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اولین اقدامات به منظورداشتن تغذیه اى سالم

گام اول     غذاهایى را انتخاب و تهیه کنید که نمک و سدیم کمترى داشته باشد.
بیشتر اوقات غذاى تازه خریدارى کنید. سدیم( بخشى از نمک طعام) به بسیارى از غذاهاى آماده و بسته بندى شده اضافه مى شود.

از ادویه ها، سبزى ها و ادویه هاى  بدون سدیم به جاى نمک استفاده کنید.

برچسب تغذیه در بسته هاى مواد غذایى را از نظر میزان سدیم  بررسى کنید. ارزش روزانه 20٪ یا بیشتر به معنى زیادى 
سدیم در مواد غذایى است.

از انواع غذاهاى آماده کم سدیم استفاده کنید.

سبزیجات، حبوبات ، گوشت و ماهى کنسرو شده را قبل از مصرف با آب بشویید.

به دنبال خرید مواد عذایى باشید که حاوى پیام هاى زیر هستند

داراى سدیم کاهش یافتهسدیم پایینمیزان بسیار کم سدیمبدون نمکبدون سدیم
میزان پایین نمک   فاقد نمکبدون افزودن نمک میزان بسیار پایین سدیم

پروتئین در مواد غذایى گیاهى و حیوانى یافت مى شود. با پزشک تغذیه خود در مورد انتخاب ترکیب مناسبى از آن مشورت کنید.

گام دوم    مقدار صحیح  و انواع مناسبى از پروتئین ها را مصرف کنید.
مواد غذایى حاوى پروتئین کمترى را مصرف کنید.

مواد غذایى حیوانى حاوى پروتئینمواد غذایى گیاهى حاوى پروتئین

لبنیات تخم مرغ گوشت قرمزماهىمرغ غلات آجیلحبوبات

گام سوم   غذاهایى را انتخاب کنید که براى قلب شما مفید هستند.
به جاى اینکه غذاها را سرخ کنید، مواد غذایى را کباب کنید، آب پز کنید یا تفت دهید.

از ظروف نچسب و بدون روغن براى آشپزى استفاده کنید یا به جاى کره ، مقدار کمى روغن زیتون اضافه کنید.
در هنگام پاك کردن گوشت چربى آن را بردارید و پوست مرغ را  قبل از استفاده بردارید.

مواد غذایى مفید براى قلب

    ماهى  مرغ پوست کندهگوشت بدون چربى، مانند مغز ران  
    میوه ها   سبزیجات   حبوبات
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اگر کلیه هاى شما بیمار است، شما نیاز به مصرف مواد غذایى دارید که میزان فسفر و پتاسیم آن پایین است. 
پزشک شما براى سنجش سطوح این مواد از تست هاى آزمایشگاهى استفاده مى کند.

اقدامات بعدى براى داشتن تغذیه اى سالم

گام چهارم مواد غذایى را انتخاب کنید که میزان فسفر پایینى دارند
چرا؟ براى کمک به حفظ استخوان ها و عروق خونى

به بسیارى از مواد غذایى بسته بندى شده فسفر اضافه مى گردد. به دنبال کلمه فسفر یا کلمه"PHOS" بر روى
 برچسب مواد تشکیل دهنده باشید.

گوشت هاى تازه موجود در بازار و برخى از انواع مرغ تازه داراى میزان فسفر اضافه شده است. از فروشنده بخواهید به
 شما براى انتخاب گوشت تازه بدون فسفر کمک کند.

 

مواد غذایى با فسفر کممواد غذایى سرشار از فسفر  

گوشت قرمز، مرغ و ماهى  
نوشابه هامحصولات لبنى

میوه ها و سبزیجات تازه
نان ها، پاستا، برنج

ذرت و غلات برنج
حبوبات، عدس و مغزها

گام پنجم    مواد غذایى را انتخاب کنید که میزان مناسبى از پتاسیم داراست.
چرا؟ براى کمک به اعصاب و ماهیچه ها تا عملکرد صحیحى داشته باشند.

میوه ها و سبزیجات کنسرو شده را قبل از مصرف از ظرف کنسرو خالى کنید.

 

 

مواد غذایى با پتاسیم کممواد غذایى غنى از پتاسیم

پرتقال، موز
سیب زمینى، گوجه فرنگى

برنج  قهوه اى
غلات سبوس دار

محصولات لبنى
نان گندم و ماکارونى

حبوبات و آجیل
سیب، هلو هویج، لوبیا سبز

نان سفید و پاستا
برنج سفید

برنج و گندم پخته شده، غلات، حبوبات، بلغور
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