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 به نام خدا 

 هارَگ   برای  طرناکو خَ پنهان دُشمنِ  رایین،شَ بِلُصَتَ

 با تغذیۀ سالم،از بروز تصلب  شرایینروش های موثر پیشگیری 

 

 

دلیل رسوب چربی  بهرگ ها    ۀبه معنای تنگ شدن دیوار  ،تصلب شرایین  

 1است.

شرایین    از    ،تصلب  شایعی  بسیار  هاگونه  رگ  همچنین   است.  گرفتگی 

با تجمع ذرات چربی در لایه داخلی دیواره سرخرگی آغاز می  ،  تصلب شرایین  

های خونی  وقتی دیواره داخلی یک سرخرگ آسیب ببیند، یک نوع از سلول .  شود

های چربی هم در  رسوب   .آیندهم می  گرد،دیده  آسیب  به نام پلاکت در محل  

می  جمع  نقاط  رسوب این  ابتدا  چربی  شوند.  حاوی  سلول  هزارها  شامل  فقط  ها 

تر دیواره سرخرگ  های عمیق ها به لایهاما با پیشرفت این فرایند، پلاکت   ،است

 1.شوندکنند و باعث ایجاد زخم و رسوب پلاک می حمله می 

، تنگ شدن مجرای سرخرگی است  ترین خطر این رسوب های پلاکهمم 

این حالت روی   یابد.که خون در آن جریان می بافتمیوقتی  های بدن  دهد، 
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س   طریق  از  می   گرخر که  تغذیه  بمبتلا  دریافت  شوند،  خون  کافی  مقدار  ه 

 1.کنندنمی 

در   مقدار زیاد رسوب چربی یا پلاکجمع شدن اصلی تصلب شریان، نشانۀ 

شوند و خون  بسته  ها و سرخرگ ها دیواره رگاست، چنانچه  .استرگ ها 

انند  های خطرناک مها عبور کند، فرد مبتلا به ناراحتینتواند به راحتی از آن

 1شود. و سکته قلبی می  حمله 

دیواره رگ  در  چربی  رسوب  اثر  بر  که  شرایین  می   تصلب  ایجاد          شود ها 

سکته بروز  علت  ترین  اصلی  است.  ،  مغزی  و  قلبی  همچنین          های 

علت اصلی تصلب شرایین، علت اصلی بیماری های قلبی است. تصلب شرایین  

مغز میپ  کارکرد خوب  مانع  تصلب شرایین  در  رفشاری مزمن خون است.  شود. 

  1برخی موارد، تصلب شرایین ممکن است حتی به سکته منجر شود.

از:  عبارتند  شرایین  تصلب  شَ  علائم  غذای  خستگی  یک  خوردن  از  بعد  دید 

ناراحتی های قلبی و مغزی، درد  تمادی، فشار خون بالا،  ردرد م سنگین، داشتن سَ

 1پاها، درد در وسط قفس سینه، احساس ضعف، سوزش در پاها و یا انگشتان.

های ناراحتی علل بروز تصلب شرایین عبارتند از: اعتیاد به سیگار و الکل، 

    زیاده روی های حیوانی،روحی، استفاده بیش از حد چربی و به ویژه چربی
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ت بدنی  الیّنداشتن فعّ ، قندی و شیرین )شکر، قند، شیرینی(در مصرف مواد 

 1.(شیر، ماست، دوغ و پنیر ) ورزش نکردن، مصرف لبنیات پرچرب  و

   با توجه نزدیک به آنچه که می خورید آغاز   ،یک رژیم غذایی سالم قلب  

های قلب و  بیماری بروز  که باعث تصلب شرایینشما می توانید خود را می شود

 1.دیکاهش ده بو مناسرژیم غذایی سالم  رعایت ، با  عروقی شود

 توصیه های مهم: 

دهی  انجام  منظم  کلسترول   .ممعاینات  و  خون  فشار  بخواهید  خود  پزشک  از 

را با سخت شدن و  تصلب شرایین  فشار خون بالا می تواند   .شما را بررسی کند
تر کند  ،ضخیم شدن دیواره شریان ها در مورد سلامت خود و عوامل   .پیچیده 

12.صحبت کنیدبا پزشک خود  زای تصلب شرایین خطر 
 

سابقه خانوادگی در    افراد با سابقه خانوادگی تصلب شرایین مراقب باشید. 

زود هنگام تصلب شرایین یا    ،بروز  احتمال تصلب شرایین  افزایش  نشان دهنده 

افزایش استعداد بدن برای بروز زمینه های لازم جهت ابتلا به این بیماری است.  

باعث   نیز  ها  چربی  ساز(  و  )سوخت  متابولیسم  در  وراثتی  و  ژنتیکی  اختلالات 

 1گردد. افزایش حساسیت می 

از رژیم غذایی مناسب پیروی نماییم.چنانچه پزشک تشخیص داد که احتمال  

ر فیبر  و پُابتلا به تصلب شرایین را دارید، باید یک رژیم غذایی کم چرب 

 1)الیاف غذایی( داشته باشید.
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  سبزی ها،   .ر برنامه غذایی روزانه غافل نشویمهای تازه داز مصرف سبزی 
مواد   کهحاوی  هستند  مفیدی  از    مغذی  جلوگیری  قلب  به  های  بیماری  بروز 

کند  عروق ها،.کمک  جلوگیری می   خوردن سبزی  تصلب شرایین  بروز   کند. از 

سبزیپژوهشگران    مصرف  گویند  رگ    ها،  می  دیواره  شدن  از سخت  احتمالا 
کند می  جلوگیری  قلب  س س 1.های  در  ها  سبزی  کردن  خامهمحدود  ای،  های 

