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حمله قلبیغذاهای سرخ شده ممنوع در   

 کالباس ممنوع در حمله قلبی

 نمک ممنوع در حمله قلبی

 الکل ممنوع در حمله قلبی
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 مقدمه

رخ  یزمان یدارند. حمله قلب یازن یژنزنده ماندن به اکس یقلب شما برا یها یچهاهم

به شدت کاهش  یرساندقلب م یها یچهرا به ماه یژنکه اکس یخون یانکه جر یدهدم

. یشودقطع م یا ییابدم  

بر اثر  یکنند،م یهقلب را تغذ یها یچهقلب ( که ماه یعروق )رگ ها ی،در طول زندگ

یشودگفته م«پلاک » که به آنها  یشوندم یکبار یگرو مواد د ترولکلس ی،تجمع چرب  

 ینکه به ا یرودم یشپ یشدن عروق، به آرام یکرسوبات و بار یلروند تشک این

یشودعروق (  گفته م ی)گرفتگ یینروند، تصلب شرا  

رگها جدا  یوارهشکند و از د یشده در عروق م یلتشک یاز پلاکها یقسمت هنگامیکه

. یشودم یلدر اطراف آن، لخته خون تشک یشود،م  

موجب مسدود شدن رگها شود.  یتواندم یزن یلخته خون ینا  

 

 

 

www.takbook.com



یممنوع پس از حمله قلب یغذاها  4 

 

 ی،کاف یآن و عدم خونرسان یقلب، به علت مسدود شدن رگها یها یچهماه یکههنگام

   یا«  یسکمیا» حالت  ینو مواد لازم شود، به ا سیژناک یددچار کمبود شد

یشودگفته م« یکمبود خون موضع»   

به  یافتد،از کار ب یا یندبب یبقلب آس یها یچهاز ماه یقسمت ی،قلب یسکمیبر اثر ا وقتی

حالت نیا  

یشودگفته م«  یسکته قلب»  یا«  یحمله قلب »  

و نشانه ها یمعلا  

است؛  یمارقلب از بگرفتن نوار  یمشکل قلب یک یصتشخ یراهها یناز مطمئن تر یکی

است یمشکل قلب یک یصگام از تشخ یناول ی،ظاهر یو نشانه ها یماما شناخت علا  

یدمشاهده کن یماررا در ب یرز یمهمه علا یامنظور ممکن است هرکدام  ینهم به  

ینهله کننده در قفسه س ینیسنگ یادرد  احساس  

چپ یبازو یادرد به گردن، فک و دندانها، کتف  انتشار  
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نفس یو احساس تنگ یعسر تنفس  

اوقات نبض، آرام تر از حد معمول است ( ینامنظم  ) گاه یا یعسر نبض  

یدهو رنگ پر یرنگ پوست به آب تغییر   

غش کردن یاسر  یسبک احساس  

سرد تعریق  

 تهوع

 احساس اضطراب
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 پاپ کورن ممنوع در حمله قلبی

 

یک،فنول یباتترک یعینبع طبسالم بوده و م هاییپاپ کورن جزو خوردن یاذرت بوداده   

بدن دارند یرو یاست که اثرات مثبت یو مواد معدن یبرهاف ها،یداناکس یآنت   

یتامینو یپاپ کورن حاو   

E،B 

که پاپ کورن یاست. پس زمان یبرسالم، نشاسته و ف هاییچرب ی،مواد معدن ین،پروتئ  

یاز برنامه یکه بخش مهم یدکامل هست یهاواقع در حال خوردن دانهدر خورید،یم   

شما هستند ییغذا   

 

 یراداشته باشد ز یگرنسبت به تنقلات د یاریسلامت بس یدتواند فوا یپاپ کورن ساده م

ها است. یداناکس یو آنت یبرف یحاو  
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نمک هستند که  یادیکره و مقدار ز یحاو یمحصولات تجار یشتروجود، ب ینبا ا 

را تجربه یحمله قلب یک یند. اگر به تازگکن یرا وارد بدن م یادیز یمو سد یچرب  

یدکن یزپره یکره ا یاز مصرف پاپ کورن ها یدا دهکر   
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 پنیر چرب ممنوع در حمله قلبی

از انواع  یادیز یارتعداد بس یا،در سراسر دن یدآ یبه حساب م یاتلبن یاز خانواده  یرپن

