
ػزٍقي  –ّاي قلثي  تزيي ػلل هزگ ٍ هيز زر كطَر ها ًيش تيواري ّوچٌيي ضايغ. ٍ هيز زر زًيا است ّاي قلثي ػزٍقي يكي اس زلايل اصلي هزگ تيواري

سًسگي ًاضي اس تاضس كِ تِ زليل تغييز زر ضيَُ  افشايص ايي ًَع تيواري ًاضي اس تغييزات زر رصين غذايي، فؼاليت تسًي ٍ هصزف زذاًيات هي. است

كٌٌس ٍ اس طزفي تحزک تسًي آًاى ًيش  اهزٍسُ هززم ًسثت تِ گذضتِ، تيطتز غذاّاي پزكالزي هصزف هي. ضْزًطيٌي ٍ صٌؼتي ضسى پسيس آهسُ است

 . ذايي استػزٍقي اصلاح رصين غ –ّاي قلثي  تٌاتزايي يكي اس هْوتزيي هساذلات تِ هٌظَر پيطگيزي ٍ كٌتزل تيواري. كوتز اس گذضتِ ضسُ است

 

 :عزوقی -های قلبی عوامل موثز در بزوس بیماری

زى سـطح كلستزٍل ذَى)ّاي ذَى  اذتلال زر چزتي  (تالا تَ

 چاقي •          كن تحزكي

 استؼوال زذاًيات •       فطار ذَى تالا

 رصين غذايي ًاهٌاسة 

 استزس ٍ فطارّاي رٍحي ٍ رٍاًي

 عزوقی –های قلبی كنتزل عوامل خطز بیماریای موثز در پیشگیزی و  های تغذیه توصیه

 تعادل و تنوع در بزنامه غذایی روسانه. 1

تاضس ٍ تٌَع يؼٌي هصزف اًَاع هرتلف هَاز غذايي كِ زر پٌج  تؼازل تِ هؼٌي هصزف هقازيز كافي اس هَاز غذايي هَرز ًياس تزاي حفظ سلاهت تسى هي

 . گززًس هؼزفي هي( ّا ّا ٍ سثشي هزؽ، حثَتات ٍ هغشّا، گزٍُ هيَُ ثٌيات، گزٍُ گَضت، ترنگزٍُ ًاى ٍ غلات، گزٍُ ضيز ٍ ل)گزٍُ اصلي غذايي 

  

 كاهش مصزف چزبی و روغن در بزنامه غذایی. 2

ا تا حس اهكاى تِ صَرت آب -  .پش، ترارپش يا كثاتي هصزف ضَز غذاّ

 .اس سزخ كززى سياز  غذا ذَززاري گززز -

 .ّا، هغش، زل ٍ قلَُ، كلِ ٍ پاچِ زر تزًاهِ غذايي كاّص ياتس كالثاس، ذاهِ، چيپس، پفك، سسهصزف غذاّاي سزخ ضسُ، سَسيس،  -

 .ّا استفازُ ضَز چزب گَضت ّاي كن ّاي قاتل هطاّسُ گَضت ٍ هزؽ قثل اس طثد جسا ضَز ٍ اس قسوت پَست هزؽ ٍ چزتي -

 .ضَزچزب هثل هزؽ ٍ هاّي تِ جاي گَضت قزهش استفازُ  ّاي كن اس گَضت -

تِ جاي سزخ كززى هاّي آى را تِ ضكل ترارپش ٍ . ّاي هفيس است چزتي هَجَز زر هاّي اس ًَع چزتي. حساقل زٍ تار زر ّفتِ هاّي هصزف كٌيس -

 يا تٌَري استفازُ كٌيس

 .چزب هثل ضيز، هاست ٍ پٌيز استفازُ ضَز اس اًَاع لثٌيات كن -

 .ّستٌس ذَززاري كٌيس ّاي اضثاع اس هصزف پيِ ٍ زًثِ كِ حاٍي چزتي -

 .ّاي هفيس ّستٌس تِ هقسار هٌاسة استفازُ كٌيس اس هغشّايي هثل گززٍ، فٌسق ٍ تازام كِ زاراي چزتي -

 

 توجه به نوع روغن مصزفی. 3

( كلستزٍل ذَى تزاي پيطگيزي اس افشايص)ّاي هايغ هاًٌس رٍغي سيتَى ٍ رٍغي آفتاتگززاى تِ جاي رٍغي حيَاًي ٍ رٍغي ًثاتي جاهس  اس رٍغي -

 .استفازُ گززز

سيزا رٍغي جاهس ّيسرٍصًِ حاٍي . اس هصزف غذاّاي سزخ كززُ پزّيش ضَز ٍ زر صَرت لشٍم اس رٍغي هرصَظ سزخ كززًي استفازُ ضَز -

 .زّس اسيسّاي چزب اضثاع ٍ اسيسّاي چزب تزاًس است كِ ذطز اتتلا تِ اهزاض قلثي ٍ ػزٍقي را افشايص هي

