
تَصيِ ّاي لاسم بزاي هبتلاياى بِ بيواريْاي 

 :ٍ عزٍقي قلب

 فطارذَى ذَز را کٌتزل کٌيس: 

فطارذَى تالا تاػث افشايص تيطتز فؼاليت قلة 

. هيطَز ٍ رًٍس گزفتگي رگْا را تسزيغ هيکٌس

تزاي کٌتزل 

فطارذَى استفازُ اس رصيوغذايي هٌاسة ٍ کٌتزل 

. ٍسى ضزٍري است

 ٍسى ذَز را کٌتزل کٌيس: 

چاقي ػاهل ذطز هْوي تزاي افشايص فطارذَى 

يکي اس تْتزيي راّکارّا تزاي کاّص .  است

ػَارؼ تيواريْاي قلثي، کوکززى ٍسى ٍ رساًسى 

آى تِ ٍسى ايسّآل است کِ ايي کار تا گزفتي رصين 

اغَلي ٍ غحيح، سيز ًظز هترػع ّوزاُ تا تحزک 

. تسًي هٌاسة هيتَاًس اًجام ضَز

ذَى ذَز را کاّص زّيس (کلستزٍل) چزتي :

 کلستزٍل ًَػي چزتي است کِ زر ايجاز

: کلستزٍل زٍ ًَع است. گزفتگي رگْا ًقص زارز

   ٍ کلستزٍل ذَب يا LDLکلستزٍل تس يا 

HDL تايس غلظت ،LDL ٍ را زر ذَى پاييي آٍرز 

.             را تالا تززHDLتز ػکس غلظت 

 تزاي ايي کار، استفازُ اس يک تزًاهْي غذايي 

هٌاسة کاّص ٍسى، ٍرسش هٌاسة تا تَجِ تِ 

ضزايط ضوا ٍ ًکطيسى سيگار تسيار کوک کٌٌسُ 

. است

 سيگار ًکطيس، استؼوال زذاًيات تاػث 

افشايص ضزتاى قلة ٍ زر ًتيجِ افشايص کار قلة 

ّوچٌيي سيگار تاػث غليظ ضسى ذَى . هيطَز

. ضسُ ٍ احتوال لرتِ را تيطتز هيکٌس

اًجام فؼاليتْاي تسًي تايس حتواً تا هطَرت : تَجِ

. پشضک ٍ تا تَجِ تِ ٍضؼيت قلثي ضوا تاضس

تَصيْْاي هْن غذايي :  

 ٍػسّي کَچک غذايي هػزف 5-6 زر رٍس .1

کٌيس، يؼٌي تؼساز ٍػسّْاي غذايي هػزفي ضوا 

. سياز ٍ حجن آى کن تاضس

:  هػزف هَازغذايي ًفاخ تايس هحسٍز ضَز هاًٌس.2

کلن، گلکلن ٍ ّز غذايي کِ تا ذَرزى آى احساس 

. ًفد هيکٌيس

:  هيشاى ًوک تايس هحسٍز ضَز.3

 تطَر طثيؼي  (هازُ تطکيل زٌّسُ ًوک) سسين

ضيز، پٌيز، ترووزؽ، گَضت : زر هَاز غذايي هاًٌس

قزهش، هزؽ ٍ غيزُ ٍجَز زارز ٍ تا هػزف ايي هَاز 

. هقساري سسين ٍارز تسى هيطَز

تٌاتزايي اس هػزف غذاّاي پزًوک هاًٌس اًَاع  

-سس گَجْفزًگي، سس: سسْاي آهازُ هثل

-ذيار: ، اًَاع ضَرّا هاًٌس...هايًَش، سس فلفل ٍ 

، غذاّاي کٌسزٍ ضسُ ٍ حاضزي ٍ ...ضَر، سيتَى ٍ 

. سَسيس ٍ کالثاس ذَززاري کٌيس
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  زر تزکية تسياري اس زارٍّا سسين ٍجَز

زارز، تٌاتزايي ّزگاُ تِ ّز زليلي زارٍي جسيسي 

تزاي ضوا تجَيش هيطَز، حتواً تا پشضک هترػع 

زر هَرز هػزف آى تِ زليل فطارذَى يا ًاراحتي 

. قلثي ذَز هطَرت کٌيس

 تزاي کٌتزل چزتي ذَى غذاّاي چزب ٍ سزخ .4

. ضسُ هػزف ًکٌيس

 غذاّاي ضوا تايس آتپش  يا کثاتي تاضس .

 ،ِاس هػزف رٍغٌْاي جاهس، کزُ، ذاهِ، زًث 

.رٍغي حيَاًي تپزّيشيس

 رٍغٌْاي هايغ را تِ هقسار کن هيل کٌيس .

 ضيز، هاست ٍ  لثٌيات کوچزتي هػزف کٌيس .

 هزؽ ٍ هاّي را کاهلاً تسٍى پَست هيل کٌيس .

  ،گَضتْاي قزهش را تِ هقسار کن هػزف کٌيس

. ٌّگام هػزف کاهلاً چزتيْاي آى را جسا کٌيس

 ،هغش، زل ٍ جگز، کلِ ٍ پاچِ، لثٌيات پز چزب

تستٌي، سرزُ ترووزؽ، سَسيس ٍکالثاس، 

غذاّاي کٌسزٍ ضسُ، سسْاي چزب، ضيزيٌي، 

. کيکْاي ذاهْسار ٍ غذاّاي حاضزي هيل ًکٌيس

  رٍغي سيتَى تزاي ضوا هفيس است، تِ ضزط آى

کِ ذالع تاضس ٍ تا سايز رٍغٌْا هرلَط ًطسُ 

الثتِ زقت کٌيس کِ زر هػزف آى سيازُ رٍي . تاضس

زر ضوي رٍغي سيتَى ٍ رٍغي هايغ هؼوَلي . ًکٌيس

. ًثايس ٌّگام طثد  حزارت سيازي تثيٌٌس

 هػزف هيَّْا ٍ سثشيجات تِ ذػَظ سيةِ تا .5

پَست، هزکثات ٍ تَت فزًگي تزاي ضوا تسيار 

. هفيس است

 ِهيَّا ٍ سثشيجات، جَيسٍسز، سثَسجَ ت 

 LDLزليل زاضتي فيثز هحلَل، تاػث کاّص 

.هيطًَس
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