  یقوانل یرمانند پن ریبه چند نوع پن یرانمورد استفاده در ا یرهایوجود دارد که پن یرپن

ختم شود. یدانمارک یافتا  یرموتزارلا، پن یرپن  

 ین،وجود دارد، مانند پروتئ یراست که در ش یفراوان یشامل مواد مغذ یربخصوص پن 

و آهن یبرف ی،فسفر، مواد معدن یتامین،و  

 ییناز پروت یرموجود در پن ییناست. پروت ییناز پروت یمنبع خوب یر،همانند ش یزن یرپن

.یدآ یم یینبه نام کاز یرش  

 یبرا یینپروت ینو قابل هضم است. هم چن یضرور یدهایاس ینوشامل آم یجهدر نت 

 یمنبع خوب انرژ ینو همچن یمواد معدن یشافزا یین،فشار خون پا یجدر ترو یسلامت

ستا یدمف  
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ماده  یننسبت به مصرف ا یدرا تجربه کرده اند با یحمله قلب یک یکه به تازگ یافراد

اشباع،  یها یسرشار از چرب یکنند. غذاها یتتوجه داشته و حد اعتدال را رعا ییغذا

کم مصرف شوند یزانبه م یدبا یر،مانند پن  
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 روغن نارگیل ممنوع در حمله قلبی

 

به اصطلاح گوشت  یا یلنارگ یوه  م یداست که از قسمت سف یروغن یل،روغن نارگ

.دشویگرفته م یلنارگ  

محصول  یکها و هم به عنوان در پخت غذا و انواع نان توانیروغن هم م یناز ا 

ها و پوست استفاده کرد؛ مخصوصا اگر از خواص موها، ناخن یرو یباییز یعیطب

کرد یداز آن استفاده خواه یشترب ید،داشته باش برپوست خ یبرا یلروغن نارگ  

ناسالم ، از جمله  یها یچرب یرمانند سا یاثرات سلامت یدارا یلمصرف روغن نارگ

گوشت گاو و روغن نخل است یکره ، چرب  

اشباع شده و باعث  یاست ، چرب یکلور یداس یادیمقدار ز یحاو یلروغن نارگ

میشود  ل کلسترول خونک یشافزا  
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از محصولات  یزیبرخوردار شده است و در هر چ یاریبس یتاز محبوب یلروغن نارگ 

شود،  یم یافتپوست  یمراقبت از مو تا نرم کننده ها  

قلب مضر باشد. یبرا یحمله قلب یکتواند پس از  یمحصول م یناما ا  

 یلدرصد روغن نارگ 90اشباع حدود  یهاروارد، چرب یبنابر گزارش دانشکده پزشک 

 یحمله قلب یک یکه به تازگ یاز کره است و افراد یشتردرصد ب 26داده که  شکیلرا ت

کنند یزاز مصرف آن پره یدرا تجربه کرده اند با  
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 سس خامه ای ممنوع در حمله قلبی

 

اطلاع هستند و فقط نسبت به  یب یسلامت یاز افراد از خواص خامه برا یاریبس

شان حذف  ییرو خامه را از برنامه غذا یندارند و از ا یمضرات انواع خامه آگاه

.کنندیم  

 یزههموژن یر. در شآیدیبه دست م یرنسبتا زرد رنگ است که از ش یاخامه، ماده 

.گیردیقرار م یرسطح ش یکمتر رو یچگال یدارا ینشده، چرب  

 یعتسر گویندیم یرگکننده که به آن خامه یکبا استفاده از دستگاه تفک یندفرا ینا 

. شودیم  

زده شدن آماده  یکه آن را برا یچرب یهاگلوبول یکردن خامه اندازه یزههموژن

. کندیکم م سازندیم  
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 یشود. خامه حاویم یمتقس یمختلف یهاکره، خامه به درجه یچرب یزانبه لحاظ م

