
இதய ஆேராக்க�யம் �ற�த்� ேம�ம் உதவ�க்�ற�ப்�கள்
ெபற, stanfordhealthcare.org/foodforheart
என்ற இைணயதளத்த�ற்� வ�ைக தா�ங்கள். 

உங்கள் ஆபத்�கைள எப்ப� �ைறப்ப�

நார்ச்சத்ைத அத�கரிப்பதற்காக, ெவள்ைள 
அரிச�க்� மாற்றாக ச�வப்பரிச� அல்ல� ப�ப்� 
அரிச�ையப் பயன்ப�த்த�ம்.

உப்� அல்ல� இனிப்� மசாலாப் ெபா�ட்கைள 
உபேயாக�ப்பதற்� பத�லாக மஞ்சள் மற்�ம் ப�ற 
�� மசாலாப் ெபா�ட்கைளப் பயன்ப�த்த�ம்.

சேமாசா ேபான்ற எண்ெணய�ல் ெபாரித்த 
உண�கைளத் தவ�ர்க்க�ம் அல்ல� �ைறக்க�ம்.

�த்த�கரிக்கப்பட்ட ெபா�ட்க�க்�ப் பத�லாக 
உலர்ந்த �� ப�ப்� வைககள், பீன்ஸ் வைககள்  
மற்�ம் �� தானியங்கைள வாங்க�ம்.

உங்கள் உள்�ர் சந்ைத அல்ல� கைடய�ல் இ�ந்� 
பல்ேவ� வைகயான ப�வகால காய்கற�கைள வாங்க� 
உண்ண மறவாதீர்கள்.

இதயத்த�ற்ேகற்ற ஆேராக்க�யமான உண� என்றால், உப்�ச்சப்பற்ற ச�ப்�த் த�ம் உணைவேய உண்ண 
ேவண்�ம் என்பதல்ல. ெதற்காச�யாவ�ன் �ச�யான, மற்�ம் ஏராளமான, ஆேராக்க�யமான ெபா�ட்கைள 
உள்ளடக்க�ய பலதரப்பட்ட உண� வைககைள ேதர்� ெசய்யலாம். அைவ இதய ேநாய் ஆபத்ைத 
�ைறக்க உத�க�ற�.

உண�களில் அடங்க��ள்ள ெபா�ட்கள், ஷாப்ப�ங் ெசய்தல், மற்�ம் �க்க�யமான இதய �காதாரத் 
தகவல்க�க்கான உதவ�க்�ற�ப்�க�க்� இந்த வ�ைர� வழிகாட்�ையப் பயன்ப�த்த�ம்.

ெபா�வான மக்கைளவ�ட ெதற்காச�ய மக்க�க்� 
இதயக் �ழாய்  ேநாய் சராசரியாக 10 
ஆண்�க�க்� �ன்ேப உ�வாக� வ��க�ற�.

க�ேபார்னியாவ�ல் இதயத் தமனி ேநாய்க்காக அத�க 
அளவ�ல் ம�த்�வமைனய�ல் அ�மத�க்கப்ப�ம் 
ேநாயாளிகள்  ெதற்காச�யர்கேளயாவர். இ� மற்ற இன 
மக்களின் வ�க�தத்ைதவ�ட 4 மடங்� அத�கமா�ம்.

25% மாரைடப்�கள் 40 வயத�ற்� உட்பட்டவர்க�க்� 
ஏற்ப�க�ற�.

50% மாரைடப்�கள் 50 வயத�ற்� உட்பட்டவர்க�க்� 
ஏற்ப�க�ற�.

இதயத்த�ற்ேகற்ற  ெதற்காச�ய உண� 

மளிைக ெபா�ட்கள் வாங்�வதற்கான
உதவ�க் �ற�ப்�கள்

ெதற்காச�யர்க�க்கான இதயம் சார்ந்த
�ள்ளிவ�வரங்கள்


