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تغذیه سالم
Healthy diet

عنوان آموزشی:

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی بیماران

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ تاپ، تبلت و گوشی موبایل
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پمفلت آموزش همگانی : تغذیه سالم
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی2

   نقش عادات غذایی در پیشگیری از بیماری های قلبی

 یکـی از مهم تریـن پیشـرفت های مـا در زمینـه بیماری هـای قلبـی 

عروقـی و چگونگـی پیشـگیری از آنهـا، درک نقـش عـادات غذایـی 

سـالم همـراه بـا ورزش منظـم در پیشـگیری از بیماری هـای قلبـی  

اسـت. عروقی 

 سـاده در مورد تغذیه سـالم، شـما 
ً
بـا پیـروی از چند رهنمود تقریبا

می توانیـد بـه شـکل قابـل توجهـی سـطح سـامت قلبـی  عروقـی 

خـود را افزایـش داده و خطـر ابتـا بـه فشـار خـون  بـالا، کلسـترول  

 خـون بـالا و اضافه  وزن )چاقی( یعنی سـه عامل خطر اصلی دخیل 

در ایجاد بیماری قلبی  عروقی را کاهش دهید.  

رژیـم  بـه همیـن جـا ختـم نمی شـود.  رژیـم غذایـی سـالم  فوایـد 

سـرطان  ایجـاد  خطـر  از  تـا  می کنـد  کمـک  شـما  بـه  سـالم  غذایـی 

 پسـتان، پروسـتات و سـایر سرطان ها پیشـگیری کنید، دیابت نوع 2 

را کنتـرل کنیـد، از پوکی اسـتخوان پیشـگیری کنید و شـاید بتوانید 

طول عمر خود را افزایش دهید. 

بـرای بهبـود سـامت  از بهتریـن رژیم هـای غذایـی موجـود  یکـی 

DASH اسـت.  رژیـم غذایـی  قلبـی  عروقـی، 

DASH رژیم غذایی
DASH خاصه عبارت »رویکرد رژیمی جهت توقف فشار 

خون بالا« می باشد. رژیم DASH حاوی مقادیر پایینی از 
چربی اشباع، کلسترول، چربی کل و سدیم )نمک( است.
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آن  فـوری  فوایـد  از  شـما  رژیم غذایی سـالم،  از  پیـروی  شـروع  بـا 

 بهره مند خواهید شـد. احسـاس انرژی بیشتری کرده و وزن اضافی 

خود را کاهش خواهید داد.

امـروزه برخـورداری از تغذیـه بهتـر، سـاده تر و لذتبخش تر از گذشـته 

اسـت چـرا کـه در حـال حاضـر نسـبت بـه گذشـته، انـواع مختلفـی از 

غذاهـای تـازه و مناسـب، در فصـول بیشـتری از سـال وجـود دارند. 

توجـه داشـته باشـید که در رابطه بـا فایده یا زیـان احتمالی بعضی 

ندهیـد  اجـازه  هرگـز  دارد.  وجـود  اختاف نظـر  همیشـه  غذاهـا  از 

تبلیغـات و اخبـار چشـم نواز جدیـد، از میـزان پایبنـدی شـما بـه رژیم 

غذایـی سـالم بکاهند. 

بـه فکـر پیروی موقـت از رژیم غذایی سـالم نباشـید و از روش های 

طولانـی مدت تغذیه سـالم پیـروی نمایید. 
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اگـر می خواهیـد بـه یـک هـدف خـاص بـرای مثـال کاهـش فشـار 

بـا پزشـک خـود  یـا کاهـش سـطح کلسـترول خـون برسـید  خـون 

مشـورت نماییـد. جهـت نیل بـه این هـدف و در طراحی یـک برنامه 

مطلـوب غذایـی، پزشـک بـا شـما همـکاری می نمایـد. 

در  تغذیـه ای  کلـی  الگـوی  یـک  از  می خواهنـد  کـه  افـرادی  بـرای 

جهـت سـامت قلبـی  عروقـی پیـروی نماینـد، رهنمودهایـی کلـی 

بـرای تغییـر عـادات ناسـالم فعلـی و حفـظ یـک الگـوی سـالم در 

طول زندگی ارائه شده است. 

   برنامه سالم غذایی

ایـن رهنمودهـا به منظـور کاهش 

قلبـی   بیماری هـای  بـه  ابتـا  خطـر 

از  پیـروی  شـده اند.  تدویـن  عروقـی 

 ایـن برنامـه سـبب بهبـود وضعیـت

و  سـالم  افـراد  در  سـامتی  کلـی 

می شـود.  عروقـی  قلبـی   بیمـاری  بـه  مبتـا  افـراد 

  از انواع گوناگونی از میوه ها و سـبزیجات اسـتفاده کنید )روزانه

9 واحد غذایی یا بیشتر(. 

  از انـواع گوناگونـی از غذاهـای غلـه ای شـامل غـات سـبوس دار 

اسـتفاده کنیـد. )روزانـه 6 واحـد غذایـی یـا بیشـتر( 

ـن 
َ

  از محصـولات لبنـی کـم چـرب یـا بـدون چربـی، ماهـی، بُنش

بـدون پوسـت اسـتفاده  لوبیـا خشـک( و گوشـت مـرغ   )نخـود و 

کنیـد. 
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5 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

  از روغن هـا و چربی هایـی اسـتفاده کنید کـه دارای 2 گرم یا کمتر 

چربـی اشـباع در هـر قاشـق غذاخـوری بـوده و فاقـد چربی هـای 

 کـره گیاهـی مایـع یـا لولـه ای )تیوپـی(، روغـن 
ً
ترانـس باشـند؛ مثـا

زیتـون و روغـن کانـولا. 

