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پزشان معتقدند مصرف روغنهای جامد و نیمه جامد، باعث رسوب اسیدهای چرب اشباع در رگها،
تن و انسداد عروق قلب و سته قلب مشود. بنابراین برای حفاظت از قلب خود این روغن ها را

مصرف ننید.

انتخـاب غذاهـای بـا کوتـاهترین زمـان پخـت کـه بیشتـر بـا نـام «فسـت فـود» شنـاخته مشـود از جملـه
چالشهای که زندگ شهرنشین برای انسان امروزی رقم زده است.

دکتر «جواد کجوری»، متخصص قلب و عروق و عضو هیات علم دانشاه علوم پزش شیراز به
بایدها و نبایدهای مصرف روغنها اشاره کرد.

ایـن پزشـ فلـوشیپ قلـب و عـروق، بـا دسـته بنـدی روغنهـای مصـرف بـه انـواع مـایع و جامـد گفـت:
روغنهای ترانس با هیدروژنه کردن روغن مایع و تبدیل آن به جامد تهیه مشود که در دیدگاه عموم به

عنوان روغن نبات شناخته مشود و ناسالمترین نوع روغن برای سلامت افراد شناخته شده است.

او ضمن توصیه به کاهش مصرف روغن، روغن مایع را مناسبترین گزینه برای استفاده عنوان کرد که
جذب کمتری در عروق دارد و افزود: در میان انواع روغن، روغن زیتون در صورت استفاده از حرارت
پــایین، ســالمترین نــوع روغــن شنــاخته مشــود؛ همچنیــن روغنهــای تهیــه شــده از کلــزا، ذرت و دانــه

آفتابردان نیز گزینههای مناسب محسوب مشود.

دکتر کجوری همچنین استفاده از ظرفهای تفلون را از دیر عوامل تهدیدکننده سلامت افراد در زمینه
خطر ابتلا به سرطانها برشمرد.

توان در سه عارضه مهم درد قفسه سینه؛ تپش قلب و نفس تنرا م ه بیماریهای قلبوی با بیان این
شناسای کرد که در صورت بروز در فرد، باید به صورت جدی پییری شود.

او یـادآور شـد: آمارهـای مراجعـه بـه مراکـز درمـان نشـان مدهـد کـه حجـم بـالای از مـوارد مراجعـه بـا
عارضههای یاد شده، در اثر بروز اضطراب در افراد ایجاد مشود؛ اما این به معنای ب توجه به
نشانههای هشدار دهنده نیست، چرا که ضمن ضرورت تشخیص پزش در این زمینه، گاه تشدید این

نشانهها در اثر اضطراب نیز به بروز مشلات حاد مانند ستههای قلب منجر مشود. 
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پزشـ متخصـص قلـب و عـروق دانشـاه علـوم پزشـ شیـراز در ادامـه یـ از زنهـای خطـر بـروز
بیماریهای قلب عروق و بسیاری بیماریهای دیر در جوامع امروزی را چاق و اضافه وزن عنوان
کرد که به ویژه در الوی چاق سیب شل در ناحیه شم که الوی آن اغلب در مردان شایع است، با

ایجاد مشلات مانند مقاومت به انسولین، موجب خطر ابتلا به بیماریهای قلب عروق مشود.

مهمترین مواد غذای مضر برای سلامت قلب به گفته این عضو هیات علم دانشاه علوم پزش شیراز،
روغنهای جامد و حاوی ترانس و پالم؛ تههای گوشت پرچرب در غذاهای مانند کله پاچه و خورشت
ها؛ نوشابههای گازدار؛ اسنها از قبیل چیپس و پف؛ شیرینها و دسرها؛ همچنین پودرهای شیر برای
تهیه قهوه به دلیل وجود پالم در فرآوری صنعت؛ مهمترین مواد غذای مضر برای سلامت قلب است.
دکتر کجوری با تاکید بر ضرورت توجه افراد به میزان دریافت کالری روزانه به عنوان راهاری کارآمد
برای دستیاب به وزن متعادل، همچنین انتخاب رژیم غذای سالم و کاهش مصرف مواد غذای مانند برنج

در برنامه هفت خانواده را از جمله گامهای پیشیرانه در این زمینه برشمرد.


