
 

 

 

 

 

 

 

                  

     

 (               کے لئے غذا ضوںی دل کے مر  )               
 

 



 

 

 

 

 ؟ ہے   وں یضرورت ک یکے لئے غذا ک ضوں یمر کے دل 
کھاتے   ا یک ںیکھانے مچاہئے کہ آپ اپنے روزمرہ کے  ی ن یتو آپ کو اس بات پر توجہ د   ںیمبتلا شخص ہ ںی م   یمار یب  یاگر آپ دل ک

مثبت طور پر متاثر کرتا   ای  ی منف   ی کو بھ  تی ثیح  یاتیتک کہ نفس  ہاںیصحت اور   ی جانے والا کھانا آپ ک   ایکھا  ونکہی، ک ںیہ

 .ہے۔

صحت سے   یہے ، دل ک یمدد ملت  ںیعلامات کو کم کرنے م   ی ک  یمار یب  ی کے لئے غذا پر عمل کرنے سے دل ک ضوںیدل کے مر 

  ی اب یشفا    گرید سے ی جاتا ہے ، اور علاج ج ا یکو کنٹرول ک نی، دباؤ ، شوگر اور انسول سٹرولیکول  سے یحوں ج وابستہ مختلف شر 

   ہے۔ یبہت مدد ملت ں یم   ی ابیصحت  سے ی مار ی ب یپر عمل کرتے ہوئے دل ک  قوںیکے طر 

 ⦁ پر عمل کرنا اتیہدا  یکو برقرار رکھنے کے لئے غذائ  تیسالم ی ک دل . 

 ⦁ ںیچھٹکارا حاصل کر وزن سے   اضافی   

 ⦁  ں یکم غذا کھائ ںی م  سٹرول کولی اور نمک 

 ⦁  ںیکھانے سے دور رہ ادہیز  ںیم   چربی . 

 ⦁ ،ں یکھائ ادہیفائبر بہت ز  ی پائے جانے والے غذائ   ںیاور پھلوں م  وںسبزی  چوکر  

 ⦁ نکلس   -دماغ  -جگر  -  یزرد ی: انڈے کسےی ہو ج ادہ یشرح ز  ی ک سٹرولیکول  ںیجن م ںیکھانے سے دور رہ ںیغذائ   یسای-  

 لایمورٹاڈ  –شوارما  - برگر  -  جی سوس  -  نگای جھ  -مکھن 

 ⦁  ہے۔   ی ہوت  ادہ یمقدار ز  یک یاور چرب  اتینمک   ںیان م  ونکہ یک ںی نہ کھائ ں غذائی بند  ڈبہ 

 ⦁  ۔  ںیکر  ز یپر نمک ڈالنے سے گر  زیاور م  ںینمک کا استعمال کم کر  ز یم  ں می  پکانے کھانا.                                                           

    
- 

✓  ✓  

 

https://www.tasnimnews.com/ar/news/2020/05/03/2255818/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF%D8%A9-%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%A9-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%AD
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/


 

 

 

 
 

 

 

 ⦁ ں یکردہ غذائ  زی کے لئے تجو ضوںیمر   کے دل 

  یجو دل ک ںی ہ ںیغذائ یسیکے ذرائع ا  نیاور دبلے پروٹ یر یڈ ی وال یپھل، پورے اناج، کم چرب اں،یسبز ت

  ںیہ  یاجزاء فراہم کرت  یکے لئے مناسب مکمل غذائ ضوںیکے مر  یمار یب

 اں ی• پھل اور سبز •
  ہیلہٰذا  ں،یاور وٹامنز کے اچھے ذرائع ہ اتیبھرپور ہونے کے علاوہ معدنفائبر سے  یاور پھل غذائ  اںیسبز 

 .۔ےیشامل کرنا چاہ ںیغذا م ںیاور انہ ںیہ ںی غذائ دی مف ےی کے ل ضوںیامراض قلب کے مر 

 . نیوالے پروٹ یکم چرب •
کا گوشت اور   یجلد والے مرغ ریذرائع دبلے گوشت، بغ  نیکے بہتر  ن یکے لئے پروٹ یمار ی ب یعام طور پر، دل ک 

سے   ںیہے کہ ان م ہیمصنوعات، انڈے، اور سب سے اہم بات   یر یڈ  یوال  یکم چرب ی ساتھ ہ  ں،یہ یمچھل

 ،. ںیکا انتخاب کر   یخاص طور پر کم سے کم چرب

 اس سے بچنے کے لئے  ایکو محدود کرنے  نیپروٹ نیمنتخب کرنے کے لئے پروٹ

 مصنوعات  یری ڈ  یوال  یمکمل چرب  گری د دودھ،  ⦁  اور دودھ   ری پن  ،یدہ  سے ی مصنوعات ج یر ی ڈ یوال  یچرب   کم ⦁ ✓