  هـر روز مقـدار کالـری  مصرفـی را بـا مقـدار کالری که می سـوزانید، 

متعـادل نماییـد. وزن خـود بـا واحـد کیلوگـرم را درعـدد 6/7 ضرب 

کنیـد. حاصـل ضـرب نشـان دهنده میـزان کالری  اسـت کـه روزانه با 

فعالیـت متوسـط می سـوزانید. اگـر فعالیـت بسـیار اندکـی داریـد، 

بـه جـای عـدد 6/7 وزن خـود را در عـدد 5/8 ضـرب کنید. 

را کـه می خوریـد،  تـا سـالم تر بمانیـد. کالری هایـی    ورزش کنیـد 

ورزش  هفتـه  روزهـای  اکثـر  در  دقیقـه   30 دسـت کم  بسـوزانید. 

مطلوب تـر  روزانـه  ورزش  سـاعت  یـک  نماییـد.  پیـاده روی  یـا  کنیـد 

اسـت.              

  مصـرف نوشـیدنی های قنـدی و شـیرینی جات را محـدود کنیـد 

چـرا کـه کالـری زیـادی دارند. 

  مصـرف غذاهـای حـاوی چربـی اشـباع یـا چربـی ترانـس بـالا نظیـر 

شـیر کامـل )پُرچـرب(، گوشـت های چـرب، روغن هـای گرمسـیری و 

روغن هـای نباتـی هیدروژنـه را حـذف کنیـد.  

  میزان مصرف نمک خود را کاهش دهید.

  مطابـق دسـتور صریـح اسـام الـکل مصـرف ننماییـد،  اگـر پیـرو 

 میـزان 
ً
سـایر ادیـان الهـی هسـتید  و الـکل مصـرف می کنیـد، حتمـا

آن را محـدود نماییـد. اگـر الـکل مصـرف نمی کنیـد، هرگز شـروع به 

اسـتفاده از آن ننمائیـد.

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : تغذیه سالم
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی6

   میوه ها و سبزیجات

بـرای سـامتی قلـب فایـده بسـیار  بـه ویـژه  میوه هـا و سـبزیجات 

زیـادی دارنـد. میوه ها و سـبزیجات منابع اصلـی ویتامین ها، مواد 

معدنـی و فیبرهـای گیاهـی هسـتند. میوه هـا و سـبزیجات حاوی 

کالـری، چربـی و سـدیم اندکـی بـوده و کلسـترول ندارند. 

میـان  همچنیـن  و  اصلـی  غذایـی  وعده هـای  در  می توانیـد  شـما 

نماییـد. اسـتفاده  سـبزیجات  و  میوه هـا  از  وعده هـا 

 میوه هایـی کـه رنگی تـر می باشـند، ویتامین های بیشـتری 
ً
عمومـا

)از جملـه ویتامین هـای آنتی اکسـیدان( دارند. 

ویتامین هـای آنتی اکسـیدان )ضداکسـید( بدیـن دلیـل نامگـذاری 

نـد شـدن رونـد اکسـید شـدن در سـرخرگ ها 
ُ

شـده اند کـه سـبب ک

می شوند.  

می شـود  سـبب  کـه  اسـت  شـیمیایی  فراینـد  یـک  شـدن  اکسـید 

 LDL سـلول های دیـواره سـرخرگ ها، اسـیدهای چرب و کلسـترول

)کلسترول بد( بیشتری را جذب نمایند. 
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7 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

در  پـاک  تجمـع  از  مانـع  آنتی اکسـیدان  ویتامین هـای  بنابرایـن 

سـرخرگ ها می گردنـد. تجمـع پـاک در سـرخرگ ها منجـر به تصلب  

شـرایین و سـکته مغـزی می گـردد.

E )کـه  اصلی تریـن ویتامین هـای آنتی اکسـیدان شـامل ویتامیـن 

در روغن هـای گیاهـی، سـبوس گنـدم و آجیـل یافـت می شـود( 

و ویتامیـن C )کـه در فلفـل سـبز و قرمـز، کلـم بروکلـی، اسـفناج، 

گوجه فرنگـی، سـیب زمینی و مرکبات وجـود دارد( و کاروتنوئیدها 

 )که در سبزیجات زرد و قرمز و میوه ها یافت می گردند( می باشند.

بایـد دانسـت کـه مصـرف مکمل هـای ویتامینـی بـه همـان انـدازه 

مصـرف آنهـا در رژیـم غذایـی سـالم اثـرات مفیـد نـدارد. 

 هـر چنـد اضافه  کـردن هر گونه میوه و سـبزیجات بـه رژیم غذایی

فواید بسـیار زیادی دارد ولی برخی تحقیقات بزرگ نشـان داده اند 

که بخصوص مصرف میوه ها و سـبزیجات سـبز برگ دار )اسـفناج، 

کرفـس و کلـم پیـچ( باعث کاهش بیشـتر خطـر بیماری هـای قلبی  

عروقی می شـوند.
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی8

مصرف روزانه میوه ها و سبزیجات 

دسـت کم روزانـه 8 واحـد غذایـی از میوه هـا و سـبزیجات مصـرف 

کنیـد )مصـرف بیشـتر بهتـر اسـت(. از تمـام میوه هـا و سـبزیجات 

بـه جـز نارگیل اسـتفاده کنید )نارگیـل حاوی روغن های گرمسـیری 

مضـر اسـت(. زیتـون در گـروه چربـی و سـبزیجات نشاسـته ای مثل 

سـیب زمینی در گـروه غـات و محصـولات غلـه ای قـرار می گیرنـد.