مختلف اضافه و  هاییمحصول به خوراک یناشباع شده است. ا یچرب یادیمقدار ز

شودیگوناگون مصرف م هاییوهبا م ینهمچن  

 یاپر چرب  یرو ش ید،روغن، آرد سف یاه با استفاده از کر یبه طور سنت یسس خامه ا

شود.  یم یهخامه ته  

به  یدکه با ییغذاها یبرا یکاسلامت آمر یاز آنها در فهرست موسسه مل یکهر 

دارند. ییبالا یگاهکرد، جا یزمنظور حفظ سلامت قلب از آنها پره  

شده روزانه  یهاز مقدار مصرف توص یشترب باعاش یچرب یحاو یاتکره، روغن، و لبن 

به قلب  یشتریشود که تنش ب یوزن م یششده موجب افزا یشپالا یدهستند و آرد سف

کند یوارد م  
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 غذاهای سرخ شده ممنوع در حمله قلبی

 

. از آن یاستپخت و پز در سراسر دن یجرا یاز راه ها یکی ییسرخ کردن مواد غذا

سرخ کرده  یرستوران ها، غذاها یشترو ارزان است، ب یعروش طبخ، سر ینکه ا ییجا

کنند یرا سرو م  

هستند که باب  یسرخ کرده ا یاز جمله غذاها ینیزم یب، مرغ و س یکاست ماهی،

اند.  یانطبع مشتر  

بدن  یسلامت یآنها برا یاد، و مصرف زدارند ییبالا یو چرب یغذاها، کالر یلقب ینا

 مضر هستند.

دارند ییبالا یکالر یزانسرخ کرده م غذاهای  

غذا  یکالر یزانشود تا م یپخت و پز، سرخ کردن باعث م یروش ها یرخلاف سا بر

 بالا برود.
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 یجذب م یشتریب یشود، آب آن گرفته، و چرب یکه غذا در روغن سرخ م یزمان 

خواهد شد یزن یکالر یزانم یششود، که خود باعث افزا .  ینیزم یبس یکمثال،  برای

 ینکه هم یاست، در حال یدارد، و فاقد چرب یگرم کالر 93(، یگرم 100پخته شده )

دارد یم چربگر 17و  یگرم کالر 319سرخ شده،  ینیزم یبمقدار س  

دارند ییبالا یسرخ کرده، چرب غذاهای  

 یزانکنند تا م یاستفاده م یدروژنهاغلب از روغن ه یی،کنندگان مواد غذا تولید

 ییرها تغ یچرب یمیاییساختار ش یندی،فرآ ین. در چنیابد یشافزا ییمواد غذا یماندگار

را بر  یاثرات منف یت،نهاآن ها در بدن دشوار تر خواهد شد و در  یهکند، روند تجز یم

و  یابت، سرطان، د یقلب یها یماریسلامت شما خواهد گذاشت و احتمال بروز ب یرو

دهد یم یشرا افزا یچاق  

 یشوند، محتو یبالا طبخ م یسرخ کرده در روغن و در دما یکه غذاها ییآن جا از

خواهند بود یزترانس ن یچرب یریمقاد  
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را  یو چاق یقلب یها یمارینوع دو، ب یابتسرخ کرده، احتمال بروز د یغذاها مصرف

دهد یم یشافزا  

 یرا تجربه کرده اند چندان جا یکه حمله قلب یافراد یسرخ شده برا یاز غذاها یزپره

 یراکشند ز یم یدکسرخ شده برچسب سالم را  یاوقات غذاها یندارد، اما گاه یشگفت

شده اند.  یهکانولا ته یا یتونتر مانند روغن زسالم یبا استفاده از روغن ها  

سرخ کردن غذا در  یکم مصرف شوند و حت میزانبه  یدبا یزتر نسالم یاما روغن ها

کاهش وزن و سلامت قلب مضر باشد. یتواند برا یم یزروغن سالم ن یک  

دارند  یینسبت به غذاها یشترب یشوند که دو برابر کالر یم یهته یروغن ها از چرب 

شده اند یهته یدارتکربوه یا ینکه از پروتئ  
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 کالباس ممنوع در حمله قلبی

 

