
تَغيِ ّبي لاظم ثطاي هجتلايبى ثِ ثيوبضيْبي 

: زيبثتی- قلجی

 

 فطبضذَى ذَز ضا کٌتطل کٌيس :
فطبضذَى ثبلا ثبػث افعايص ثيطتط فؼبليت قلت هيطَز ٍ 

 ثطاي کٌتطل . ضًٍس گطفتگی ضگْب ضا تسطيغ هيکٌس

فطبضذَى استفبزُ اظ ضغين غصايی هٌبست ٍ کٌتطل ٍظى 

. ضطٍضي است

 

 
 

 ٍظى ذَز ضا کٌتطل کٌيس: 
.  چبقی ػبهل ذغط هْوی ثطاي افعايص فطبضذَى است

يکی اظ ثْتطيي ضٍضْب ثطاي کبّص ػَاضؼ ثيوبضيْبي 

 قلجی ٍ زيبثت، کوکطزى ٍظى ٍ ضسبًسى آى ثِ ٍظى

 ايسّآل است کِ ايي کبض ثب گطفتي ضغين اغَلی ٍ غحيح، 

ظيط ًظط هترػع ّوطاُ ثب تحطک ثسًی هٌبست، هيتَاًس 

. اًجبم ضَز
 

ذَى ذَز ضا کبّص زّيس (کلستطٍل) چطثی :

 کلستطٍل ًَػی چطثی است کِ زض ايجبز گطفتگی ضگْب

   LDLکلستطٍل ثس يب : کلستطٍل زٍ ًَع است. ًقص زاضز

 ضا زض ذَى LDL، ثبيس غلظت HDLٍ کلستطٍل ذَة يب 

ثطاي ايي .   ضا ثبلا ثطزHDLپبييي آٍضز ٍ ثط ػکس غلظت 

کبض، استفبزُ اظ يک ثطًبهِ ي غصايی هٌبست کبّص ٍظى، 

ٍضظش هٌبست ثب تَجِ ثِ ضطايظ ضوب ٍ ًکطيسى سيگبض ٍ 

استفبزُ اظ ضٍغي هبيغ گيبّی هبًٌس کَلعا ٍ کبًَلا ثسيبض 

. کوک کٌٌسُ است
                                       

  سيگبض ًکطيس، استؼوبل زذبًيبت ثبػث افعايص ضطثبى

ّوچٌيي سيگبض . قلت ٍ زض ًتيجِ افعايص کبض قلت هيطَز

 ثبػث غليظ ضسى ذَى ضسُ ٍ احتوبل لرتِ ضا ثيطتط 

 .هيکٌس

اًجبم فؼبليتْبي ثسًی ثبيس حتوبً ثب هطَضت پعضک ٍ  :تَجِ

 .ثب تَجِ ثِ ٍضؼيت ثيوبضي قلجی ضوب ثبضس
 

   قجل اظ اًجبم ّط فؼبليت ثسًی حتوبً يک هيبى ٍػسُ ي

 .سجک هيل کٌيس
 

 تَغيِ ّبي هْن غصايی:  