مهم  شده هستند،  سرخ  که  هایی  آن  و  بالا  سدیم  با  شده  ک نسرو  های  سبزی 

 8 .است

کنیم  انتخاب  خود  برای  رنگارنگ  های  میوه  از  کمانی  مانعی  .رنگین  میوه، 

بنیاد قلب در  "دکتر شارمین گریفیتز، سخنگوی  تصلب شرایین است.    بروز   برای 

این تح  "بریتانیا  با  ارتباط  آمریکایی گفت:  در  می شود که    همواره توصیه "قیق 

 1. حداقل پنج وعده میوه و سبزی در نظر بگیرند ،افراد در تغذیه روزانه خود

نماییم  مصرف  غذایی  لوبیا،نخود،عدس  حبوباتجودوسر،.فیبرهای  )انواع 

فیبر،لپه،ماش( از  سرشار  گلابی  و  سیب  غذایی( ،  به    )الیاف  که  هستند  محلول 

خون کلسترول  خون(کاهش  می  )چربی  غذاهای    .  کنندکمک  منظم  مصرف 

( و در نتیجه کاهش خطر تصلب  LDLبه کاهش کلسترول بد خون )  ،فیبردار

 1کند. شرایین کمک می 

  این شگفتی های زیبا و .سبزی ها، میوه ها، غلات، و حبوبات بخوریم

     با بیماری قلبی   قدرتمند در مبارزهتدابیر یکی از   ،وشمزه از طبیعتخُ

 1.است
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ایهای سالم را در رژیم غذایی خود بگنجانیدچربی  به طور  به شکل  ده ،  آل 
ممکن  تصفیه کم  دانه   شده  و  آجیل  انتخاب  روغن مانند  جای  به  های  ها 

روغن  .شدهتصفیه  از  برخی  حال،  این  گزینه با  سالم ها  مهم های  و  هستند  تری 

منابع   .را انتخاب کنید  ،های کم نمک یا بدون نمکاست که انواع آجیل و دانه
 8(.آجیل و کره آجیل دانه ها )آفتابگردان، کدو تنبل از سالم چربی عبارتند

کنیم  مصرف  عروق  ،زنجبیل  .زنجبیل  و  قلب  سلامت  کند.  کمک  به   می 

 1جلوگیری می کند. لخته خون لاز تشکی زنجبیل همچنین  

دهیممصر  کاهش  را  شیرین  و  قندی  مواد  مصرف   با.ف  کردن  مواد   محدود 

  ن می توانید میزا (  کیک، آب نبات، و دیگر مواد غذایی با قند بالاقندی و شیرین)

  ب از بروز تصل  ، داده و در عوض  ش(را کاه LDLکلسترول بد)  ،تری گلیسیرید

 1 شرایین جلوگیری نمایید.

تحقیقات نشان  چای سبز، برای بهبودی تصلب شرایین بسیار مفید است.  

بیماری های  داده است که نوشیدن چای سبز ممکن است به جلوگیری از

 1قلبی عروقی کمک کند.

کنیم.  انتخاب  را  دار  سبوس  دارغلات  سبوس  منابع    ، )گندم،جو،برنج(غلات 

و دیگر مواد مغذی است که نقش مهمی در تنظیم    )الیاف غذایی(خوبی از فیبر

  ، سبوس داراز غلات    ی  شما می توانید مقدار .فشار خون و سلامت قلب است

 1.داشته باشیددر رژیم غذایی قلب سالم 
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به درمان    مصرف سویا در برنامه غذایی روزانه،  .از مصرف سویا غافل نشویم 

به    ، با شیر سویا  های آنفرآورده    شیر وجایگزینی  کند. تصلب شرایین کمک می

 1موثر است.تصلب شرایین(و  )چربی خون(طور موثر در درمان کلسترول بالا

توان به عنوان درمان کمکی در پیشگیری از  . از سیر میسیر را امتحان کنیم

          ها را نرم و جوان بروز تصلب شرایین کمک گرفت. مصرف سیر، رگ

 1 دارد.نگه می

بلغور جو  ودوسر را دریابیم!جُ  لغوربَ  به    ،دوسرداشتن یک کاسه  برای صبحانه 

های    و بیماری   تصلب شرایین  پیشگیری از بروز  طور موثر می تواند به شما در  

از فیبر  ،جو دوسربلغور  کمک نماید.  دیگر قلبی می      غذاییحاوی مقادیر بالایی 

کلسترول خونشد،با تواند  می  بیاورد   )چربی خون(که  پایین  دوسر   .را  جو  بلغور 

 1.است  B6از جمله نیاسین و ویتامین   Bحاوی ویتامین های گروه  ،غنی شده

بخوریم  است!  . بادام  انتخاب  بهترین  ها  ،بادام  چربی  از  سرشار  تک    یزیرا 

از  E غیراشباع، ویتامین  بادام  ، فیبر و پروتئین است. همچنین منیزیم موجود در 

کاهش   را  خون  فشار  و  کند  می  جلوگیری  پلاک  دهد.تشکیل  به  10می  بادام 

 است.  E  ویتامین  ن آنتی اکسیدان محلول در چربی مانندال تری عنوان یکی از فعّ

تحقیقات توانایی بادام به    .از بین بردن کلسترول کمک می کند  به  ، E ویتامین 
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بد)  و کاهش (  HDLکلسترول خوب) افزایش تاییدکرده    را LDL )کلسترول 

  1می شود.رگ ها  گرفتگی  همچنین مصرف بادام مانع از التهاب و است .