سبزیجات بخورید!
به طور طبیعی میوه ها و سبزیجات فاقد چربی و کلسترول 
بوده و دارای ترکیبات سالم و پروتئین های گیاهی هستند. 

مصرف انواع مختلفی از میوه ها و سبزیجات بهترین راه 
دریافت مقادیر کافی ویتامین A ،C و E است که سبب 

محافظت از قلب می شوند.
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یک واحد غذایی از میوه ها و سبزیجات عبارتند از: 

  یـک میـوه متوسـط، نیـم فنجـان میـوه پختـه شـده، کنسـرو یـا 

خردشـده. 

  سـه چهـارم فنجـان )180 میلی لیتـر( آب میـوه، یك چهـارم فنجان 

میوه خشـک.

  نیـم فنجـان سـبزی خشـک یـا پختـه شـده، یـك فنجـان سـبزی 

خـام.  بـرگ دار 

  سه چهارم فنجان )180 میلی لیتر( آب سبزیجات. 

   غلات و محصولات غله ای 

نشاسـته دار،  سـبزیجات  و  نـان  نظیـر  غلـه ای  محصـولات  و  غـات 

غنـی از کربوهیدرات هـای پیچیـده می باشـند کـه انـرژی مـورد نیـاز 

را تأمیـن می کننـد.  بـدن 
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آنهـا همچنیـن حـاوی ویتامین هـا، مـواد معدنـی و فیبـر گیاهـی 

کالـری  و  چربـی  افـراد،  بیشـتر  تصـور  خـاف  بـر  غـات  هسـتند. 

 کمـی دارنـد. اگـر مصـرف چربـی و قنـد )کـه خـود یـک نـوع 
ً
نسـبتا

کربوهیـدرات اسـت( را کاهـش دهیـد، می توانیـد به طـور کامل از 

غات استفاده کنید. 

دو نکتـه مهـم را بـه خاطـر بسـپارید: از غات سـبوس دار اسـتفاده 

کنیـد و همچنیـن توجـه داشـته باشـید کـه ممکـن اسـت در حیـن 

فـرآوری یـا پخـت چربی )کالری( و سـدیم اضافی بـه این محصولات 

اضافه شـده باشـند. 

غات سـبوس دار بهتر از غات تصفیه شـده هسـتند چرا که حاوی 

دانـه  )هسـته مغزی غات( و  سـبوس )لایه خارجی پوششـی غات 

حـاوی مـواد غذایی و فیبر گیاهی( می باشـند. 

اگـر اطمینـان نداریـد کـه محصـول از غات سـبوس دار تهیه شـده 

اسـت، برچسـب غذایـی محصـول را از لحـاظ »گندم سـبوس دار« یـا 

»غله سبوس دار« بررسی کنید.  
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 از نان هـا، بیسـکویت ها، برنج هـا و ماکارونی هایـی اسـتفاده کنید

و  سـفید  نـان  سـفید،  برنـج  مصـرف  باشـند.  سـبوس  حـاوی  کـه 

ماکارونی های حاوی تخم مرغ را محدود کنید.  

هر چند محاسبه کالری پنهانی که در هنگام آماده سازی غذا به آن 

اضافه می شود، ساده است ولی مصرف محصولات شیرین مانند 

بیسـکویت ها و نان های  شـیرین و همچنین چیپس  سـیب زمینی 

اسـت(.  بهتـری  انتخـاب  نمـک  بـدون  )پف فیـل  کنیـد  محـدود   را 

پنیرهـای  یـا  از مصـرف کـره  هنگامـی کـه در منـزل غـذا می پزیـد 

مختلـف جهـت خوشـمزه کردن غـذا پرهیـز کنید. اگـر از محصولات 

آمـاده غلـه ای اسـتفاده می کنیـد، میـزان نمـک آن  را کنتـرل کنیـد. 

فیبرهای غذایی گیاهی دو شکل دارند: 

فیبـر قابـل  حـل )بـه این مفهوم کـه این نـوع فیبر گیاهـی تا حدی 

در روده تجزیـه می شـود( و فیبـر غیـر قابـل  حـل )ایـن نـوع فیبـر 

گیاهـی بـدون تجزیـه از دسـتگاه گـوارش عبـور می کنـد(. هـر دو 

نـوع ایـن فیبرهـای گیاهـی، جزئـی از رژیـم غذایـی سـالم هسـتند.

فیبرهای قابل حل در سـبوس جو دوسـر، جو چاودار، لوبیا، نخود، 

کلسـترول  کاهـش  بـه  و  دارنـد  وجـود  سـیب  پوسـت  و  مرکبـات 

کمـک می کننـد. 