 هاییچرب یژهبه و یچرب یهستند. محتوا یادیز یچرب یو کالباس دارا یسسوس

آن  یسرخ کردن چرب یمحصول بالاست که با جذب روغن در ط یناشباع و ترانس در ا

.رودیبالاتر م  

و کالباس خطرناک است و  یسدر سوس یدناز حد مواد افزو یشمصرف ب 

سلول  یک تواندیم آید،یبه وجود م مواد ینآزاد که بر اثر استفاده از ا هاییکالراد

شدن سوق دهد. یسالم را به سمت سرطان  

. شوندیو اضافه وزن م یو روغن باعث چاق یداشتن چرب یلو کالباس به دل یسسوس 

با  یتباعث بروز مسموم تواندیدر بدن م و کالباس یسموجود در سوس یتروزامینن

د.شویهمچون سردرد، تهوع و دل درد م یعلائم  

معده )ترش  یفلاکسر یماریموجب ب تواندیو کالباس م یساز سوس یاداستفاده ز 

 کردن غذا( شود.
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و بروز  یشل یبرا یدر معده عامل یتریتن یدآن به اکس یلدر غذاها و تبد یتراتوجود ن 

.شودیمحسوب م یفلاکسر  

محصولات با یند در اوفسفات موج ینهمچن   یجادکه دارد ضمن ا ییبالاپ هاش  

 یژهاستخوان را در افراد به و یتوسط بدن، احتمال ابتلا به پوک یمدر جذب کلس لاختلا

دهدیم یشو سالمندان افزا یائسهزنان   

کند.  یفعباشد و ممکن است قلب را تض یقابل توجه یمسد یتواند حاو یکالباس م

شود  ینگهدارنده در کالباس ها استفاده م یکاغلب به عنوان  یمسد یتراتن  

نشان داده است که مواد نگهدارنده مانند آن  یوما ینیکو پژوهش صورت گرفته در کل

انسان شوند یتوانند موجب سخت شدن سرخرگ ها یم  
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 نمک ممنوع در حمله قلبی

 یاملاح ینترو کلر ساخته شده، و از مهم یماست که عمدتاً از سد یمعدن ینمک ماده ا

 یمسد یمیدر ش ی. به نمک خوراکرودیها به کار ماست که در خوراک روزانه انسان

 ینها همچنو رسوب هایننشدر ته یبه شکل معدن ی. نمک خوراکگویندیم یزن یدکلر

در آب  ین. همچنشودیوجود دارد که به شکل سنگ نمک استخراج م هایخوردگ ینچ

باشدیم یزبه مقدار فراوان موجود است که قابل برداشت ن یاهادر  

 یماده مغذ یکدارد،  یو محلول اسمز یتکه به عنوان الکترول ینقش یلبه دل یمسد

.شودیسلامت بدن انسان محسوب م یبرا یضرور  

خطر ابتلا به  تواندینمک در بزرگسالان و کودکان م رویهیمصرف ب یاز طرف 

دهد یشفشار خون بالا را افزا یلاز قب ی،عروق یقلب هاییماریب  
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که  یدارد و کسان قلبی عارضه ینبا ابتلا به ا یمیقنسبت مست ییمصرف نمک به تنها

که  ینسبت به کسان یگرآنها داشتند صرفنظر از عوامل د یدر غذا یشترینمک ب یزانم

بودند یزیدهل یبریلاسیوناز ف یدچار درجه بالاتر کردندینمک کمتر مصرف م  
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 الکل ممنوع در حمله قلبی

 

مقدار  یستند که حاوه هایییدنینوش یمشروبات الکل یا یالکل هاییدنیوشن

 یالکل( هستند، که عوارض آن در دوزها یررسمیاتانول )به صورت غ یتوجهقابل

بالا شامل  یو در دوزها یکاهش اضطراب و خوش مشرب ی،شامل سرخوش یینپا

است. یاریبهت و ناهش ی،مست  

و  یجسم یمنجر به وابستگ تواندیالکل م فمدت و سوءمصر یاستفاده  طولان 

ودش یسمالکل  

الکل احتمال حداقل هفت  یدنوجود دارد که نوش یمحکم یلپژوهشگران معتقدند دلا

 ی،دهان و گلو، حنجره، مر یهاسرطان یانم ینکه در ا دهدیم یشنوع سرطان را افزا

الکل دارند یدنارتباط را با نوش یشترینکبد، روده کوچک و بزرگ و پستان ب  
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که منجر به سکته  دهد  یشرا افزافشار خون  یدتوان یم یناز الکل همچن یاداستفاده ز

میشوددر مغز  یزیخونر یسکته مغز یک, به عنوان یکهموراژ  

زمینه ساز حمله قلبی گرددتواند  یمدر قلب  ینالکل همچن  
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