مصرف کرفس را در برنامه غذایی فراموش نکنیم. مصرف کرفس در 

 1پیشگیری از بروز تصلب شرایین موثر است.

از افزودن نمک اضافی به غذاها    مصرف نمک خوراکی تان را کاهش دهیم. 

شرایین  ، تصلب  از  پیشگیری  در  خوراکی  نمک  کردن  محدود  کنید.  جلوگیری 

است.   کند موثر  می  کمک  شما  خون  فشار  کنترل  به  نمک  مصرف   .کاهش 

میلی    2300به محدود کردن مصرف نمک به بیش از   انجمن قلب آمریکا توصیه

 1.گرم در روزمی کند،که معادل یک قاشق چای خوری از نمک است

خودداری  ،  از مصرف غذاهای پرچرب    !با غذاهای پرچرب خداحافظی نماییم 

نمایید. مصرف چربی و منابع حیوانی بیشتر، منجر به افزایش تصلب شرایین یا  

  گردند. کاهش رسوب های می  دهنده قلب(جاد لخته در عروق کرونر)عروق غذاای

 1در پیشگیری از بروز تصلب شرایین بسیار موثر است . ،هاچربی در شریان 

لبنی  ماست   ، محصولات  و  پنیر  چرب،  کم  های خوب شامل شیر  انتخاب 

  ، از شیر پرچرب و سایر محصولات لبنی در رژیم غذایی خود اجتناب کنید  .است

 8 .یا آن را محدود کنید

مهم است  رژیم غذایی شما  در  پروتئین  کم  یا    ،منابع  حیوانی  منابع  از  چه 

باشد از .گیاهی  عبارتند  پروتئین  خوب  )مانند   :منابع  چربی  بدون    95گوشت 
ماهی های چرب    ماهی، به ویژه    ،درصد گوشت چرخ کرده یا طیور بدون پوست
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قزل آلاآب سرد تن،  ماهی  آزاد،  )لوبیا، عدس،   ،سویا،تخم مرغ  ،)ماهی  حبوبات 
 14.نخود

دهد نترل خشم، زندگی خود را شیرین نماییم! بررسی های تازه نشان میبا کُ

تصلب  افرادی که همسران پَرخاشگر دارند، بیشتر در خطر ابتلا به عارضۀ 

 1شرایین هستند.

کند  ها را تمیز می   رگ  ،اسید فولیک  . اسید فولیک بخوریم  غذاهای سرشار از 

)  فرآیندو خون  خوب  کلسترول  افزایش (HDLساخت  دهد. را  تحقیقات  می 

طور طبیعی در مواد غذایی یافت اند که اسید فولیکی که به  متعددی نشان داده 

باعث کاهش مادهشود، میمی نام هموسیستتواند  به  ین شود و به  ئ ای در خون 

به   ابتلا  از  ترتیب  کند.    تصلب  این  پیشگیری  مارچوبه،  اسفناجشرایین  انواع  ، 

عصاره    ،نخود سبز، نخود خشک،    ( لویبا چشم بلبلی  ،  لوبیا سبز، لوبیا قرمزلوبیا)

کلم رمخم کلم  قرمز،  ،  برگ،  شَکلیبروکلم  چغندر،  فولیک  ،  اسید  دارای  لغم، 

 1.هستند

در رگ   می تواند تجمع پلاکت ها را  ،3مگا  ا   !مرا دریایب  3غذاهای حاوی اُمگا 

دهد(،  ها می  کاهش  را  خون  شدن  لخته  خطر  )که  دهد  تری  کاهش  سطح 

را افزایش   (HDL)خون   سطح کلسترول خوبگلیسیرید را کاهش می دهد و  

دهد، با  که  می  مقابله  امر،به  پلاک این  رسوب  بدو  اثرات   خون)   کلسترول 

 LDL(2 .کمک می کند 
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از خوردن انار غافل نشویم. انار دارای خاصیت آنتی اکسیدان است که مانع 

( و باعث  LDLبروز تصلب شرایین و بیماری قلبی، کاهش کلسترول بد خون )

گویند مصرف انار،  شود. پژوهشگران میکاهش فشار خون بالا و چربی می

 1مانع تصلب شرایین می شود. 

کلسترول که نوعی    را کنترل کنیم.)چربی خون( خود  ان کلسترول خون  میز 

گرفتگی   گسترش  و  پیدایش  در  است،  دارد،  چربی  مهمی  نقش  ها  زیرا  رگ 

با  می و همراه  کند  ها رسوب  دیواره رگ  در  بسته  سایرتواند  و  تنگی  به  عوامل 

 11شدن سرخرگ ها بیانجامد. 

