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تغذیه 

 قلبی

تزای کٌتزل چزتی ذْى غذاُای چزب ّ طزخ ػسٍ .4

 .هـزف  ًکٌیس

 .غذاُای ػوا تایس آب پش یا کثاتی تاػس

اس هـزف رّغي ُای جاهس ، کزٍ ، ذاهَ ، زًثَ ، 

 .رّغي حیْاًی تپزُیشیس

 .رّغي ُای هایغ را تَ هقسار کن هیل کٌیس

 .ػیز ، هاطت ّ لثٌیات  کن چزتی هـزف کٌیس

 .هزؽ ّ هاُی را کاهلاً  تسّى  پْطت هیل کٌیس

گْػت ُای قزهش را تَ هقسار کن هـزف کٌیس ٌُگام 

 .هـزف کاهلاً  چزتی ُای آى را جسا کٌیس

هغش ، زل ّ جگز ، کلَ ّ پاچَ  ، لثٌیات پز چزب ، 

تظتٌی ، سرزٍ ی ترن هزؽ ، طْطیض ّ کالثاص ، 

غذاُای کٌظزّ ػسٍ ،  طض ُای چزب ، ػیزیٌی ، 

 .کیک ُای ذاهَ زار ّ غذاُای حاضزی هیل ًکٌیس

رّغي  سیتْى تزای ػوا هفیس اطت تَ ػزط آى  کَ  

ذالؾ تاػس ّ تا طایز رّغي ُا  هرلْط ًؼسٍ  تاػس  

الثتَ زقت کٌیس کَ زر هـزف آى سیازٍ رّی ًکٌیس زر 

ضوي رّغي سیتْى ّ رّغي هایغ هؼوْلی ًثایس ٌُگام 

 .طثد حزارت سیازی تثیٌٌس

هـزف هیٍْ ُا ّ طثشیجات تَ ذـْؽ طیة  تا .5

پْطت ، هزکثات ّ تْت فزًگی  تزای ػوا تظیار هفیس 

 .اطت

هیٍْ ُا ّ طثشی جات ، جْی زّ طز ، طثْص جْ تَ *

 .هی ػًْس LDLزلیل زاػتي فیثز هحلْل ، تاػث کاُغ 

زر هجوْع اطتفازٍ اس یک رژین غذایی طالن کَ تزای ُوَ 

ی افزاز ذاًْازٍ تْؿیَ  هی ػْز تَ ُوزاٍ ًکؼیسى 

طیگار ، فؼالیت تسًی هٌاطة ّ هـزف تَ هْقغ زارُّای 

 .تجْیش ػسٍ هی تْاًس تیواری ػوا را کٌتزل کٌس

الکل تزای طیظتن قلثی ّ ػزّقی ػوا هضز اطت ّ .6

تاػث افشایغ فؼار ذْى هقاّم تَ زرهاى هی ػْز اس 

 .هـزف آى جساً ذْززاری ًواییس

 

 



 

را  زر ذْى پاییي آّرز ّ تز ػکض   LDLتایس غلظت  

 .را تالا تزز  HDLغلظت 

تزای ایي کار اطتفازٍ اس یک تزًاهَ ی غذایی هٌاطة 

کاُغ ّسى ، ّرسع هٌاطة تا تْجَ  تَ ػزایظ ػوا ّ 

 .ًکؼیسى طیگار تظیار کوک کٌٌسٍ اطت

طیگار ًکؼیس  اطتؼوال زذاًیات تاػث افشایغ  ضزتاى 

 .قلة ّ زر ًتیجَ افشایغ کار قلة هی ػْز

ُوچٌیي طیگار تاػث غلیظ ػسى ذْى ػسٍ   ّ احتوال 

 .لرتَ  را تیؼتز هی کٌس

اًجام فؼالیتِای تسًی تایس حتواً  تا هؼْرت :  تْجَ  

 .پشػک ّ تا تْجَ تَ ّضؼیت قلثی ػوا تاػس

 :تْؿیَ ُای هِن غذایی *

ّػسٍ ی کْچک غذایی هـزف کٌیس  5-6زر رّس  .1

یؼٌی تؼساز ّػسٍ ُای غذایی  هـزفی ػوا سیاز ّ 

 .حجن آى کن تاػس

کلن ، :  هـزف هْاز غذایی ًفاخ تایس هحسّز ػْز هاًٌس .  2

 .گل کلن ّ ُز غذایی کَ تا ذْرزى آى احظاص ًفد هی کٌیس

 :هیشاى ًوک تایس هحسّز ػْز . 3

تطْر طثیؼی زر  (  هازٍ تؼکیل زٌُسٍ ی ًوک )  طسین 

ػیز ، پٌیز ، ترن هزؽ ، گْػت :  هْاز غذایی هاًٌس 

قزهش ، هزؽ ّ غیزٍ ّجْز زارز ّ تا هـزف  ایي 

 .هْاز هقساری طسین ّارز تسى هی ػْز

  تٌاتزایي اس هـزف غذاُای پز ًوک هاًٌس

طض گْجَ فزًگی : اًْاع طض ُای آهازٍ هثل 

، طض هایًْش ، طض فلفل ّ غیزٍ ، اًْاع 

ذیارػْر ، سیتْى ّ غیزٍ : ػْرُا  هاًٌس 

غذاُای کٌظزّ ػسٍ ّ حاضزی ّ طْطیض ّ 

 .کالثاص ذْززاری کٌیس

  َطز طفزٍ اس ًوکساى ّ اضافَ کززى ًوک ت

 .غذاُای آهازٍ ذْززاری کٌیس

  زر تزکیة تظیاری اس زارُّا طسین ّجْز زارز

تٌاتزایي  ُز گاٍ تَ ُز زلیلی زارّی جسیسی 

تزای ػوا  تجْیش هی ػْز حتواً تا پشػک 

هترـؾ زر هْرز هـزف آى تَ  زلیل فؼار 

 .ذْى یا ًاراحتی قلثی ذْز هؼْرت کٌیس

 

تْؿیَ ُای لاسم تزای  هثتلایاى تَ تیواریِای قلة ّ 

 :ػزّقی 

 :فؼار ذْى ذْز را کٌتزل کٌیس *

فؼار ذْى تالا تاػث  افشایغ تیؼتز فؼالیت قلة  هی 

ػْز ّ رًّس گزفتگی رگِا را تظزیغ هی کٌس  تزای 

کٌتزل فؼار ذْى اطتفازٍ اس رژین غذایی  هٌاطة  ّ 

 .کٌتزل ّ ّسى  ضزّری اطت

 :ّسى ذْز را کٌتزل کٌیس *

چاقی ػاهل ذطز هِوی تزای افشایغ فؼار ذْى اطت 

یکی اس تِتزیي راُکارُا  تزای کاُغ ػْارف 

تیواریِای قلثی ، کن کززى ّسى ّ رطاًسى آى تَ ّسى 

ایسٍ ال اطت کَ ایي کار تا گزفتي رژین اؿْلی ّ 

ؿحیح سیز ًظز هترـؾ ُوزاٍ تا تحزک تسًی 

 .هٌاطة  هی تْاًس اًجام ػْز

 :ذْى ذْز را کاُغ زُیس ( کلظتزّل ) چزتی *

کلظتزّل ًْػی چزتی اطت کَ زر ایجاز گزفتگی  *  

کلظتزّل تس :  رگِا ًقغ زارز کلظتزّل  زّ ًْع اطت 

 HDLّ کلظتزّل ذْب یا  LDLیا 


