
 

  

 

 

 

 

 
 

 زٚلیـػ -ّجیـاصَٛ رصیٓ غذایی درثیٕبراٖ ل

سبِٓ است.فمط  رصیٓ غذایی ثیٕبراٖ لّجی ٔطبثٝ افزاد

 ٕ٘ه ٔصزفی ثسیبرضزٚری ٔی ثبضذ. وٙتزَ چزثی ٚ

رٚغٗ  ٞبی جبٔذ یب اضجبع ٔب٘ٙذ چزثی استفبدٜ سیبد اس

ِجٙیبت  وزٜ ٞبی حیٛا٘ی، رٚغٗ ٚ رٚغٗ ٘برٌیُ، جبٔذ،

 ٔغش، ضیزداٖ، سیزاة ٚ جٍز، دَ ٚ وّٝ پبچٝ،، پزچزة

رٚغٗ ٔثُ سزخ وزد٘ی  در غٛطٝ ٚر غذاٞبی چزة ٚ

ویه وٝ  ضیزیٙی ٚ ٔثُ ٔبیٛ٘ش، سس ٞبی چزة ٞب،

رفتٝ است،  ثٝ وبر تٟیٝ آٟ٘ب در رٚغٗ سیبد خبٔٝ یب

 ٔی ضٛد.اٌز وّستزَٚ خٖٛ ثبػث افشایص چزثی یب

 یب ثبػث تًٙ ضذٖ ثٝ تذریج ٔیتٛا٘ذ رٚد وّستزَٚ ثبلا

 سىتٝ لّجی ضٛد. سىتٝ ٔغشی یب ی ػزٚق،ٍفتٌز

رٌٟب رسٛة  وٝ در(LDL)جٟت وبٞص چزثی ٘ٛع ثذ

ػلاٜٚ ، (HDL)افشایص چزثی خٛة ٚ ٔی وٙذ

 دررصیٓ غذایی، ٘ىزدٖ ٔٛادغذایی فٛق، ثزٔصزف

 درحذ را ٔثُ رٚغٗ سیتٖٛ ٚرٚغٗ وب٘ٛلا چزثیٟبی ٔفیذ

دا٘ٝ ٞبی ٌیبٞی  رٚس، غذاخٛری در لبضك دٚ یه تب

 ثبداْ سٔیٙی، ا٘ٛاع آجیُ ٞبی خبْ ٔثُ ٌزدٚ، ة ٚچز

٘صف استىبٖ وٛچه  حذ تخٕٝ آفتبثٍزداٖ در ثبداْ ،

ٔبٞی ٞبی  ٘برٌیُ ٚ استفبدٜ ٕ٘بییذ.استفبدٜ اس رٚس در

ٔحذٚد  اسٖٚ ثزٖٚ ثبیذ سبردیٗ، چزة ٔب٘ٙذٔبٞی آساد،

 ثبضذ.

 

 تٛجٝ:

اسیذی جذا  ٚ ٔصزف آة ٔیٜٛ ٞبی صٙؼتی،تزش اس

 ٚ ٕ٘ه ٔٛجت ٚرْ وزدٖ پبٞب ٕ٘بییذ.ٔصزف سیبدپزٞیش 

 ضٛد. فطبرخٖٛ ٔی افشایص

 وّیٝ   ٔغش، لّت، ثز ٚاردٜ فطبر ثبلا رفتٗ فطبرخٖٛ،

 وّیٝ اػضبی ثذٖ را ٚ ٞب تٕبْ ري ٞب،  چطٓ ٞب،

ٔی دٞذ.ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ثیٕبراٖ ٔجتلا ثٝ افشایص 

 ٘برسبیی لّجی ٔجبس ثٝ ٔصزف ٕ٘ه ٚ ٚ فطبرخٖٛ ثبلا

 ٘یستٙذ. ذایی ضٛرغ ٔٛاد

 غذایی ٚ تٕبْ ٔٛاد ٚ خزٔب ػسُ، ضىز، ٔصزف لٙذ،

 سیبد لٙذ چٖٛ ضیزیٙی ٚ وٙتزَ ضٛد، ٘طبستٝ ای ثبیذ

 خٖٛ ٚ افشایص لٙذ افشایص چزثی خٖٛ، ٔٛجت چبلی،

ضٛد.استفبدٜ اسا٘ٛاع  ٔی لٙذٔزض  ثیٕبری دیبثت یب

سٕبق  ثٝ ٚسردچٛ پیبس، سیز، حجٛثبت، سجشیٟب، ٔیٜٛ ٞب،

ٔٛجت  ثٝ وبٞص وّستزَٚ خٖٛ وٕه ٔی وٙذ.فیجزٞب

 وبٞص وّستزَٚ 

 پز جٌّٛیزی اس ایجبد سیزی، وٕه ثٝ ٞضٓ غذا، خٖٛ،

خٖٛ ٔی ضٛ٘ذ.٘بٖ ٞبی سجٛس  تٙظیٓ لٙذ خٛری ٚ

 سجشی ٞب سزضبر ٔیٜٛ ٞب ٚ سٛیب، حجٛثبت، غلات، دار،

 ٚیتبٔیٗ ٞب ٞستٙذ. ألاح ٚ فیجز اس

 