تصلب   ،خون  کلسترولمیزان  بودن  بالا  بیماری  به  ابتلا  مهم  ازعوامل 

گسترش تصلب  که نوعی چربی است، در پیدایش و  ،کلسترول     .شرایین است

ها رسوب کند و همراه با    تواند در دیواره رگزیرا می  شرایین نقش مهمی دارد،

ها بیانجامد. افزایش کلسترول    دیگر عوامل دیگر به تنگی و بسته شدن سرخرگ

به    یکی از عوامل خطر عمده در بروز تصلب شرایین است. ،  (  LDLبد خون )

خون کلسترول  میزان  بودن  بالا  کلی   شرایین  بروز  موجب،  طور  می    تصلب 

 1.شود
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بیماری  ۀبار درهفته ، برای افرادی که دارای سابق 3مصرف ماهی حداقل  

     قلبی و نیز افرادی که مایل به پیشگیری از ابتلا به این بیماری هستند،

از  انجمن قلب آمریکا مصرف دو وعده ماهی) ماهی سرشار .توصیه  می شود

 1هفته توصیه می کند. در  را  )مانند قزل آلا (  3اسید چرب امگا 

کنی  مصرف  م   ،ماهی .  مماهی  سایرمواد  و  پروتئین  از  خوبی  بسیار  غذی  منبع 

خطر    ، که ممکن است به کاهش3همچنین حاوی اسیدهای چرب امگا   .است

ماهی های چرب، از جمله    1  .سکته مغزی کمک کندابتلا به بیماری های قلبی و

از قوی  مخالی،منبع  خال  ماهی  و  ساردین  ا مگا   سالمون،  های    3چربی 

اثرات  محافظتی که  قوی  التهابی  ضد  اشباع   غیر  های  برابر    هستند،چربی  در 

دانشمندان    2.  (دارند  رگ ها   ۀتصلب شرایین)سخت شدن دیوارو  رگ هاالتهاب  

مواد این  که  همچنین    ،معتقدند  و  خون  انعقاد  خطر  کاهش  از  خودداری  باعث 

 2.ندمی شو  خونبد  افزایش چربی های  

قلب سبزی ها را دریابیم!گوجه فرنگی، حاوی ترکیبات مفیدی است که در  

 1پیشگیری از بروز تصلب شرایین موثر است. 

باشیم.  پرُتَحرک  و  می   ،ایجاد  ورزشفَعّال  تأخیر  به  را  شرایین    . اندازدتصلب 

احتمال پژوهش های پزشکی نشان داده    اند که داشتن یک زندگی کم تحرک، 

، چاقی و بیماری کرونری قلب را افزایش می دهد. پیاده  )بیماری قند(دیابت  بروز
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های بدنی  تالیّ فعّ  ،روی، دوچرخه سواری، تنیس روی میز، باغبانی و دویدن آرام

 1 مناسبی هستند که اثر مفیدی بر تندرستی شما خواهند داشت.

را ترک کنید.  . چنانچه سیگار می هرگز سیگار نکشید  کشید هر چه زودتر آن 

در سیگار موجود  افزایش  ،نیکوتین  قلب،  افزایش ضربان  و      باعث  فشار خون 

نیاز قلب به اکسیژن می  با مصرف سیگار  افزایش  توانایی خون در حمل  ،  شود. 

ها    به دیواره سرخرگ   ،یابد. عوامل سرطان زای دود سیگاراکسیژن کاهش می 

می کشیدن   رسانند.آسیب  خون،  سیگار  شدن  لخته  ایجاد  افزایش  می    باعث 

ترک    .تصلب شرایین و بیماری قلبی استبروز  ی  خطر جدی برا همچنین شود.

پزشکان برای پیشگیری از بروز تصلب شرایین  مهم  توصیه های    یکی از  ،سیگار

 1است.

وسیر در غذاها  جود مُمتخصصان تغذیه معتقدند که و   .وسیر مصرف کنیممُ

های خون  کاهش چربیشود و به کنترل فشار خون،ده میباعث تقویت مع،

 مصرفهمچنین کند. کند و از بروز تصلب شرایین جلوگیری میکمک می 

 1دارد. ها را نرم و جوان نگه می ، رگوسیر مُ

. مصرف پیاز  در کنار غذای خود پیاز مصرف نمایید  بی خیال بُویِ پیاز شَویم ! 
که روی    ساله  51ۀ   یک مطالع1در پیشگیری از بروز تصلب شرایین موثر است.  

پیاز   70زن    1226 بیشتر  مصرف  که  داد  نشان  شد،  انجام  بالاتر  و  با    ساله   ،
 12تصلب شرایین مرتبط است .کاهش خطر مرگ ناشی از بیماری 
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لختهخون    ،پیاز  ایجاد  از  و  رقیق  جلوگیری  را  خون  کند.   در            می 
  . است پیازتوصیه دانشمندان برای اینکه خون شما عاری از لخته باشد، خوردن  

که برای کمک به جلوگیری    خونکننده    رقیقدیگریازحاوی آدنوزین وپهمچنین  
)رگ  می تواند به حفظ عروق کرونرپیاز    می باشد.   موثر است،  از لخته شدن خون

   1( کمک کند.  HDL )کلسترول خوب شیا افزای  های غذا دهنده قلب(

پی  شویمدر  قدم  پیش  دیابت  بروز  از  صورت    .شگیری  بدر  بیماری    هابتلا 

هایی یکی از بیماری  ،دیابت شیرینآن باشید.درمان به دنبال  دیابت )بیماری قند(

ابتلا به تصلب شرایین گردد. است که می   تواند باعث بروز زمینه مناسب جهت 

 1کنترل دیابت است.  تصلب شرایین، های درمان  از راه یکی 

 توصیه های پزشک خود را جدی بگیریم. 

بیمار   دیابت،  به  ابتلا  از    درصورت  استفاده  و  مناسب  غذایی  رژیم  با  باید 

ای  بهتر است به صورت دوره   .را کنترل کند  خود  بیماری قند  داروهای لازم

قند خون خود را کنترل کنید. کنترل دقیق قند خون، هم به طور مستقیم و هم  

به طور غیر مستقیم، نقش مهمی در پیشگیری از بروز بیماری های عروقی و به  

 1دارد.ویژه تصلب شرایین 

بخوریم.   می  سیب  جلوگیری  شرایین  تصلب  بروز  از  پسیب  ژوهشگران  کند. 