فیبرهـای غیـر قابـل  حـل در نان و غات سـبوس دار، کلـم پیچ، کلم 

بـرگ، هویـج، گل کلم و پوسـت سـیب وجود دارند و سـبب حرکات 

کاهـش  را  کلسـترول  امـا  می شـوند،  گـوارش  دسـتگاه  مطلـوب 

نمی دهنـد.
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کامـل  طـور  بـه  قلبـی  بیمـاری  خطـر  روی  بـر  کلسـیم  اثـر  هنـوز 

مشـخص نشـده اسـت. البتـه کسـانی کـه کلسـیم زیـادی مصـرف 

نمی کننـد، بیشـتر مبتـا بـه فشـار خـون  بـالا می شـوند و در نتیجـه 

متخصصیـن تغذیـه توصیه می کننـد که از غذاهای حـاوی مقادیر 

بیشـتر کلسـیم، اسـتفاده شـود )روزانـه1000 میلی گـرم در بالغیـن 

زیـر 50 سـال و 1200 میلی گـرم در افـراد بـالای50 سـال(. 

محصـولات لبنـی کم چـرب )0/5 تـا 1 درصـد چربـی( یـا بدون چربـی 

حـاوی مـواد مغـذی بیشـتری نسـبت بـه شـیر کامـل یـا شـیر بـا 2 

درصد چربی هسـتند اما چربی اشـباع، کلسـترول، سـدیم و کالری 

کمتـری دارنـد. 

اگـر در جایگزینـی شـیر کـم چربـی )0/5 تـا 1 درصـد چربـی( بـه جای 

شـیر کامـل )3/5 یـا 4 درصد چربی( مشـکل دارید، سـعی کنید به 

تدریـج بـه ایـن تفاوت عـادت کنید.  
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افـرادی کـه از پنیـر اسـتفاده می کننـد بایـد انواعـی را انتخـاب کنند 

کـه طبیعی  تـر باشـند یـا در صورتـی کـه فرآوری شـده  باشـند، در هر 

28 گـرم از آنهـا بیش از 3 گرم چربی کل یا 2 گرم چربی اشباع شـده 

وجود نداشـته باشد. 

پنیرهـای کـم چـرب مانند مـوزارلا در میـان افرادی کـه مراقب میزان 

کالـری و محتـوای چربـی غذا هسـتند، پرطرفدار می باشـند. به جای 

بسـتنی معمولـی می توانیـد از ماسـت و پودینـگ یـا بسـتنی کـم 

چـرب اسـتفاده کنید.

مصرف روزانه محصولات لبنی

و  سـالگی   50 تـا   19 در  غذایـی  واحـد   3 دسـت کم  روزانـه  مصـرف 

دسـت کم 4 واحـد غذایـی در افراد 51 سـال یا مُسـن تر و 3 تا 4 واحد 

غذایـی در زنـان حاملـه یا شـیرده از محصـولات لبنی ضروری اسـت. 

یك واحد غذایی از محصولات لبنی عبارت است از: 

   یك فنجان شیر کم چرب )0/5 تا 1 درصد چربی( یا بدون چربی

   یك فنجان ماست کم چرب یا بدون چربی

   45 گرم پنیر تازه کم چربی )مانند پنیر چدار(

   60 گرم پنیر فرآوری شده

   نیم فنجان پنیر کم چرب پیتزا
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15 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

   گوشت قرمز، ماهی و گوشت طیور 

 اندک گوشـت قرمز، طیور یا ماهی می تواند
ً
 مصرف مقادیر نسـبتا

پروتئین، ویتامین های B و آهن مورد نیاز بدن را تأمین نماید. 

نکتـه مهـم ایـن اسـت کـه بایـد مصـرف گوشـت قرمـز را محـدود 

نـه بخـش  بـه عنـوان غـذای جانبـی و  بـه گوشـت قرمـز  نمائیـد و 

اصلـی وعده هـای غذایـی خودتان نگاه کنید. سـعی کنیـد مقادیر 

اندکـی از گوشـت قرمـز را بـا ماکارونـی، برنـج یـا سـبزیجات مخلـوط 

انتخـاب  را  گوشـت هایی  می خریـد،  گوشـت  کـه  هنگامـی  کنیـد. 

کنیـد کـه چربـی قابـل مشـاهده اندکـی داشـته باشـند یـا فاقد آن 

باشـند. گوشـت گوسـاله و گوشـت گوسـفند )راسـته یـا رانـی کـه 

چربـی آن پـاک شـده باشـد( انتخاب هـای خوبـی هسـتند. 

اسـتفاده از گوشـت های لخـم کـه حـاوی 15 درصـد یـا کمتـر چربـی 

می باشـند، توصیـه می شـود.
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گوشـت های احشـاء نظیـر جگـر حـاوی کلسـترول بالایـی بـوده و 

غنـی از آهـن هسـتند. شـما ماهیانـه تنها یکـی  دو بـار می توانید از 

ایـن غذاهـا اسـتفاده کنید. 

را جـدا  از آشـپزی تمـام چربی هـای قابـل مشـاهده گوشـت  قبـل 

نمـوده و بـدون اضافـه کردن چربی یا روغن آن  را بپزید. بهتر اسـت 

گوشـت را کبـاب نمـوده یا به شـکل آب پز یا بریان اسـتفاده کنید و 

 در صورت سـرخ  کردن از مقدار اندکی روغن زیتون اسـتفاده کنید. 