 

 

 

 

 

ثٝ دِیُ ٘ذاضتٗ وّستزَٚ  ٔصزف سفیذٜ تخٓ ٔزؽ

 دٚ اس ِٚی سردٜ تخٓ ٔزؽ ٘جبیذ ثیطتز ٔحذٚدیتی ٘ذارد

 ٞفتٝ استفبدٜ ضٛد. در ػذد

 آٞٗ سؼی وٙیذ در خٛ٘ی فمز ٓو ثزای جٌّٛیزی اس

 ٌزْ ٌٛضت لزٔش011 ٚػذٜ حذٚد ٞز ٚ ثبر 3تب 2ٞفتٝ 

ٌٛضت ٌٛسبِٝ استفبدٜ وٙیذ.ٔصزف  ثذٖٚ چزثی ٔب٘ٙذ



 

  

 ٘خٛد، دا٘ٝ آفتبثٍزداٖ، سجٛس ٌٙذْ، وٙجذ، ٘ٝ سٛیب،دا

ثزٌٝ  فٙذق ٚ ثبداْ ٞٙذی، ثبداْ، ػذس، ِٛثیب سفیذ،

ٔثُ  C ٔٛاد غذایی حبٚی ٚیتبٔیٗ ٕٞزاٜ ثب سردآِٛ

فّفُ دِٕٝ ای ثٝ  ٌٛجٝ فزٍ٘ی ٚ تٛت ٞب، ٔزوجبت،

 ثذٖ وٕه ٔیىٙذ. ٘یبس تبٔیٗ آٞٗ ٔٛرد

است.ثٝ  ٔضز سیبرا٘ٛاع ٘ٛضبثٝ ٞب ث اس استفبدٜ سیبد

جبی آٖ ٔی تٛا٘یذ دٚؽ وٓ ٕ٘ه را جبیٍشیٗ ٘ٛضبثٝ 

 وٙیذ.

 تب سٝ ِیٛاٖ ٚ دٚ ٔبست وٓ چزة، ٚ ٔصزف ضیز

ٌزْ)ثٝ ا٘ذاسٜ یه  31وٓ ٕ٘ه ثٝ ٔمذار  ٔصزف پٙیز

 است.  رٚس ٔجبس لٛطی وجزیت(در

 ٔٛاد وبفئیٗ دار ٔب٘ٙذ لٟٜٛ، ٚ ٔصزف فّفُ تٙذ در

 ضزثب ٖ لّت را تٛا٘ٙذرً٘ وٝ ٔی  چبی پز ضىلات ٚ

 سیبدٜ رٚی ٘ىٙیذ. افشایص دٞذ،

 ٔصزف ادٚیٝ ٞب صٛرت ٘ذاضتٗ حسبسیت ضخصی، در

حذ ٔؼَٕٛ ثلا ٔب٘غ است. افشایص ٚسٖ  در تزضی ٞب ٚ

سبیز اػضبی  لّت ٚ سیبدی ثز ٚارد آٔذٖ فطبر ٔٛجت

ثذٖ ٔی ضٛد.جٟت جٌّٛیزی اسچبلی ػلاٜٚ ثزوٙتزَ 

پیبدٜ رٚی  مٝ ٚرسش ٚرٚسی سی دلی حتٕبً تغذیٝ خٛد

 وٙیذ.

 فطبرخٖٛ ثبلا، تٛجٝ وٙیذ وٝ ػلاٜٚ ثزچزثی خٖٛ ٚ

 چبلی، ػذْ تحزن، فطبرٞبی س٘ذٌی، ٚ سیٍبروطیذٖ 

ٔی تٛا٘ٙذ سجت اثتلا    سٔیٙٝ ٞبی ارثی  ٚ لٙذخٖٛ ثبلا

 تطذیذ آٟ٘ب ضٛ٘ذ. ػزٚلی  یب ثٝ ثیٕبریٟبی لّجی ٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

             

 ٔٛسسٝ خذٔبت درٔب٘ی اِجزس               

 

 وفقیتـلامتی و مـبا آرسوی س           

 
 

 

 پٕفّت آٔٛسضی                          

 م غذایی دربیماران اصول رژی  خود مزاقبتی و 

 عزوقی -قلبی             
 

 

 

 

 

 CCUثخص  تٟیٝ وٙٙذٜ :

 69اردیجٟطت ثبسٍ٘زی: 

 

 

 تٙظیٓ: ٚاحذ آٔٛسش
 

 

 