ها    آب آن یی مانند سیب و انگور ویابا مصرف میوه ها  علوم پزشکی اعلام کردند 

 1تصلب شرایین جلوگیری کرد. توان از تشکیل پلاک ها و بروز  ، می

http://پیاز.worldfood.ir/T______%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.htm
http://پیاز.worldfood.ir/T______%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D8%B2.htm
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توانید استرس )فشار روحی(خود را کاهش  تا می   استرس تان را کنترل نماییم. 

افزایش هورم  از طریق  آدرنالین(موجب  دهید.استرس  )از جمله  استرس  ون های 

می تواند فشار خون را بالا می    استرس مداوم ،افزایش کلسترول می شود.تولید و

بزند.پیدا کردن راه هایی مانند تنظیم اولویت ها و دور آسیب  برد وبه  قلب شما  

ل کردن عضلات، جهت کاهش میزان  ش  استراحت و خود از شرایط ناسالم،  نشد

 استرس لازم است . 

گیلاس بخوریم. خوردن گیلاس برای افرادی که تصلب شرایین دارند، مفید  

 1است. 

خون   کنیم،  خود  فشار  کنترل  سابقه  را  چنانچه  ویژه  دارید.    به  را  خون  فشار 

،  تواند فرآیند تصلب شرایین را افزایش دهد. فشار خون بالا  می ،  فشار خون بالا

سازد و نیاز آن به خون را افزایش  افزون بر این که فشار بیشتری بر قلب وارد می

میمی تسریع  هم  را  شرایین  تصلب  روند  اندام دهد،  آسیب  باعث  و  های  کند 

می  بدن  بالا    همچنینشود.گوناگون  خون  بروز  ،  فشار  در  مهمی  نقش 

های مربوط به تصلب شرایین دارد که در حالت عادی بودن فشار خون،  بیماری 

 1احتمال چنین مشکلاتی بسیار کمتر است. 
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بخوریم.  ویتامین  پرتقال  بودن  دارا  دلیل  به  پرتقال  منظم    بروز از C مصرف 

کند می  پیشگیری  شرایین  تصلب    .تصلب  کاهش  در  پرتقال  از  مداوم  استفاده 

 1شرایین، سکته قلبی و مغزی موثر است. 

دارای مقادیر فراوان کلسیم و فسفر  ، توت فرنگی بخوریم. توت فرنگی 

 1کند.  توت فرنگی از بروز تصلب شرایین جلوگیری می همچنین است. 

بگیریم.  جدّی  را  دارچین  مرتبط  دا  مصرف  خطر  عوامل  کاهش  به  رچین 

کند با می  کمک  قلبی  های  بیماری  و  شرایین  در   .تصلب  دارچین  گرم  شش 

تری گلیسیرید و غیره را کاهش    سطح،(LDL) بد خون  کلسترولروزمی تواند

گرفتگی رگ ها را  است که می تواند  ادویه هایی  یکی از بهترین  دارچین ،دهد.  

 8باز کند.

است.    ،چاقی  چاقی،خداحافظ!  خون  فشار  افزایش  برای  مهمی  خطر  عامل 

های بدن نسبت به    موجب افزایش مقاومت سلول  ،همچنین چاقی یا اضافه وزن

وزن بدن تان    ،یک پزشک یا متخصص تغذیهشود.شماباید زیر نظرسولین می ان

طور کلی برای جلوگیری    به.   سن خود برسانیدابه میزان متناسب، با قد، جنس ور

و بیماری های قلبی ،کاهش وزن اضافی بسیار مهم است.   تصلب شراییناز بروز

سالم   وزن  و حفظ  کلسترول  سطح  تا  کند  می  خون  ،کمک  رافشار  کنترل  خود 

 1.را کاهش دهید  )بیماری قند( خطر ابتلا به دیابتوکنید



15 

 

قرمز  . بخوریم   قرمز  انگور  و    ، انگور  شرایین  تصلب  بروز  ها    رگ گرفتگی  از 

می  انگورجلوگیری  در  موجود  های  اکسیدان  آنتی  شرایین    ،کند.  تصلب  بروز  از 

 1کنند. جلوگیری می 

می تواند به کاهش قابل تَوجّه   ،ازجُو دُوسَر کمک بگیریم.خوُردن جُو دُوسَر

تصلب شرایین، از جمله سطوح بالای کلسترول بد خون   زای عوامل خطر

 10 .کمک کند

برای حفظ سلامت قلب و    ،مرزهمصرف سبزی َ.فراموش نکنیممصرف مَرزه را 
برای  ،  مرزه  لبول سازی مفید است. منیزیم موجود در َعروق مفید است و برای گ 

های  منیزیم برای سلامت رگ همچنین  سیستم قلب و گردش خون مفید است.  
عروق   و  قلب  دستگاه  و  در  خونی  مرزه  باشد.  می  قلبی  موثر  دردهای  کاهش 

یم موجود در  پتاس همچنین  باشد.می  رگ های قلب مفید   دیدمربوط به گرفتگی شَ
قلب  ،مرزه ضربان  کنترل  می  فشارو   به  کمک  غذایی( فیبرکند.  خون    )الیاف 