گوشـت طیـور )مـرغ، بوقلمـون، بلدرچیـن( در صورتـی کـه پیـش از 

پخـت، پوسـت آنهـا برداشـته شـود حـاوی چربـی اندکـی خواهنـد 

بـود. گوشـت بوقلمـون حـاوی چربـی اندکـی اسـت. درصـد چربـی 

را می توانیـد از روی برچسـب غذایـی کنتـرل کنیـد. امـروزه برخـی از 

سـاندویچ ها از گوشـت های کم چربـی )مـرغ یـا بوقلمـون، همبرگـر 

بوقلمـون و گوشـت لخـم آب پـز( تهیـه می شـود.

مصرف روزانه گوشت قرمز، مرغ و ماهی

روزانـه بیـش از 2 واحـد غذایـی )170 گـرم( از گوشـت قرمـز، مـرغ و 

یـا ماهـی اسـتفاده ننمائیـد. هفتـه ای دو وعـده غذایـی از ماهـی 

اسـتفاده کنیـد. یـك واحـد غذایـی از مـواد گوشـتی عبارتسـت از: 

   یک برش گوشت گوساله به اندازه 3 قوطی کبریت معمولی

   یک همبرگر با قطر 7سانتی متر و ضخامت 1/5سانتی متر

   نصف سینه مرغ

   یک ران و ته ران مرغ بدون پوست

   سه چهارم فنجان از مرغ برشته

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir 
 

www.sapiba.ir



پمفلت آموزش همگانی : تغذیه سالم
کپی رایت: © پایگاه خبری سلامتی و پیشگیری بالینی، ساپیبا

17 آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی

 ماهی به ویژه ماهی های چرب یک منبع غنی از پروتئین می باشند 

نیسـتند.  اشـباع  چربی هـای  حـاوی  گوشـت ها  سـایر  برخـاف   امـا 

حداقـل میـزان توصیـه شـده ماهـی، هفتـه ای دو وعـده غذایـی 

اسـت )مصـرف مقـدار بیشـتر ماهـی و صـدف منجـر بـه کاهـش 

کلسترول غذایی می شود(.  

ممکـن اسـت انتخـاب ماهـی و غذاهـای دریایـی بـه دلیـل برخـی 

اختاف نظرهـا در مـورد فوایـد و ضررهـای سـامتی برخـی از انـواع 

آنهـا دشـوار باشـد، بنابرایـن در ایـن قسـمت نکاتـی کلیـدی ارایـه 

می شـوند: 

از  بالایـی     ماهی هـای چـرب مفیدترنـد. چـرا کـه حـاوی سـطوح 

ن 
ُ
مـگا 3 هسـتند. سـاردین، ماهـی آزاد، ماهـی ت

ُ
اسـیدهای چـرب ا

و شـیر ماهـی هسـتند. 

   ماهـی شمشـیری، کوسـه ماهی و شـیرماهی، حـاوی سـطوح 

دارای  پرورشـی  ماهی هـای  عـوض  در  و  هسـتند  جیـوه  از  بالایـی 

می باشـند. محیطـی  آلاینـده  مـواد 
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تمـاس بـا جیـوه بـه ویـژه در اطفـال، زنـان حاملـه و شـیرده نگـران  

کننـده اسـت. در بیشـتر افـراد، فوایـد مصـرف ماهـی بـر خطـرات 

آن فزونـی دارد. بهتـر اسـت از انـواع مختلـف ماهی هـا اسـتفاده 

نمائیـد تـا خطـر عـوارض جانبـی مربـوط بـه افزایش سـطح جیـوه یا 

یابـد.     کاهـش  آلوده کننده هـا  سـایر 

   گـر چـه برخـی از صدف هـا و میگوهـا نسـبت بـه اکثـر ماهی هـا، 

کلسـترول بیشـتری دارند، اما میزان چربی اشـباع و چربی کلی آنها 

نسـبت به گوشـت قرمز و گوشـت طیور کمتر اسـت و در نتیجه به 

عنوان غذاهای سـالم قلبی شـناخته می شـوند.

   پرسش و پاسخ 

 پرسش: من می دانم که اسیدهای چرب امگا3 برای قلبم مفیدند

ممکن است علت آن را توضیح دهید؟

مـگا 3 بر روی قلب هنوز تحت بررسـی اسـت، اما 
ُ
پاسـخ: اثـر اصلـی ا

ند 
ُ

شـواهد موجـود نشـان می دهنـد کـه اسـیدهای چرب سـبب ک

 شـدن تشکیل پاک در سرخرگ ها می شوند، سطوح تری گلسیرید

بـه  منجـر  و  می دهنـد  کاهـش  را  خـون  فشـار  می آورنـد،  پائیـن  را 

کاسـته  شـدن از خطـر ایجـاد اختال ریتـم قلبی می شـوند که خود 

سبب مرگ قلبی ناگهانی می شود.  
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پرسـش: کـدام نـوع ماهی هـا یـا غذاهای دریایـی حاوی بیشـترین 

میـزان امگا3 هسـتند؟

امـا  هسـتند  مـاده  ایـن  حـاوی  دریایـی  حیوانـات  تمامـی  پاسـخ: 

ن، ماهی  آزاد، ساردین، ماهی کفال
ُ
 بیشترین میزان آن در ماهی  ت

و ماهی سفید وجود دارد. 

