندق •  دانة  و   avocado، macadamia nut بادام،  در  كه 
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وجود دارد. 
نکاتی در مورد خريد وآماده سازی:

كنيد - و از انواعي كه كمترين ميزان اسيد چرب اشباع شده و • از چربي ها وروغن ها به ميزان كم و با صرفه جويي استفاده 
كمترين مقدار كُلسترول دارند مصرف كنيد. 

اند. • از چربي هاي با زنجيرة كوتاه و هيدروژنه، كمتر استفاده كنيد  شده  تهيه  گياهي  چربي  از  كه  كنيد  انتخاب  را  انواعي  و 
مخلوط  يا  حيواني،  روغن هاي  از  كمتر  ها  روغن  نوع  اين 

چربي هاي گياهي، اسيدهاي چرب اشباع شده دارند. 
چربي  كردن  اضافه  به  نياز  كه  ببريد  بكار  آشپزي  روش هاي  مي شود. •  اضافه  غذا  به  كمي روغن  مقدار  يا  ندارند  غذا  به 
همچنين در خريد خوراكي ها در خارج از منزل اينگونه غذاها 

را جستجو كنيد. 
كيك و غذاهاي سرپايي، بايد مانند چربي هايي كه در آشپزي و • به خاطر داشته باشيد كه مقدار” چربي هاي مخفي موجود در 

در سبزی ها و در نان ها مصرف می شوند؛ محاسبه شوند. 
روغن هسته خرما، روغن مغز بادام و گردو، از نوع روغن هاي • به خاطر داشته باشيد كه اگر چه روغن نارگيل، روغن نخل، 
گياهي و فاقد كُلسترول هستند، ليكن غني از اسيدهاي چرب 
دقت  به  را  غذاها  اين  روي  چسب  بر  مي باشند.  شده  اشباع 

بخوانيد. 
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دِسِرها 

انتخاب كنيد از : 
شرايط خاصي مي خواهيد از يك • دسرهايي با مقدار كم اسيدهاي چرب اشباع شده، و مقدار كم  اگر در  كالري.  كُلسترول و 
در  پُرخوري،  از  پيشگيري  براي  كنيد،  استفاده  خوشمزه  دسر 

خوردن آن با فرد ديگري شريك شويد. 
اسيدهاي  انتخاب هاي اول ( حاوي مقدار كم چربي و 

چرب اشباع شده ) :
• ميوه _تازه، منجمد، كنسرو شده يا خشك شده 

• ماست ميوه اي كم چربي 
• كراكرها و شيريني ها (در قسمت نان ها ليست شده است) 

• كيك سفيد و سبك (حاوي سفيدة تخم مرغ) 
• ماست منجمد فاقد چربي، بدون چربي يا كم چربي 

 • بستني كم چربي با كمتر از ۳ گرم چربي در هر نصف ليوان بستني
• ژله هاي طمع دار (معطّر) 

• آب يخ، شربت ها (ليموناد)، پس خوراك هاي منجمد حاوي آب ميوه 
مواردخاص و استثنايي ( حاوي چربي و كالري زياد ) :

شيرين )  _ با استفاده از مارگارين به صورت روغن نباتي مايع • دسرهاي خانگي ( كيك، كُلوچه، پاي، نان شيرين، خوراكي هاي 
به عنوان روغن اصلي غذا يا روغن هاي حاوي مقدار كم اسيد 
سفيدة  و  چربي،  فاقد  يا   ٪۱ چربي  با  شير  شده،  اشباع  چرب 
تخم مرغ يا جايگزين های تخم مرغ ( يا زردة تخم مرغ به ميزان 

محدود).
وسيلة  به  را  دسرها  انواع  از  بسياري  آماده  _اكنون  دسرهاي  تهيه •  چربي  بدون  يا  كم  چربي  با  يا  نشده  اشباع  روغن هاي 
برچسب  روي  بر  موجود  مواد  ليست  اطمينان،  برای  مي كنند. 
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آنهارا بخوانيد.
 Snacks( شب چره ) خوراكي هاي سبك و سرپايي

زير  غذاهاي  آنها  در  كه  سرپايي  و  سبك  خوراكي هاي 
يافت مي شود انتخاب كنيد : 

•  ميوه ها و آب ميوه ها 
مصرف در سُس کم چرب فرو می کنند ومی خورند• سبزي هاي خام و بيسكوييت هاي حاوي سبزي خام  كه قبل از 

• شيريني هاي كم چربي 
• كراكر هاي كم چربي 

• ذرت ساده بدون نمك (پاپ كُرن ) 
• چوب شور (بدون نمك ) 

• آب نبات هاي سفت، پاستيل 
پرتقال  مرباي   ) مارمالاد  مربا،  ژله،  عسل،  شربت،  شكر،   •
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به صورت لايه هاي نازك )
نوشيدني ها 

اولين انتخاب ها : 
معطّر، آب گوشت كم نمك و سوپ كم نمك.• آب ميوه يا سبزی ها، قهوه، چاي، آب معدني ساده يا 

انتخاب هاي ديگر: 
گازدار  نوشابه هاي  آب ميوه،  حاوي  نوشيدني هاي  غيرالكُلي • 
نكرده ايد،  مصرف  كنون  تا  اگر   : الكُلي  نوشيدني هاي  نوشيدن آن را شروع نكنيد!• 



۲۱



Fighting Heart  Disease 
                    and Stroke 
                     

 ©Áعر Á قلب cمركز تحقيقا
}YنشگاÃ علو¹ پزشكي شهيد بهشتي 