همچنین در    کند.کمک می   (LDL)ش کلسترول بدخون  کاه  ، به موجود در مرزه

   7.( موثر استHDLکلسترول خوب خون )افزایش سطوح 

اندازه کافی تخم مرغ بخوریم.  نظر می   به  از    ،مرغرسد تخم به  به جلوگیری 

ای که در چین انجام شد و  مطالعه .کندکمک می رگ هاتجمع پلاک در دیواره  

مجله تخم  Heart در  متوسط  که مصرف  داد  نشان  شد،  از  منتشر  )کمتر  مرغ 

های قلبی در مقایسه  به بیماری درصد کاهش خطر ابتلا    11یک عدد در روز( با  

 6.مرتبط است ،ها هرگز نخوردن آنبا 

س خامه ای ،  سُ :اجتناب کرد عبارتند از از مصرف آن ها منابع چربی که باید 

روغن نخل، هسته خرما،  ،مارگارین ساخته شده با روغن های هیدروژنه 

 8نارگیل و روغن پنبه دانه .
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کند، چسبندگی  آب جعفری، خون را تصفیه می نشویم.  غافل  جَعفریاز مصرف   

برطرف می رگ را  قابلیت رگهای خونی  افزایش می کند.  را  و  های خونی  دهد 

می  قلب  به  را  زیادی  ضد  اکسیژن  و  ضدالتهابی  خواص  دارای  رساند.جعفری 

های قلبی و سکته مغزی  تواند در پیشگیری از بروز بیماری پلاکت است که می 

تواند از بروز  مفید باشد. همچنین جعفری منبع بسیار خوبی از فولات است که می

بدن را در    ،کند. مصرف منظم جعفریحَملات قلبی و سکته مغزی پیشگیری می 

بیماری  شرایین  برابر  وتصلب  قلبی  مغزی،حمله  سکته  عروقی،  و  قلبی  های 

  7کند.محافظت می

،    می کند، به کاهش سطح کلسترول کمک  لیمو  .مصرف لیمو غافل نشویم  از 

است که باعث کاهش التهاب و   C حاوی ویتامین .رگ ها را سالم نگه می دارد

ل روز مقدار زیادی آب لیمو بنوشیم، یا هر بار در طو5می شود .  رگ ها  تقویت  

 6یک لیوان آب پرتقال یا گریپ فروت تازه فشرده شده بنوشیم.

تُربچه به هر سالادی، طعم   نُقلی، ولی پُر خاصیت را دریابیم!  تُربچه

به   است که  منبع خوبی از آنتوسیانین ها ،خوشمزه ای می دهد . تُربچه

در   کمک می کند. همچنین از شریان ها (LDL )چربی بد خون کاهش

 4می کنند. برابر التهاب و سخت شدن دیواره آن هامحافظت 

برگ سبزمصرف    دارای  های  نیندازیم!  سبزی  قلم  از  دارای  را  های  سبزی 

مواد معدنی و    ویتامین ها ، سرشار بودن از  کلم به دلیل  مانند اسفناج ،  برگ سبز،

ها   اکسیدان  اند،  آنتی  شده  شناخته  خوبی  ، .به  ویژه  از    آن   به  خوبی  منبع  ها 
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  آن  همچنین.می کند  کمک  د که به لخته شدن مناسب خوننهستن  K ویتامین 

ده شده است باعث کاهش فشار خون  داها از نظر نیترات رژیم غذایی ، که نشان  

کاهش سفتی شریانی و بهبود عملکرد سلول های رگ های خونی می شود ،  ،

 9.بسیار زیاد است

شلغم ممکن است به  .  های خون استها و سازندهکنندهشلغم، یکی از پاک 
داده نشان  تحقیق  کند.  خون(کمک  )چربی  خون  کلسترول  اسید  کاهش  که  اند 

ای در تواند موجب کاهش ماده می  ، باشدفولیک طبیعی که در شلغم موجود می 
شرایین   تصلب  به  ابتلا  از  ترتیب  این  به  بشود؛  هموسیستئین  نام  به  خون 

می  مستقیماپیشگیری  ماده،  این  که  باورند  این  بر  دانشمندان  دیواره    "کند.  به 
 7.شودهای چربی می موجب تشکیل رسوبرساند و ها آسیب می رگ

   سیر، ذراتی را که در شریان ها جمع می شود د بُویِ پُر خاصیت را درَ یابیم! بَ

سیر با کاهش چربی و تولید تصلب شرایین  می کند را حل می کند.همچنین 

و     سکتهجلوگیری از تَنگ شدن رگ های قلب  شده و از بروز  موجبخون ، 

 11.کند های قلبی پیشگیری میبیماری

کنیم  امتحان  را  مارچوُبه  برای    ، مارچوبه.مصرف  غذایی  مواد  بهترین  از  یکی 

به    است که  و مواد معدنی  )الیاف غذایی(سرشار از فیبر،  استرگ ها  سازی    پاک

تولید  همچنین  کاهش فشار خون و جلوگیری از لخته شدن خون کمک می کند. 

افزایش می  را  بدن  آنتی گلوتاتیون در  باالتهاب مبارزه می اکسیدانی کدهد،  کند  ه 

آسیبا واز   باعث    کسیداسیون  که  میشریان گرفتگی  رسان  جلوگیری  ها  شود، 

 10کند.می

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2013129111312.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/12776.html
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رگ  می تواند از گرفتگی    ، بروکلیکلم  لم بروکلی را فراموش نکنیم.مصرف کَ 
از ویتامین  ،جلوگیری کندها   از آسیب  K زیرا سرشار  به رگ    است که  کلسیم 

کند. می  اکسیداسیون  هاجلوگیری  از  بروکلی  کلم  جلوگیری  همچنین  کلسترول 
و کند  کاهش  می  و  خون  فشار  کاهش  باعث  که  است  فیبر  از  سرشار 

روحی(استرس استرس  )فشار  شود.  تشکیل    ، می  و  پارگی  به  منجر  تواند  می 
حاوی سولفورافان هستند که به    ،این سبزی جادوییپلاک دیواره شریان شود.  