پرسش: آیا حیوانات دریایی تنها منبع این ماده می باشند؟

حـاوی  غذاهـای  انـواع  در  را   3 مـگا 
ُ
ا می توانیـد  شـما  خیـر  پاسـخ: 

سـویا بیابیـد. همچنیـن در کانـولا )کلـزا(، گـردو و بـذر کتـان و در 

روغـن ایـن مـواد غذایـی نیـز وجـود دارد. ایـن غذاهـا حـاوی اسـید 

آلفالینولئیـک هسـتند )LNA( کـه یک نـوع اسـید می باشـد کـه در 

مـگا 3 می شـود. 
ُ
بـدن شـما تبدیـل بـه اسـیدهای چـرب ا

مـگا 3 چه مقدار
ُ
ثـار مفید روغن های ا  پرسـش: بـرای بهره مندی از آ

از آنها را باید مصرف کنم؟

پاسـخ: میـزان مطلوب مشـخص نیسـت. مصرف روزانـه 0/5 تا 1/8 

مـگا 3هـا ممکـن اسـت یـک اثـر پیشـگیرانه داشـته باشـد. 
ُ
گـرم از ا

مصـرف روزانـه 1/5 تـا 3 گـرم از LNAهـا ممکن اسـت مفید باشـد. 

 مصـرف هفته ای دو وعده غذایی شـامل ماهـی این مقادیر مفید

را تأمین می کند. 

از دریافـت کافـی می توانـم مکمـل  آیـا جهـت اطمینـان  پرسـش: 

امـگا3 مصـرف کنـم؟
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در  کـه  همان گونـه   3 امـگا  چـرب  اسـیدهای  مکمل هـای  پاسـخ: 

خطـر  کاهـش  موجـب  اسـت،  شـده  داده  نشـان  اخیـر  تحقیقـات 

بیمـاری قلبی عروقـی می شـوند. ولـی ممکـن اسـت بهتر باشـد که 

ایـن مـواد را در غـذا مصـرف کنیـد. اگـر شـما در معـرض خطـر بـالای 

ابتـا بـه بیمـاری سـرخرگ کرونـری هسـتید یـا دارای تری گلسـیرید 

خیلـی بـالا می باشـید، می توانیـد بـا پزشـک خـود در مـورد مصـرف 

ایـن مکمل هـا مشـورت کنیـد. 

   سایر منابع پروتئینی: لوبیا و تخم مرغ 

و  عـدس  نخـود،  لوبیـا،  ماننـد  پروتئیـن  گیاهـی  منابـع  می تـوان 

را جایگزیـن گوشـت قرمـز، طیـور و  را بـه غـذا افـزود و آنهـا  سـویا 

ماهـی نمـود. ایـن غذاهـا حـاوی کربوهیدرات هـای پیچیـده بوده 

و  اشـباع  چربـی  گوشـت  نظیـر  حیوانـی  محصـولات  بـه  نسـبت  و 

کلسترول کمتری دارند. 
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تخـم مـرغ منبـع خوبـی از پروتئیـن، ویتامین هـای B و آهـن اسـت 

و چربـی اشـباع و چربـی کلـی اندکـی دارد. البتـه تخـم مـرغ غنـی از 

کلسترول می باشد.  

مصـرف زرده تخم مـرغ را در صـورت امـکان محـدود کنیـد، چـرا کـه 

کلسـترول در زرده  تخـم  مـرغ قـرار دارد. 

اگـر مبتـا بـه بیمـاری قلبی هسـتید یا از ایـن لحـاظ در معرض خطر 

بالایـی قـرار داریـد، هفتـه ای بیـش از دو تخم مـرغ مصـرف نکنید و 

از جایگزین هـای تخم مـرغ یـا سـفیده آن اسـتفاده نمایید. 

غذاهایـی ماننـد بیسـکویت و کیـک نیز حـاوی تخم مرغ می باشـند 

در نتیجـه مقـدار تخم مـرغ مصـرف شـده از ایـن طریق را نیـز در نظر 

بگیریـد تـا هفته ای بـه بیش از 3 عدد نرسـد.

یک تخم مرغ کامل سه  
چهارم میزان مجاز مصرفی 

کلسترول روزانه را دارد.
در نتیجه اگر از یک تخم مرغ 

کامل )سفیده و زرده( 
استفاده کردید، سعی 

کنید مصرف منابع دیگر 
کلسترول را کاهش دهید 

)گوشت قرمز، طیور و 
محصولات لبنی تمام چرب(. 
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آموزش سلامتی و پیشگیری بالینی22

مصرف روزانه سایر منابع پروتئینی 

مصـرف یـک واحـد غذایـی بُنشـن )ماننـد لوبیا خشـک( معـادل 56 

گـرم گوشـت قرمـز، طیـور یا ماهی اسـت. مصرف میزان متوسـطی 

از تخـم مـرغ و تنقـات بایـد جزئـی از رژیم غذایی باشـند. 

قرمـز(  گوشـت  گـرم   56 )معـادل  بُنشـن ها  از  غذایـی  واحـد  یـک 

از:  اسـت  عبـارت 

   1 فنجان نخود، لوبیا، عدس و یا سویای پخته شده

   115 گرم کره بادام زمینی

   روغن ها و چربی ها  

بـه جـز چربـی اشـباع و چربـی کل کـه از طریـق مصـرف محصـولات 

چربی هـای  و  روغن هـا  می کنیـد،  دریافـت  قرمـز  گوشـت  و  لبنـی 

سـایر منابـع غذایـی نیـز ممکن اسـت سـبب افزایش مصـرف چربی 

روزانه  شـوند.