 .ى ٍ هغشّا تِ زليل كٌتزل اًزصي زريافتي هتؼازل تاضسهصزف رٍغي سيتَ -

 .استفازُ ًطَز( ّا تِ حزارت تالا تِ زليل حساسيت ايي رٍغي)ٍ رٍغي سيتَى زر سزخ كززى غذاّا ( سزخ كززًي غيز)ّاي هايغ هؼوَلي  اس رٍغي -



  

 كاهش مصزف مواد قندی. 4

ّا تاػث افشايص ٍسى، تالا رفتي  هاكارًٍي، ضيزيٌي،كيك، ضكلات، هزتا، ػسل، ًَضاتِ اي هاًٌس تزًج، هصزف تيص اس حس هَاز قٌسي ٍ ًطاستِ -

تٌاتزايي تايس زر تزًاهِ غذايي رٍساًِ اس هصزف تيص اس اًساسُ آًاى . ضَز ّاي قلثي ػزٍقي هي فطارذَى ٍ چزتي ذَى ضسُ ٍ هٌجز تِ تزٍس تيواري

 .ذَززاري ًوَز

 .ضكلات تِ ػٌَاى هياى ٍػسُ استفازُ ضَز ّاي تاسُ تجاي ضيزيٌي ٍ اس هيَُ -

 .ّاي گاسزار هصزف گززز ّاي طثيؼي تجاي ًَضاتِ ًوك ٍ تسٍى گاس، آب ٍ آب هيَُ اس زٍؽ كن -

 .اس هصزف سياز قٌس ٍ ضكز ّوزاُ تا چاي ذَززاري گززز -

 .چاقي ذَاّس ضسرٍي ضَز هٌجز تِ افشايص كالزي زريافتي ٍ  زر هصزف كطوص ٍ ذزها ّن اگز سيازُ: تَجِ

 

 كاهش مصزف نمك. 5

 .هصزف ًوك تِ ٌّگام تْيِ ٍ طثد غذا كاّص ياتس ٍ اس ًوكساى زر ٌّگام صزف غذا ٍ سز سفزُ استفازُ ًگززز -

 .اس هصزف غذاّاي كٌسزٍ ضسُ ٍ تسياري اس هَازغذايي تستِ تٌسي ضسُ آهازُ تِ زليل زارا تَزى هقازيز سيازي ًوك ذَززاري ضَز -

 .زف تيص اس اًساسُ غذاّاي ضَر هثل هاّي زٍزي، آجيل ضَر، چيپس، پفك، اًَاع ضَر، سَسيس ٍ كالثاس ذَززاري گزززاس هص -

 .تزاي تْثَز طؼن غذا ٍ كاّص هصزف ًوك استفازُ ضَز... ّاي تاسُ، سيز، ليوَتزش تاسُ، آب ًارًج، آٍيطي، ضَيس ٍ اس سثشي -

 

 افشایش مصزف فیبز. 6

 ّاي گياّاى ستٌس كِ زر زيَارُ سلَلفيثزّا تزكيثاتي ّ

 ّا، سثَس، غلات كاهل، ّا، هيَُ هثل سثشي        

زٌّس ٍ ّوچٌيي اس يثَست پيطگيزي   ّاي قلثي ػزٍقي را كاّص هي هصزف فيثزّا ذطز اتتلا تِ تيواري. حثَتات ٍ هغشّا ٍجَز زارًس         

 .كٌٌس هي

 

 بزنامه غذایی روسانهها در  ها و سبشی افشایش مصزف میوه.  7

ّاي سيستن  ّا تِ ذصَظ سزطاى ػزٍقي ٍ تزذي اس اًَاع سزطاى – ّاي قلثي ّايي ًظيز تيواري ّا زر پيطگيزي اس تيواري ّا ٍ سثشي هيَُ -

 .گَارضي ٍ يثَست هَثزًس

 . ضَز ّا زر تزًاهِ غذايي رٍساًِ تَصيِ هي ّا ٍ سثشي ٍاحس اس هيَُ 3-5تٌاتزايي هصزف  -

 .ّوزاُ تا غذا هصزف ضَز...( اي سثش ٍ  كاَّ، كلن، گَجِ فزًگي، ذيار، َّيج، فلفل زلوِ)ّا يا سالاز  تزًاهِ غذايي رٍساًِ سثشيزر  -

 .ٍػسُ هصزف گززز ّاي تاسُ تؼٌَاى هياى هيَُ -

فزًگي ٍ  َّيج، گل كلن، ذيار، گَجِ)تاسُ  ّاي ٍ سثشي...( تزگِ سرزآلَ، كطوص ٍ )تِ جاي تٌقلات تجاري كِ ارسش غذايي كوي زارًس اس ذطكثار  -

 .ٍػسُ استفازُ ضَز تِ ػٌَاى هياى...( 

 

 :همچنین بزای داشتن قلب سالم

 .رٍي كٌيس زقيقِ پيازُ 33رٍساًِ حساقل . فؼاليت تسًي، ٍرسش هٌظن هتٌاسة تا سي ٍ ضزايط جسوي ذَز را فزاهَش ًكٌيس. 1

 .ّاي كٌتزل ٍ تزذَرز هٌاسة تا استزس را ياز تگيزيس ّاي قلثي است، رٍش تتلا تِ تيوارياستزس ٍ فطارّاي رٍاًي يكي اس ػَاهل ا. 2

 