پروتئین برای جلوگیری از تجمع پلاک در رگ ها استفاده  می کند از  بدن کمک 
 10 .کند

این  1  تصلب شرایین موثر استپیشگیری از بروز  هندوانه، در    هندوانه بخوریم. 
ال سیترولین است که    عالی اسید آمینه   و منبع طبیعی،  یتابستان علاقۀ  میوۀ مورد

شل شدن  باعث   ،تولید اکسید نیتریک را در بدن افزایش می دهد. اکسید نیتریک
  10، کاهش التهاب و کاهش فشار خون می شود.رگ ها

بگذاریم.  احترام  کَتان،  دانه های  نشان    به  اولیه روی حیوانات  می  تحقیقات 
منظم   مصرف  که  پیشرفت  ،کتاندانه    دهد  توقف  به  تواند  های    می  پلاک 

باشید .کمک کندگرفتگی رگ ها به خاطر داشته  های کتان کامل در  دانه   فقط 
به طور کامل تجزیه نمی طول   برای بهره هضم  ازشوند؛بنابراین    آن مندی کامل 
 2.داری کنید های کتان آسیاب شده را انتخاب کرده و در یخچال نگهدانهها،

کند!  زردچوبه،  می  مُعجزه  که  جادویی  ادویهجزئ    ادویۀ  این   ،اصلی 
التهاب است.  قوی  التهاب  که یک ضد  است  از    ، ک ورک ومین  اصلی  یکی  دلایل 

آسیب   زردچوبه  همچنین  است.  ها  رگ  دیواره  شدن  یاسخت  شرایین  تصلب 
و   لخته شدن خون  باعث  تواند  می  که  دهد  کاهش می  را  شریان  های  دیواره 

است که به حفظ سطوح سالم   B6زردچوبه حاوی ویتامین 10ایجاد پلاک شود.  
هموسیستئین کمک می کند، که می تواند باعث ایجاد پلاک وآسیب رگ های  

 1خونی به مقدار زیاد شود.

    از مصرف میوه های کنسرو شده در شربت قندی سنگین و میوه های 

 8 .کنید ،یخ زده با شکر اضافه شده 
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های قلبی و  مصرف ریحان در کاهش بیماری   از مصرف ریحان غافل نشوید! 
ها و ریحان از بروز تصلب شرایین یا گرفتگی رگ همچنین    .  عروقی موثر است

آرامش در عضلات و رگ حمله قلبی پیشگیری می ایجاد  با  این گیاه  های کند. 
ها شود و جریان خون را در رگ موجب تقویت دستگاه قلبی و عروقی می  ،خونی
بخشد.همچنین   بهبود  ریتم   می  بودن  نامنظم  و  خطر  قلبی  های های    گرفتگی 

 7دهد.قلبی عروقی را کاهش می

در سلامت شریان   (توت سیاه، زغال اخته، تمشک و توت فرنگی  )وت هاتُ 

لی فنل مانند  سرشار از ترکیبات پ   ،. این میوه های پر رنگها تاثیر زیادی دارند 
آنتی اکسیدانی قوی دارند.    ضد التهابی وتین و آنتوسیانین هستند که اثرات ورسک 

و   ترکیبات  این  لطف  کلسترول میزان  به  بهبود  با  توت  مصرف  فیبر،  بد   خوب 
که همگی به  ، ، فشار خون و حتی کنترل قند خون مرتبط است  (LDL)خون 

ها در مقایسه با سایر میوه  .شفاف و سالم نگه داشتن شریان ها کمک می کنند
ها انتخابی  مانند انگور، پرتقال و سیب )که قند زیادی به نام فروکتوز دارند(، توت 

 2.عالی برای مصرف منظم هستند، زیرا قند خون پایینی دارند

دار  سبوس  مَ  ،غلات  گُشحاوی  را  خونی  های  رگ  که  هستند            اد نیزیم 

کربوهیدرات های  .می کند و فشار خون ما را در سطوح منظم نگه می دارد

)نان سَنگک  مانند نان های سبوس دار سبوس دار خود را با جایگزین های غلات 

و و بلغور جو دوسر برای بهبود سطح کلسترول و پاک  ج  برنج قهوه ای،، ، نان ج و(

 10م.نگه داشتن رگ های خود تعویض کنی

از مصرف زیاد گوشت قرمز خودداری کنیم و بیشتر از منابع گیاهی)سویا  

 1،قارچ،سبزی ها( تغذیه کنید. 
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  3چرب امگا  اسید    منبع خوب دیگری از  ،گردومصرف گردو را فراموش نکنید. 
دهد و سطح کلسترول خوب  را کاهش می   (LDL)است که کلسترول بد خون 

دهد که این امر، به ن وبه خود خطر تجمع پلاک در  را افزایش می   (HDL)خون 
در هفته را توصیه می    گردو  سه تا پنج وعده  مصرف12.ددهها را کاهش می رگ

درسالاد   گردو  از  استفاده  همچنین  است(.  مشت  یک  معادل  وعده  )یک  شود 
 10،خوب است.

