
ال کدامند؟  دریچه میتر
ی

 غذاهای مفید برای افتادگ

ی
 

الیمییچهیدریییافتادگ یMVP)یییتر قلب  بروزیعلائمییی(،یاختلالی باعثی یییاستیکهی
 

تنگ نفس،یییمانندی

ی
 

بانیقلبینامنظمیمیییخستگ ییتییوضعیینییاییتیرییدریمدییمناسبینقشیمهمییییهی.یتغذشودیویضر

ییییدارد.یغذاها یییغبر بهیبهبودیسلامتیییتوانندیمیییمییویپتاسیی۳-چربیامگاییدییاسیی،دانیاکسازیآنبر

بایی تغذییتیرعاقلبیکمکیکنند.ی یییتوانمییی،یاهیینکاتی
 

افتادگ بای الیمییچهیدریییعلائمیمرتبطی راییییتر

انتها تای داد.ی باشیینیایییکاهشی مای تویهمراهی ازیدکتر بایغذاهایییدییمطلبی ییییبراییدییمفیییتای
 

ییافتادگ

الیمییچهیدری ییبییتر یمیآشنایشویییشتر
 

الیمییچهیدرییی.یاگریمبتلایبهیافتادگ یغذایییمیدربارهیرژیییدییهستییتر ییی 

ی.یدییمشورتیکنیهیتغذیاییمتخصصیقلبییکیخودیبای

  یبرا د یمف یغذاها
ی

الیم چهیدر  افتادگ  ست؟یچ تر

یییییبراییدییمفیییغذاهای
 

الییمییچهیدریییافتادگ یشاملیموادیغذایییبهیطوریکلیییتر هستندیکهیبهیسلامتیییی 

می عروقیکمکی وی اییکنندیقلبی علائمی ی مییییمارییبیینیوی ادهندیرایکاهشی ییینی.ی غبر ازییییغذاهای

ی امگاییدییاسیی،دانیاکسآنبر فی۳-چربی یی،ی ویییت  ریتامییوی یییهایی  مثببر اثراتی وی سییهستندی یییستمیبری ییقلب 

ی ییییحاوییییدارند.یمصرفیغذاهاییعروقر بهبودیسلامتیعمومیییییهایچری  یویجلوگییسالم،ی ازیییییت 

یییدنبالیداشتهیویبراوزنیرایبهیشیافزا
 

الیمیچهیدرییافرادیمبتلایبهیافتادگ ی.استیدییمفییتر

برایییغذاهایییت،ینهاییدری رییییسالمی ست  مانندی دانهییوه،یمییجات،یقلبی بدونییمغزها،ی ها،یگوشتی

ی یغذاییمیویغلاتیکاملیرایدریرژیییماهییی،چری  .یمصرفینمک،یالکلیویقندیرایبهیدییخودیبگنجانییی 

ییویفیییمیوجودیپتاسی.یدییحداقلیرساندهیویوزنیخودیرایمتعادلینگهیداری ریییوهیدریمییادییزیییت  ییجاتیویست 

ول،ینهیتنهایفشاریخونیرایتنظ کردهیبلکهیحفظییییمیبایبهبودیعملکردیگوارشیویکاهشیسطحیکلستر

یدنبالیدارد.یسلامتیعروقیرایهمیبه

ی

 جات یو ست    وهیم .۱

ریییوهیم یغذاییمییازیرژیییبهیعنوانیبخشیمهمیییجاتیویست  یییی 
 

ال،یمییچهیدریییافرادیمبتلایبهیافتادگ ییتر

ا ینقشیبسر یموادیغذاییینی.یاکنندیمیییفاییدریبهبودیسلامتیقلبیویعروقیاییی  سرشاریییینکهیاییلیبهیدلییی 

ریتامیازیوی ییی،ی  ییفییی،یموادیمعدیر یییت  ییتییفیهستند،یبایکاهشیعلايمیموجبیبهبودیکییهایدانیاکسویآنبر

ی
 

ییویفیییمیی.یوجودیپتاسشوندیمیییمارانیبیینیدریاییزندگ ریییوهیدریمییادییزیییت  بایبهبودیعملکردییییجاتییویست 

