
خـوردن غذاهـای کـه بعـد از ۵۰ سـال ممنـوع
است
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مطالعات جدید نشان مدهند که افراد در سنین بالا برای سلامت قلب خود باید از خوردن غذاهای

چرب پرهیز کنند.

نارسای قلب علت اصل بستری شدن بزرگسالان بالای ۶۵ سال در بیمارستان است از این رو افراد پس
از رسیدن به ۵۰ سال باید بیشتر از قلب خود مراقبت کنند و باید با اجتناب از خوردن گوشتهای
چـرب وغذاهـای سـرخشده، میـزان مصـرف چربهـای اشباعشـده را نیـز کنتـرل کننـد. غذاهـای چـرب و

سرخشده متوانند سلامت قلب انسان را بهخطر بیندازند.

بنا بر اعلام انجمن قلب آمریا، افراد در سنین بالا دچار افزایش وزن مشوند، چربهای حاصل از
افزایش وزن بهطور معمول در ناحیه میان بدن جمع مشود و از عوامل اصل خطر بیماری قلب است.

از سوی دیر افراط در خوردن چیپسها موجب افزایش وزن مشود و نوشابه نیز به دلیل داشتن قند
بالا، ی از عوامل خطر برای ابتلا به دیابت، چاق و نیز بیماری قلب است.

مطالعات در انجمن قلب آمریا نشان مدهد افرادی که روزانه نوشابه رژیم مصرف مکنند، در
مقایسه با افرادی که نوشابههای رژیم مصرف نمکنند، ۳۶ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به

«سندرم متابولی» و ۶۷ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ قرار دارند.

«سندرم متابولی» گروه از عوامل خطر شامل چرب دور کمر، چاق شم، فشار خون بالا، دیابت،
،دهد و خطر ابتلا به بیماریهای قلبخون پایین است که همزمان با هم رخ م تریگلیسیرید بالا و چرب

سته و دیابت افزایش میابد.

شیرین مصنوع نوشیدنهای رژیم کمکالری، سنجش تراکم کالری را برای بدن دشوار مکند و
اشتها را نیز افزایش مدهد؛ این امر منجر به تحمل نردن گلوکز مشود و افراد تمایل شدیدی به
خوردن غذاهای شیرین و پرانرژی پیدا مکنند؛ ی دیر از راههای مراقبت از سلامت قلب خوردن

مرر آب در روز است.
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