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                                                                      اس شکز )چزبی را بب شکز جبیگشیي ًکٌیذ(                                                                                         پزّیش-2

تِ آساهی هصشف ضکش سا دس سطین غزایی کاّص دّیذ ٍ 

ضیشیي سا هتَقف کٌیذ اص هصشف  ّای ِخَسدى ّلِ َّل

 ًَضیذًی ّای ضیشیي تپشّیضیذ.

ری شذُ آٍپزّیش اس غذاّبی شَر ٍ غذاّبی فز-3

 هبًٌذ سَسیس ٍ کبلببس

 هصزف بیشتز غذاّبی پزفیبز-4

تا هصشف غزاّای پشفیثش کلستشٍل تذ خَى سا پاییي 

 تیاٍسیذ. اص هیَُ سثضیدات ٍ غلات کاهل استفادُ کٌیذ 

سثضیدات هٌثع اصلی ٍیتاهیي ّا ّستٌذ ٍ هَاد هیَُ ٍ 

ذکی داسًذ اًهعذًی ،ٍ داسای کالشی کن ٍ چشتی ٍ سذین 

عوذتا هیَُ ّایی کِ سًگی تش تاضٌذ ٍیتاهیي تیطتشی 

)ضذ سیذاى اکًتی آداسًذ اص خولِ ٍیتاهیي ّای 

 اکسیذ( کِ هاًع تدوع پلاکت دس سگْا هی ضَد.

دس سٍغي ّای گیاّی ٍ سثَس گٌذم ٍ  E*ٍیتاهیي 

آخیل یافت هی ضَد آخیل تْتش است خام هصشف ضَد 

. 

دس فلفل قشهض ،کلن تشٍکلی ٍ اسفٌاج ٍ  C*ٍیتاهیي 

 هشکثات یافت هی ضَد.

 *هاکاسًٍی ٍ تشًح تذٍى سثَس سا هحذٍد کٌیذ.

 

 

 

ین غذزایی یذا اقذذام هٌاسذة ٍ تسذیاس هْذن دس       طس

عشٍقذی اسذت ٍ   –تیوذاسی قلثذی    ٍ کٌتشلپیطگیشی 

سعایت کشدى چٌذ ًکتِ هی تَاًذ تِ سلاهت ضوا کوا 

 .کٌذ

   کبّش چزبی ّبی ًبسبلن-1

چشتی ّای تشاًس کِ تاعث هیطَد کلستشٍل تذ خذَى  

LDL یذا کٌذ ٍ کلستشٍل خَب خَى افضایص پHDL  

کاّص یاتذ ٍ خطش اتتلا تِ تیواسی قلثی سا افضایص هذی  

 دّذ.

: چزبی ّبی تزًس در غذاّبی سیز یبفت هیی شیَد  

ضیشیٌی خات ،کیا ٍ کلَچِ .خویش پیتضا ،غلات تستِ 

تٌذی ضذُ هثل رست تَ دادُ،چیپس ٍ چشتی ّای خاهذ 

هثذذل )خاهذذِ ،هاسگذذاسیي ،سٍغذذي ّذذای گیذذاّی     

هذاّی   ،،غزاّای سذش  ضذذُ هاًٌذذ هذش     ًاهشغَب(

سَخاسی،سیة صهیٌی سش  ضذُ ،ًاگذت هذش  ٍ ّذش    

هَاد تطذکیل دٌّذذُ آى سٍغذي    چیضی کِ دس لیست 

 ّیذٍسطًِ تاضذ .

پشّیض اص سٍغٌْای اضثاع ضذُ ٍ غزاّای پش کلسذتشٍل  

سٍغذي  ،اص خولِ کلِ پاچِ ،هغضٍ خگش،صسدُ تخن هذش   

 خاهذ ،دًثِ حیَاًی



          

 

 پخت ٍ پش در خبًِ اًجبم شَد.-5

 

 هیشاى پزٍتئیي هصزفی ٍ ٍسى خَد را کٌتزل کٌیذ .-6

سسیذى تِ ٍصى هٌاسة تشای تذى تاعث کاّص هَثش *

 خطشات احتوال تیواسی قلثی هی ضَد.

دس صَست استفادُ اص َضت قشهض سا هحذٍدتش کٌیذ گ*

 گَضت ّای تذٍى چشتی استفادُ کٌیذ .

گَضت هاّی سا ّفتِ ای دٍ تاس دس تشًاهِ غزایی *

خایگضیي کٌیذ .گَضت پشًذگاى ًیض قثل اص پخت پَست 

آى سا تشداضتِ تا چشتی کوتشی داضتِ تاضذ ،حثَتات هی 

 تَاًذ خایگضیي گَضت ضَد.

 

 تَصیِ ّب:

*هقذاس هداص تشای ّش ٍعذُ غزایی سا دسک  کٌیذ 

،پشخَسی ًکٌیذ ،غزاّای سٌگیي تاعث دسد هعذُ ٍ 

ًوا ٍ کن  ًاساحتی قلة هی ضَد،استفادُ اص غزاّای کن

چشب ،هیاى ٍعذُ اص سثضیدات ٍ هیَُ خات ٍ یا تادام ٍ 

 گشدٍ استفادُ ضَد.

ص ًاى سفیذ استفادُ ًکٌیذ ا*صثحاًِ سا فشاهَش ًکٌیذ 

(اص هصشف هایعات تیص اص HF،دس تیواساى ًاسسایی قلثی )

حذ ٍ پطت سش ّن خَداسی ضَد.ًوا سا اص سفشُ حزف 

 خَد تاضیذ. کٌیذ .دس سستَساى هَاظة حدن غزایی

*هصشف گَضت تْتش است تخاس پض یا کثاب پض تاضذ ٍ اص 

 هصشف گَضت سش  کشدُ پشّیض کٌیذ .

*هصشف گَخِ فشًگی ،هَص ،ّلَ ،صسد آلَ،اًدیش ٍ اًگَس 

 فشاهَش ًطَد صیشا پتاسین داسًذ.

 هی تَاى استفادُ کشد. 3*تخن کتاى تِ دلیل اهگا 

ًطذُ  *هصشف غزاّایی کِ حاٍی چشتی ّای اضثاع

ّستٌذ هثل تخن آفتاتگشداى ،سٍغي هاّی،هاّی ساسدیي 

 ٍ صیتَى تِ تْثَد عولکشد قلة کوا هی کٌٌذ.

 

هصشف ادٍیِ خات تٌذ هثل فلفل تٌذ،هَاد کافیي داس *

ٍ چای غلیظ هی تَاًذ ضشتاى قلة  هثل قَُْ ٍ ضکلات

 سا افضایص دٌّذ.

 *فشاٍسدُ ّای لثٌی کن چشب استفادُ کٌیذ

*لَتیای سیاُ ضاهل اسیذ فَلیا ،آًتی اکسیذاى 

ضذ کِ تِ کٌتشل کلستشٍل ا،هٌیضین ّوشاُ تا فیثش هی ت

 ٍ سطح قٌذ خَى کوا هی کٌذ.

اص ایي هادُ غزایی *خَ دٍ سش هی تَاى تِ خای تشًح 

ادُ کشد ،خْت دسست کشدى سَج تِ خای ادٍیِ استف

خات تٌذ ٍ ًاهشغَب هی تَاى اص سیش ٍ پیاص دس غزاّا 

 خْت طعن غزاّا استفادُ کشد.

 