که هر دو در  ،زمن مرتبط هستند  بوبات با کاهش فشار خون و التهاب مُحُ 

نظر  با توجه به   .ایجاد تصلب شرایین و آسیب  رگ های خونی نقش دارند 

به این   هستند.  پایین "شاخص گلیسمی نسبتا انجمن دیابت آمریکا، لوبیاها از نظر

مقداری   حاوی  اگر  حتی  دهند،  افزایش  را  خون  قند  است  بعید  که  معنی 

 2.کربوهیدرات باشند

نیندازیم!   قلم  از  را  زیتون  روغن  کنید  مصرف  استفاده  زیتون  روی    روغن  و 
  100یتون  . توصیه می شود برای حداکثر فواید سلامتی، روغن زبپاشیدسالاد یا  

انتخاب کنیم. را  زیتون  10درصد طبیعی  ،با کاهش خطر  ف مصرف روغن  بِکر  وق 
 8کته مرتبط است.  قلبی و سَ ۀملمرگ و حوادث قلبی عروقی مانند حَ 

هایپُ  فنول  در  لی  بکر  موجود   فوق  زیتون  التهاب،   ،روغن  کاهش  به 

و  LDL )کلسترول بد)  کاهش تجمع پلاکت ها، جلوگیری از اکسیداسیون

 2 کاهش فشار خون کمک می کند.

. طبق یک متاآنالیز، افرادی که    روغن زیتون تأثیر مفیدی بر قند خون دارد 
درصد کاهش خطر    16کنند، به طور متوسط  روغن زیتون را مصرف میبیشترین  

 2داشتند.   A1c(HbA1C) و کاهش هموگلوبین 2ابتلا به دیابت نوع  
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 .کنترل کنیم،راقبت های بهداشتی خود دیابت را با کمک ارائه دهنده م

اگر   .مبتلا می شوندتصلب شرایین تر به  سریع ،افرادی که دیابت دارند

 12.دیابت دارید، سطح قند خون خود را به دقت کنترل کنید

 : منابع 

  (vahiderfani.ir)، عرفانیشرایین ،وحید تصلبپیشگیری از بروز-1

2-16 Heart-Healthy Foods to Help Unclog Arteries 

Naturally, 2022 Imaware 

(https://www.imaware.health) 

3-Foods to Cleanse the Arteries, 2022, Healthline, 

(https://www.medicalnewstoday.com) 

4-5 Heart-Healthy Veggies You Can Grow Yourself, 

(https://www.stonybrookmedicine.edu) 

 (vahiderfani.ir) وحیدعرفانی،، انگیزخواص شگفت   با نجد ک  وغن ر-5

6-20 Foods You Should Eat Every Day for Clean 

Arteries and Prevent Heart Attack, 2022, Greynium 

Information Technologies 

 کتاب جدید دردست چاپ( )وحید عرفانی،  ،قلب سالم با تغذیه سالم -7

8-What You Can Do to Prevent Atherosclerosis, 

Quinn Phillips, Ziff Davis, 2018, 

(https://www.everydayhealth.com) 

9-15 Incredibly Heart-Healthy Foods, 2022 

Healthline, (https://www.healthline.com) 

https://www.stonybrookmedicine.edu/
https://www.everydayhealth.com/authors/quinn-phillips/
https://www.everydayhealth.com/
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10-Eat These 10 Foods to Cleanse Your Arteries, 

2022 Fisher-Titus Medical Center, 

(https://www.fishertitus.org) 

 (vahiderfani.ir)، ! وحید عرفانی تر خاصیوی پ د ب سیر،بَ -11

12-What You Can Do to Prevent Atherosclerosis, 

University of Rochester Medical, 2024, 

(https://www.urmc.rochester.edu) 

13-Atherosclerosis (Plaque Buildup): How to Prevent 

and Lower Risk, Sing Health, 2024, 

(https://www.healthxchange.sg)  

 برای مُطالعه بیشتر:
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چگونه از قلب خود محافظت کنیم؟ترجمه و تدوین وحید عرفانی ،نشریه مشعل    -

 6،صفحه115)وزارت نفت(،سال سوم،شماره  
شیرین،وحیدعرفانی،   - شیرین،وحیدعرفانی،چاپ   دیابت،قاتل  قاتل    دیابت 

    1396سوم،،انتشارات سفیر ادهال 
 زندگی سالم با تغذیه سالم،وحید عرفانی، )کتاب جدید در دست چاپ( - 
 ،نشر فرهنگ اندیشمندان 1389قلب سالم برای همه،وحید عرفانی،چاپ اول،-
 ،نشر سفیر اردهال 1396ک لسترول اضافی ،خ داحافظ!،وحید عرفانی،چاپ دوم، -

-7 Amazing Benefits of Green Tea: The Healthiest 

Drink in the World, Legion Athletics, 2018, ( 

https://legionathletics.com)    

-Cherries for Weight Loss, Heart Health & Good 

Sleep, 2022. NDTV, (https://food.ndtv.com) 

https://www.healthxchange.sg/
https://legionathletics.com)/
https://food.ndtv.com/
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-Eating Fish Linked to Fewer Heart Attacks, Harvard 

University, 2017, https://www.health.harvard.edu) 

- Eat Fiber-Rich Foods to Foster Heart Health, 

Harvard University, 2014, 

(https://www.health.harvard.edu) 

-How Fiber Protects Your Heart, John Donovan, 

WebMD, 2018, (https://www.webmd.com) 

-Onions for Your Heart, Foods-Healing-Power, 2020 

(https://www.foods-healing-power.com) 
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