 
 کلن، : هػطف هَازغصايی ًفبخ ثبيس هحسٍز ضَز هبًٌس

 گلکلن ٍ ّط غصايی کِ ثب ذَضزى آى احسبس ًفد 

 .هيکٌيس
 

 هيعاى ًوک ثبيس هحسٍز ضَز: 
  ثغَض عجيؼی زض هَاز  (هبزُ تطکيل زٌّسُ ًوک)سسين

 ضيط، پٌيط، ترن هطؽ، گَضت قطهع، هطؽ ٍ :غصايی هبًٌس

غيطُ ٍجَز زاضز ٍ ثب هػطف ايي هَاز هقساضي سسين ٍاضز 

. ثسى هيطَز
 

 ثٌبثطايي اظ هػطف غصاّبي پطًوک هبًٌس اًَاع سسْبي

، ...سس گَجِ فطًگی، سس هبيًَع، سس فلفل ٍ : آهبزُ هثل

، غصاّبي کٌسطٍ ...ذيبضضَض، ظيتَى ٍ : اًَاع ضَضّب هبًٌس

 .ضسُ ٍ حبضطي ٍ سَسيس ٍ کبلجبس ذَززاضي کٌيس
 

  ِسط سفطُ ًوکساى ًگصاضيس ٍ اضبفْکطزى ًوک ث

 .غصاّبي آهبزُ ذَززاضي کٌيس

 زض تطکيت ثسيبضي اظ زاضٍّب سسين ٍجَز زاضز، ثٌبثطايي

  ّطگبُ ثِ ّط زليلی زاضٍي جسيس ي ثطاي ضوب تجَيع

هيطَز، حتوبً ثب پعضک  هترػع  زض  هَضز  هػطف آى ثِ 

 .زليل فطبضذَى يب ًبضاحتی قلجی ذَز هطَضت کٌيس
 

  ُثطاي کٌتطل چطثی ذَى غصاّب ي چطة ٍ سطخ ضس

 .هػطف ًکٌيس
 

 غصاّب ي ضوب ثبيس آثپع  يب کجبثی ثبضس. 
 

  اظ هػطف ضٍغي ّبي جبهس، کطُ، ذبهِ، زًجِ، ضٍغي

 .حيَاًی ثپطّيعيس
 

 ضٍغٌْب ي هبيغ ضا ثِ هقساض کن هيل کٌيس. 
 

 ضيط، هبست ٍ  لجٌيبت کن چطثی هػطف کٌيس. 
 

 هطؽ ٍ هبّی ضا کبهلاً ثسٍى پَست هيل کٌيس. 
 