ول،ینهیتنهایفشاریخونیرایتنظ کردهیبلکهیحفظیسلامتیعروقییییمیگوارشیویکاهشیسطحیکلستر

ی.دنبالیداردیرایهمیبه



ریییهایوهیمصرفیمییت،ینهاییدری لیوزنیویپییجاتیویست  یشگیبهیکنتر ییییت  کهیخودییییکندیکمکیمیییازیچاقر

ییییهایمارییازیعواملیخطریب ریییهایوهیاست.یازیجملهیمییقلب  ییتییوضعیینیایییبراییدییمفیییجاتیویست 

یییب،یبهیسییتوانمی
 

موادیییینیویآووکادویاشارهیکرد.یاییجی    هوییی،موز،یکلم،یاسفناج،یبروکلییی،توتیفرنگ

یغذا یبالییییاهییخواصیتغذییلیدلتنهایخوشمزهیهستند،یبلکهیبهیینهییی  کهیدارند،یموجبیبهبودییییی 

ییتیوضع ییقلب  ی.شوندمیییویعروقر

۲.  
ی

  یبرا  گوجه فرنگ
ی

الیم چهیدر  افتادگ  تر

یییکوپنیل
 

ولیبدیخونیرایپاییایی LDL سطحیی،موجودیدریگوجهیفرنگ ریکلستر یق،یطرییینییویازیاییآورد،مییییی 

ییییهایمارییشانسیابتلایبهیب یموجودیدریگوجهییییموادیمغذییریی.یسادهدیرایکاهشیمیییقلب 
 

یی،یفرنگ

ریتامیمانندیوی ی E و B یهای  یهادانیاکسویآنبر رینییدها،یبهینامیفلاونوئییی  ییبباعثیبهبودیسلامتیقلیییت 

یگوجهیین،ی.یعلاوهیبریاشوندیمی
 

لیوزنیکمکیمیییکمییییکالریییفرنگ کهیخودیازییییکند،داردیویبهیکنتر

ی
 

الیمیچهیدریییعواملیمهمیدریکاهشیعلائمیافتادگ ی.استیتر

 بدون چرب   ی   پروتئ .۳

ریپروتئ ییییهای  یغذایییمیازیرژیییبخشیمهمیییبدونیچری  یییی 
 

الیمییچهیدریییافرادیمبتلایبهیافتادگ هستند.ییییتر

رینوعیپروتئیینیا لیوزنیکمکیمیییهایی  ییعمومییییتیویبهبودیوضعییکنندیبهیحفظیسلامتیقلبیویکنتر

ی ییمرغیازیمنابعیپروتئبوقلمونیویتخمی،یدنبالیدارند.یمرغیبدونیپوست،یماهیافرادیرایبهیسلامبر ییبر

ی براییبدونیچری  ترمیییهستندیکهی وی ورییییهابافتییمیساختی ری.یهمچنیاندییبدنیضر مصرفیییی،ی 

ریپروتئ ییییهای  لیاشتهایکمکیکردهیویاحساسیسییبدونیچری  یبهیکنتر ییییت  ی.یکندیمییجادییایییتریطولیر

 کم چرب  اتیلبن .4

حاویییاتیلبن چربی مغذییییکمی ورییییموادی ویییییبرایییضر هستندی عروقی وی قلبی سلامتی حفظی

ریبدنیراینیکلیییتیوضع ی.یبخشندیبهبودیمییت 

یچربیمانندیشیکمیییاتیلبن یچرب،یماستیویپنکمییت  ییی،ت  ریویپروتئییمیازیکلسییمنبعیخوی  هستندیکهییییی 

یییستمیعملکردیعضلاتیویسییمیدریتنظیینقشیمهمی یکنندیمیییفاییاییعصب  یدرییییاشباعیییهای.یچری  کمتر

مییاتیلبن ریکمیچرب،ی براییانت  وی دادهی رایکاهشی ولی ییییکلستر
 

افتادگ بهی مبتلای الییمییچهیدریییافرادی ییتر

ی.شوندمییهیتوص

 ی   کافئ .۵

ریکافئ ییییبراییی 
 

الیمییچهیدریییافرادیمبتلایبهیافتادگ بانییییشیمادهیباعثیافزایینیسازیاست.یامشکلییتر ضر