 ی زرد یک انڈے  ⦁  ی دی سف  یک انڈے  ⦁ ✓

 والے گوشت   یچرب  ⦁  سالمن  سےی ج ی مچھل یک یخاص طور پر ٹھنڈے پان  ،یمچھل ✓

 جی سوس ای  ڈاگ  ہاٹ  ⦁  جلد کے چکن  ری بغ ⦁ ✓

✓ 򕕬 اںی پھل  ⦁  گوشت ہوئے تلے   

 دل -یکہن -دماغ-جگر  سےی گوشت ج یات ی نام ⦁  مصنوعات   یک ای اور سو نی اب ی سو ⦁ ✓

 گوشت  پتلا ⦁ ✓
 

 

 

 ں یممنوعہ غذائ ںیحلال غذائ ں یقسم یکھانے ک

  یہوئ یپک ںیمکھن م ای یگھ ل،یت -  اں سبزی  اور پھل کے قسم ہر ✓ اں یپھل اور سبز 

 اںیسبز 

 -  لینار 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ⦁ ںی کو کم کر یصحت بخش چرب  ر ی غ  ںیغذا م  یک ضوںیمر   کے دل . 
 

 اہم قدم ہے کی سے بچنا ا یاور ٹرانس چرب ٹڈ یچور یسطح کو کم کرنے کے لئے عام طور پر س یک سٹرولیکول

 مقدار  کردہ زیتجو  قسم یک یچرب

  یعن ی ہے،  ی لوری ک 2000مقدار  یک ی لوری کم )اگر کل ک ی ٪ سے بھ6مقدار کے   یک  ی لوری عام طور پر روزانہ کل ک ی چرب  ٹڈی چوری س

 گرام(.  13- 11 بای تقر

 منع  ی متعلقہ چرب  ری غ

 

کذذے  یہذذے کذذہ خذذاص طذذور پذذر پسذذے ہذذوئے السذذ  ہیذذ  قذذہیآسذذان طر  کیذذ )اور فذذائبرش شذذامل کذذرنے کذذا ا ی صذذحت منذذد چربذذ  ںیغذذذا مذذ 

 .وجہ سے۔  ی کثرت ک  ی ان ک  ی بھ  ںیکے ساتھ ساتھ فائبر م  3-  گای، اوم   ںیکا استعمال کر   جیب

 

 العلاجیة أخصائي التغذیة 

      صالح سعید الغامدي

 
           

کا انتخاب کرنا ہے  یچرب یکون س کو کم کرنے کے لئے  یچرب   

 مکھن ⦁  ل ی کا ت  تونی ز ⦁ ✓

   یچکنائ  ⦁  ل ی ت  نولای ک ⦁ ✓

 ںی می کے ساتھ ساتھ دودھ سے پاک کر یچٹن   می کر ⦁  ل ی کا ت  وں ی اور سبز وے ی م ⦁ ✓

 ی و ی گر  ⶭ سے پاک  یمتعلقہ چرب  ری غ موٹاپا، ⦁ ✓

 ی بھ یمصنوع ڈروجنائزڈی کا موٹاپا اور ہائ  وںی سبز ⦁  سٹرول ی کول کم موٹاپا ⦁ ✓

 جانے والا کوکو مکھن ای پا ںی م ٹ ی چاکل ⦁  وے ی اور م جی ب  ⦁ ✓

 
 ⦁ ۔ لی کے ساتھ ساتھ پام کرنل کا ت  لی کھجور، کپاس کے ت  ل،ی نار 



 

 

 

 

 

 

 

 

           

 ..کے لئے مریڈسکل ❖
  یکوئ ںیاجزاء م  ی غذائ   یہو تاکہ جسم کے لئے ضرور   ںیم   ی رہنمائ  ی کے ماہر ک   تیغذائ یغذا وہ ہے جو معالجات  نبہتری ⦁ ▪

سطح   ی ک  ی ، جسم کے سائز اور سرگرم وںی مار یمتعلقہ ب  ینہ ہو اور کھانے کا انتظام کرتے وقت ، اپن یعدم توازن اور کم

صحت   یتاکہ آپ کو آپ ک ںیمدد کر   ںیکرنے م  تیماہر کے ساتھ بات چ  عےیکے ذر  شنیک  ی پل یاور اس ا   ںیکو مدنظر رکھ

 ...جاسکے۔ ی درست غذا فراہم ک  ی حالت کے مطابق آپ ک  ی ک

 

 أخصائي التغذیة العلاجیة 

      صالح سعید الغامدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