  گَضت ّبي قطهع ضا ثِ هقساض کن هػطف کٌيس، ٌّگبم

 .هػطف کبهلاً چطثيْب ي آى ضا جسا کٌيس
 

  ،هغع، زل ٍ جگط، کلِ ٍ پبچِ، لجٌيبت پط چطة، ثستٌی

ظضزُ ترن هطؽ، سَسيس ٍکبلجبس، غصاّبي کٌسطٍ ضسُ، 

سسْب ي چطة، ضيطيٌی، قٌس، ضکط، هطثب، ػسل، ًَضبثِ، 

ثستٌی، ضطثت، ًجبت، کيکْبي ذبهْساض ٍ غصاّبي 

 .حبضطي هيل ًکٌيس
 

  ِضٍغي ظيتَى ثطاي ضوب هفيس است، ثِ ضطط آى ک

الجتِ . ذبلع ثبضس ٍ ثب سبيط ضٍغي ّب هرلَط ًطسُ ثبضس

زض ضوي . زقت کٌيس کِ زض هػطف آى ظيبزُ ضٍي ًکٌيس

ضٍغي ظيتَى ٍ ضٍغي هبيغ هؼوَلی ًجبيس ٌّگبم عجد  

 .حطاضت ظيبزي ثجيٌٌس

1 2 3 



 
 الکل ثطاي سيستن قلجی ٍ ػطٍقی ضوب هضط است ٍ ثبػث

افعايص فطبضذَى هقبٍم ثِ زضهبى هيطَز، اظ هػطف آى 

 .جساً ذَززاضي ًوبييس
 

  حجَثبت هبًٌس ًرَز، ػسس، اًَاع لَثيب ٍ غيطُ ثطاي ضوب

هفيس است، زض حس هؼوَل هيتَاًيس هيل کٌيس، الجتِ حتوبً 

 سبػت آًطا زض آة ذيسبًسُ ٍ پس 2قجل اظ هػطف حساقل 

 .اظ ضيرتي آة آى ضا کبهلاً پرتِ سپس هيل کٌيس
 

  هيَُ ّب ثطاي ضوب هفيس است  ثِ ضطط ايٌکِ تؼساز آى

 سبػت  ثبضس ٍ حتی الاهکبى ثب 24 ػسز زض 2-3هحسٍز  ثِ 

 .پَست هيل ضَز
 

  سجعيجبت ذبم، پرتِ ٍ سبلاز ثسٍى سس ثِ هقساض

 .فطاٍاى هيل کٌيس
 

  ،هػطف هَازغصايی ًطبستْبي هبًٌس ثطًج، ًبى 

سيجعهيٌی، شضت ٍ غيطُ ثبيس هحسٍز ثبضس، ثْتط است جْت 

اعلاع اظ هقساض هػطف آى، ثب يک هترػع تغصيِ هطَضت 

 .کٌيس
 

   حتی الاهکبى   اظ   ًبًْبي   سجَسساض  هبًٌس  ًبى

 .سٌگک استفبزُ کٌيس
 

  هػطف ذطکجبض هبًٌس اًجيطذطک، تَت ذطک، ذطهبي

ذطک، کطوص ًيع ثبيس هحسٍز ضَز،  هقساض آى  ضا  ثب ًظط 

   .کبضضٌبس تغصيِ ي ذَز تٌظين کٌيس
 

  3ّط ضٍظ ثِ هقساض هؼيٌی غصا ثرَضيس، زض ّط ضجبًِ ضٍظ 

 . هيبى ٍػسُ هيل کٌيس2-3ٍػسُ غصاي اغلی ٍ 
 

  ثطاي جلَگيطي اظ افت قٌسذَى، هيبى ٍػسُ ّبيی

 ػسز ثيسکَيت سبقِ 2ليَاى ضيط يب 1ػسز هيَُ يب 1 هبًٌس

 لقوِ ًبى ٍ پٌيط 1 ػسز کطوص يب 2-3علايی يب چبي ّوطاُ ثب 

. هيل کٌيس
 

  ثب  ذَضزى  ٍػسُ ّبي  اغلی ٍ هيبى  ٍػسّْب  زض

سبػت هطرع هيتَاًيس اظ افت قٌس ذَى جلَگيطي کٌيس، 

 .تب هججَض ثِ هػطف آة قٌس، ضطثت ٍ هبًٌس ايٌْب ًطَيس
 

  ُسؼی کٌيس اظ توبم گطٍُ ّبي غصايی زض ّط ٍػس

 .هػطف کٌيس
 

  ثغَض  هثبل  هَاز  ًطبستِ اي،  سجعيْب،  لجٌيبت  ٍ   هَاز

زض يک ٍػسُ ي غصايی گٌجبًسُ  (هطؽ ٍ هبّی )پطٍتئيٌی

. ضَز
 

  اظ هَازغصايی  هتٌَع ثِ ذػَظ اظ اًَاع هتٌَع

سجعيجبت استفبزُ کٌيس تب  توبهی هَازهؼسًی ٍ  ٍيتبهيٌْب ثِ  

 .هقساض کبفی ثِ ثسًتبى ثطسس
 

 جْت اعلاع اظ هقساض هػطف زقيق هَاز غصايی ثْتط 

. است  ثب يک هطبٍض تغصيِ هطَضت ًوبئيس
 

 زض هجوَع استفبزُ اظ يک ضغين غصايی سبلن کِ ثطاي

ّوِ ي افطازِ ذبًَازُ تَغيِ هيطَز، ثِ ّوطاُ ًکطيسى 

سيگبض، فؼبليت ثسًی هٌبست ٍ هػطف ثِ هَقغ زاضٍّبي 

. تجَيع ضسُ هيتَاًس ثيوبض ي ضوب ضا کٌتطل کٌس

 
 

 

   
زاًطگبُ ػلَم پعضکی ٍ ذسهبت ثْساضتی زضهبًی تْطاى 

 هسيطيت اهَض پطستبضي –زضهبى هؼبًٍت 

ثيوبضستبى ضيبئيبى 
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