یییدییقلبیویتشد ریهمی.یبهشودیمییتییوضعینیازیایعلائمیناش  ییهییازیپزشکانیتوصییارییخاطر،یبسییی 



یییکنندیمی
 

الییمییچهیدریییکهیافرادیمبتلایبهیافتادگ ریمصرفیکافئییتر ریازیآنیپرهیییاییرایمحدودیکردهییییی  ییت 

تغ یکنند.ی یییاتیت 
 

ییییبراییسبکیزندگ
 

الیمییچهیدریییافتادگ پرهیییتر ریشاملی یییت  برخر ییتیییداروها،یرعاییازی

یغذایمیرژی یهاقلبیویاجتنابیازیمحرکیییسالمیبرایی  ریمانندیکافئیی  ی.یشوندیمیییی 

ییدریب یهایموارد،یمحدودیکردنیمحرکییشتر ریمانندیکافئییی  ییییبراییگارییویسییی  لیعلائمیکاقر هستند.ییییکنتر

فی ییاگری ریدهلییونیلاسیت  ریدهلیییدییبزرگیشدنیشدییایییییت  باشد،یممکنیاستییییت  داشتهی چپیوجودی

یشود.ییهیخونیتوصیکنندهقیرقیییدرمانیبایداروهای

 غلات کامل  .۶

یییییبراییدیییمفیییازیغذاهایییگرییدیییگییغلاتیکاملیی
 

الیمییچهیدریییافتادگ ،ییوجودیفیییلیاستیکهیبهیدلییتر ییت 

ریتامیوی یییی  وریییویموادیمعدیر .یغلاتیکاملیمانندیگرددیباعثیبهبودیسلامتیقلبیویعروقیمییییضر

ولیویقندیخونیرایتنظسبوسیییهایوینانیینواییجویدوسر،یکیی،یایبرنجیقهوه کردهییییمیدار،یسطحیکلستر

ی.یشوندیحفظیوزنیسالمیویبهبودیعملکردیگوارش،یویکاهشیالتهابیمییثیویباع

موضوعیممکنیییینیشدهیکهیاییعاتیفشاریخونیویاحتباسیماییشینمکیمنجریبهیافزاییادییمصرفیزی

ی
 

الیمیچهیدریییاستیعلائمیافتادگ یکند.یییدییرایتشدیتر

 حبوبات .۷

یمنابعیغذایینیا یییی  ریازیپروتئییغبر ییفییی،ی  هستندیکهیبهیسلامتیقلبیویعروقیکمکیییییویموادیمغذییت 

یکنندیمی رینهیتنهایپروتئیییگرییویانواعیدیییاییمانندیعدس،ینخود،یلوبیی.یحبوبایر یتیفیبایکییاهییگیییهایی 

تامی ریبالیرای ییفیییییبلکهیحاویییکنند،میییی  رینییییادییزیییت  رایکاهشیدادهیویییت  ولی هستندیکهیسطحیکلستر

لیوزنیمییجبموی یشوند.ییبهبودیعملکردیگوارشیویکنتر

یبالیییرییمقادییییحبوباتیاغلبیدارایین،یعلاوهیبریای ریتامیازیویییی  یییی  یمیمانندیآهن،یپتاسییویموادیمعدیر

ریویمن ورییییهستندیکهیبرایمیت  ی.اندیعملکردیسالمیقلبیضر

 لیآج .۸

یغذاییمییازیرژیییجزیمهمییییهایلیآج یییی 
 

الییمییچهیدریییافرادیمبتلایبهیافتادگ یییتر ازییییهستندیویمنبعیخوی 

ریتامیوی یییی  ریتامیمانندیویییویموادیمعدیر ری،یمنE ی  وریییمیویپتاسییمیت  دریسلامتیییییبودهیکهینقشیضر

ا دارند.ی عروقی وی غذاییینیقلبی یموادی یییی  یییغبر چری  پروتئیییییهاازی ریسالم،ی ییفییی،ی  مغذییت  موادی ییییوی