برچسـب های غذایـی، میـزان چربی را با واحد گرم نشـان می دهند. 

را می توانیـد  از چربـی کل و چربـی اشـباع  اینکـه شـما چـه میـزان 

مصـرف کنیـد، بسـتگی بـه کل میـزان کالـری مصرفـی روزانـه شـما 

دارد. 

و  کنیـد  اسـتفاده  روغن هـا  و  چربی هـا  از  ـدرت 
ُ

ن بـه  کنیـد  سـعی 

از  اندکـی  مقادیـر  دارای  کـه  نماییـد  مصـرف  بیشـتر  را  غذاهایـی 

کلسترول و چربی  اشباع هستند.  

چنـد  یـا  یـک  کـه  اسـتفاده  کنیـد  غیراشـباع  روغن هـای  از  بیشـتر 

پیوند دوگانه دارند.  
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برچسـب موجـود بـر روی روغن هـای گیاهـی و کره هـای گیاهـی را 

ببینیـد و انـواع مایـع روغن هـای گیاهـی کـه حـاوی کمتـر از 2 گـرم 

چربـی اشـباع در هـر قاشـق غذاخـوری می باشـند را انتخـاب کنیـد 

)کانـولا، زیتـون، ذرت، سـویا، آفتاب گـردان وکنجـد(. 

بـه جـای کـره  حیوانـی از کـره  گیاهـی اسـتفاده کنیـد و انـواع مایـع 

آنهـا را انتخـاب کنیـد چـرا کـه حـاوی چربـی اشـباع و ترانـس اندکـی 

می باشـند. 

در صـورت امـکان از آن دسـته از کره هـای گیاهـی اسـتفاده کنیـد 

سُـس  از  باشـند.  گیاهـی  اسـترول های  و  اسـتانول ها  حـاوی  کـه 

مایونـز و سـس سـالاد کم کالـری اسـتفاده کنیـد. 

شـیوه آشـپزی خـود را به گونـه ای عـوض کنید که همـراه با مصرف 

کمتـر چربـی باشـد ماننـد کبـاب کـردن، آب پزکـردن، پختـن در فـر و 

بریـان نمـودن. همچنیـن بجـای اسـتفاده از کـره یا روغـن در پختن 

غـذا، از اسـپری های روغـن اسـتفاده کنید. 
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بـرای کمـک بـه افـراد جهـت کاهـش میـزان مصـرف چربـی، انـواع 

گوناگونـی از جایگزین هـای غذایـی وجـود دارنـد و شـما می توانید 

از ایـن انـواع کم چـرب که تأیید هم شـده اند، اسـتفاده کنید. البته 

هنـوز فوایـد و خطـرات طولانی مـدت مصـرف ایـن گونـه غذاها به 

طـور کامل مشـخص نشـده اند. 

مصرف روزانه روغن ها و چربی ها    

مصـرف چربـی و روغـن خـود را بـر اسـاس کالـری مـورد نیـاز روزانـه 

خـود تطبیـق دهیـد. 

را بـه  را کاهـش دهیـد مصـرف خـود  اگـر می خواهیـد وزن خـود 

روزانـه 5 قاشـق چایخـوری یـا معـادل آن محـدود کنیـد. انـدازه یک 

واحـد غذایـی چربـی و روغـن عبارتسـت از: 

   1 قاشق چایخوری روغن یا کره گیاهی

   1 قاشق غذاخوری سس سالاد
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   دسرها، میان وعده ها و نوشیدنی ها 

 کالـری، چربـی اشـباع و کلسـترول )و 
ً
دسـرهای معمولـی معمـولا

شـاید چربـی ترانـس( بالایـی دارنـد. شـما می توانیـد میـزان مصـرف 

ایـن گونـه غذاهـا را کاهـش دهید. مصـرف میوه، ماسـت میوه ای 

بـدون چربـی، ماسـت منجمـد بـدون چربـی یـا کـم چـرب و بسـتنی 

کم چـرب )3 گـرم چربـی در هـر نیم فنجان یـا کمتر( یا ژلـه طعم دار 

و شـربت کـم شـیرین جایگزین هـای خوبـی می باشـند. 

میان  وعده هـای خـود را از میـان گروه هـای سـالم تر غذایـی انتخاب 

پف فیـل  بیسـکویت  کم چـرب،  خـام،  سـبزیجات  میوه هـا،  کنیـد: 

بدون چربی و بدون کره انتخاب های خوبی هسـتند.  در مغازه ها 

بـه دقت برچسـب های غذایی را مطالعـه کنید و از مصرف غذاهای 

کنیـد.  پرهیـز  سـدیم  و  ترانـس  چربی هـای  زیـاد  مقادیـر   حـاوی 
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از نوشـیدنی هایی مانند آب آشـامیدنی، آب سـبزیجات، نوشـیدنی  

انتخـاب  بـا  کنیـد.  اسـتفاده  چایـی  یـا  قهـوه  کم کالـری،  قنـدی  

می توانیـد  مناسـب،  نوشـیدنی های  و  میان وعده هـا  دسـرها، 

روزانـه واحدهـای غذایی بیشـتری از میوه ها و سـبزیجات را به جای 

غذاهـای کـم ارزش و تنقـات دریافـت نماییـد.