وری یهالیدنبالیدارد.یآجهایسلامتیقلبیرایبهکهیمصرفیآنییبودهیییضر مانندیبادام،یگردویوییییی 

ولیبد یییهایبیویبهبودیسلامتیعروقیازیآس (LDL) فندقیبایکاهشیسطحیکلستر یجلوگیقلب  ییییت 

ی.کنندمی



  یبرا  تونیروغن ز  .۹
ی

الیم چهیدر  افتادگ  تر

بسییکیییتونیزیییروغن براییارییانتخابی ییییافرادییییسالمی
 

افتادگ بهی مبتلای الییمییچهیدریییاستیکهی ییتر

ا ییییروغنیحاوییینیهستند.ی وییییهاچری  بهی یییژهیسالم،ی یغیتکیییهاچری  بهبودییییاشباعت  استیکهی

ی.آوردیبهیارمغانیمییتانیسلامتیقلبیویعروقیرایبرا

ولیبدییتونیازیروغنیزیییاستفاده ولیخوبییشیویافزا (LDL) بهیکاهشیسطحیکلستر  سطحیکلستر

(HDL) ری.یهمچنکندیکمکیمی ییییروغنیداراییینیایی،ی  یهادانیاکسآنبر استیکهییییهایفنولمانندیپلیییی 

ییییهاالتهابیرایکاهشیدادهیویازیسلول ی.کنندمحافظتیمییقلب 

بییتونیزیییروغن ابتلایبهی یییییهایمارییبایبهبودیفشاریخون،یخطری ییلی.یبهیدلدهدیرایکاهشیمیییقلب 

ی سلامتیقلبیویعروقییییکلیییتیبهبودیوضعییتونیآن،یمصرفیمنظمیروغنیزیییخواصیضدیالتهای 

یدنبالیدارد.یرایبه

  یهل برا .۱۰
ی

الیم چهیدر  افتادگ  تر

ییباتیترکیییحاوییهیادویینیا ییضدیالتهای  یهایدانیاکسیویآنبر بهیبهبودیسلامتیییتوانندیاستیکهیمییی 

ریبخشینییخواصیضدیاضطرابیویآرامیییقلبیکمکیکنند.یهلیدارای سیویاضطرابییییت  هستیکهیاستر

ییتییرییمدییکهیبراییموضوعییدهد،رایکاهشیمی
 

الیمیچهیدریییعلائمیافتادگ ی.مهمیاستیتر

لییییتیکمکیکندیکهیدرینهاییسمیمتابولیشیبهیبهبودیگوارشیویافزاییتواندیهلیمیین،یبریایعلاوه کنتر

یاستیمصرفیهلیرایدریحدیمتعادلیییینیدنبالیدارد.یبایارایبهیییوزنیویسلامتیعمومی حال،یبهتر

یییدییانجامیدهی بایپزشکیخودیمشورتییییت،ییحساسییاییخاصییییویدریصورتیوجودیهرگونهینگرایر

ی.یدییکن

ی

ی

  یبرا د یمف یدمنوش ها
ی

الیم چهیدر  افتادگ  تر

عنوانییییتوانندیمیییهایدمنوش طبییکیبهی وضعیییبراییعییروشی یییتییبهبودی
 

افتادگ بهی مبتلای ییافرادی

الیمیچهیدری یباشند.ییدیییمفیتر

یدریچهییهایمیمصرفیدمنوش
 

افتادگ بای بهبودیبخشیدهیویعلائمیمرتبطی رای ی
 

تواندیکیفیتیزندگ

الیرایکاهشیدهد ی.میتر

یییحاویی:  ست     یدمنوش چا یبهبودیسلامتیقلبیویکاهشیالتهابیییبراییقوییییهادانیاکسآنبر



یییییدارایی:   لیزنجب  دمنوش ویضدیاضطرابیجهتیبهبودیگردشیخونیویکاهشییییخواصیضدیالتهای 

سی یعلائمیمرتبطیبایاستر

یقندیخونیویکاهشیالتهاب،یبهبودیعملکردیقلبییمیتنظیییبرای:  ی   دارچ دمنوش

یآرامشیویکاهشیاضطراب،یویبهبودیگوارشیییبرای:  نعناع دمنوش

سیویاضطرابیییبخشیبراخواصیآرامیییدارای:  بابونه دمنوش یکاهشیاستر

یییتیفیکییتواندیهایمیدمنوشیینیمصرفیا
 

یییدهیرایبهبودیبخشییزندگ
 

ییچهیدریییویعلائمیمرتبطیبایافتادگ

الیم بایاییتر یاستیقبلیازیافزودنیهرینوعیدمنوشیجدیینیرایکاهشیدهد.ی ییمیبهیرژیییدییحال،یبهتر

یغذا ی.دیمشورتیکنیهیمتخصصیتغذییاییخود،یبایپزشکیییی 

  یبرا لیزنجب یچا
ی

الیم چهیدر  افتادگ  تر

یییداراییلیزنجبییچا ییخواصیضدیالتهای  ییاکسیویآنبر استیکهیباعثیبهبودیسلامتیقلبیویییدایر

ییییبراییدییمفیییویازیغذاهاییشودیکاهشیالتهابیمی
 

الیمییچهیدریییافتادگ ییییچایینی.یادییآشماریمیبهییتر

ریهمچنی یییی 
 

خستگ احساسی ویکاهشی خونی بهبودیگردشی اضطرابیییی،موجبی وی سی استر کاهشی

یینوشییانویمصرفیآنیبهیعنویییشودیمی علائمیمرتبطیباییییتیریییمدیییبراییتواندیبخشیمیآرامشییدیر

ی
 

الیمییچهیدریییافتادگ یاستیمصرفیچایینیموثریباشد.یبایاییتر رایدریحدیمتعادلییییلیزنجبیییحال،یبهتر

ییدییانجامیدهی ی.یدییبایپزشکیخودیمشورتیکنیت،یحساسیاییییویدریصورتیوجودیهرگونهینگرایر

  یچگونه رو  ب  غذا میرژ 
ی

الیم چهیدر  افتادگ  گذارد؟ یم  ت  تاث تر

یغذاییمیرژی یتاثییی  یییقابلیتوجهیییت 
 

الیمییچهیدریییبریافتادگ یییدیکلییسمیچندیمکانییقیداردیویازیطریییتر

ییمی.یرژیکندیعملیمی ریی،وهیازیمییغبر یییجاتیست  ییدهدیسالم،یالتهابیدریبدنیرایکاهشیمیییهایویچری 

یمهمیاست.ییارییسلامتیقلبیبسییموضوعیبراینیکهیا

یمصرفیموادیغذایی ریییمیپتاسیییحاویییی  ینییرگبییجاتیمانندیست  ر ریست  فشاریخونیازیفشارییییمیبایتنظییت 

ی یغذاییمیرژیییکیییین،ی.یعلاوهیبریاکاهدیمیییهایچهیدرییییرویییاضاقر بهیمدییی  وزنیکمکیییتیرییمتعادلی

ی یجلوگییکردهیویازیچاقر ییفشاریبییتواندیکهیمیییکند،مییییت  ی.بهیقلبیواردیکندییشتر

ریهمچنی ییفییییحاوییییغذاهایی،ی  یییت  ولیبد،یخطریبیییهاویچری  ییییهایمارییسالمیبایکاهشیسطحیکلستر

ی لیقندیخونیازیطریدهندیرایکاهشیمیییقلب  رینییدهیچیپیییهادراتیمصرفیکربوهیییقیی.یکنتر بهبودیییت 

ریپرهیت،ییدنبالیدارد.یدرینهاعملکردیقلبیرایبه یهایازیمحرکیت  ریمانندیکافئیی  ریویالکلیویتامیی  موادیییی 

ورییییمغذ یییکلیییتیموجبیبهبودیوضعیییضر یغذایییمیرژیییکیییب،یترتیینی.یبهیاشودیمیییسلامتیقلب  ییی 



ییتییفیبهیکاهشیعلائمیویبهبودیکیتواندیسالمیمی
 

ییزندگ
 

الیمیچهیدرییافرادیمبتلایبهیافتادگ منجریییتر

یشود.ی

ی

ی

ی

ی

ی

 از نگاهتان با تشکر 

ی