کافئین قهوه 
 هر از چندگاهی مطالبی در مورد تأثیر کافئین بر روی 

بدن مطرح می شود، اما در واقع هیچ گونه ارتباط واضحی 
میان مصرف کافئین و بیماری قلبی مشاهده نشده 

است. به نظر می رسد مصرف متوسط قهوه )1 یا 2 فنجان 
در روز( برای قلب مضر نیست. 

کافئین در نوشیدنی های قندی و شکات نیز یافت 
می شود. اثر موقت کافئین بر روی فشار خون مختصر 

است و از طریق تحریک سیستم عصبی مرکزی، افزایش 
تعداد ضربان قلب و همچنین تحریک کلیه به منظور 

 دفع ادرار )کاهش مختصرآب بدن( صورت می گیرد. 
برخی افراد به ویژه نسبت به 

کافئین حساس هستند و 
پزشک ممکن است به 

آنها توصیه نماید که 
از مصرف قهوه پرهیز 

کنند. 
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   سدیم 

رژیـم غذایـی معمولـی بیشـتر افراد، نمك بسـیار زیـادی دارد و اکثر 

افـراد روزانـه 4 تـا 5 هـزار میلی گـرم )در حـدود2 قاشـق چایخـوری( 

نمـک مصـرف می کننـد. ایـن مقـدار نمک ممکن اسـت خیلـی زیاد 

بـه نظـر نرسـد امـا بایـد بدانیم که مقـدار توصیه شـده روزانـه 2400 

میلی گـرم می باشـد و بـرای افـراد بیـش از 50 سـال یا دچـار افزایش  

فشـار خـون، مقـدار توصیـه شـده روزانـه  1500 میلی گرم اسـت. 

افـرادی کـه  بـه نمـک متفـاوت اسـت.  افـراد مختلـف  بـدن  پاسـخ 

مصـرف نمـک خـود را بـه سـطوح توصیـه شـده یـا بـه کمتـر از آن 

کاهـش می دهنـد، فشـار خـون  کمتـری دارند و نسـبت بـه افرادی 

کـه ایـن رژیـم را رعایـت نمی کننـد بـه احتمـال کمتـری دچـار حملـه 

قلبی و سکته مغزی می شوند.  
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بـا افزایـش سـن، میـزان فشـار خـون و حساسـیت به نمـک افزایش 

می یابـد، بنابرایـن بـه ویـژه بـا افزایـش سـن، کاهـش مصـرف نمـک 

مفیدتـر خواهـد بـود. اگـر در حـال حاضـر مبتـا بـه فشـار خـون  بالا 

هسـتید و بـه نمـک حساسـید، کاهـش مصـرف نمـک می توانـد 

فشـار خـون شـما را کاهـش دهـد. 

بـا  دارویـی  درمـان  تحـت  اگـر 

خـون  فشـار  ضـد  داروهـای 

کمتـر  مصـرف  هسـتید، 

تأثیـر  می توانـد  سـدیم 

داروهـای ضـد فشـار خـون را 

دهـد.  افزایـش 

اگـر در معـرض خطـر ابتـا بـه 

فشـار خـون  بـالا می باشـید، ممکـن اسـت بتوانید از طریـق مصرف 

کمتـر نمـک و تغییـر رژیـم غذایـی از ابتـا بـه آن پیشـگیری کنیـد. 

تنهـا  می پاشـید،  خـود  غـذای  روی  سـفره  سـر  شـما  کـه  نمکـی 

مقـدار کمـی از نمکـی اسـت کـه روزانـه مصـرف می کنیـد. غذاهای 

فرآوری شـده و غذاهـای رسـتوران ها یکـی از منابـع مهـم مصـرف 

روزانـه نمـک هسـتند ولـی بایـد توجـه داشـت کـه حتـی غذاهـای 

نیـز  لبنـی، گوشـت قرمـز و سـبزیجات  طبیعـی ماننـد محصـولات 

حاوی مقداری سدیم هستند. 

برای کاهش میزان مصرف سدیم نکات زیر را رعایت کنید: 

   به دقت نوشته های برچسب های غذایی را بخوانید. 
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 Na بـه دنبـال کلماتـی ماننـد سـدیم و سـودا یـا عامـت شـیمیایی

بگردیـد کـه همگـی بـه محتـوای سـدیم اشـاره دارنـد. 

   تـا حـد امـکان سـبزیجات تـازه و منجمـد را بـه جـای انـواع کنسـرو 

اسـتفاده  شـده   کنسـرو  محصـولات  از  اگـر  کنیـد.  انتخـاب  شـده 

 می کنید، پیش از مصرف، آنها را در ظرف آبکش نموده و بشویید. 

بیسـکویت ها،  سـوپ ها،  نمـک  کـم  یـا  نمـک  بـدون  انـواع  از     

کنیـد.  اسـتفاده  آمـاده  غذاهـای  و  آجیل هـا 

   اگـر از غذاهـای منجمـد اسـتفاده می کنیـد از انواعـی اسـتفاده 

کنیـد کـه حـاوی کمتریـن میـزان سـدیم می باشـند. 

   مصـرف میـان وعده هـای نمـک دار ماننـد چیپس سـیب زمینی 

را محـدود نماییـد. از مصـرف غذاهـای پرنمـک ماننـد بیشـتر انـواع 

کنسـروها و سـاندویچ های گوشـت پرهیـز کنیـد. 

   از محصولات لبنی کم چرب که نمک کمتر دارند، استفاده کنید. 

   بـرای خوشـمزه کـردن غذاهـا بجـای نمـک از ادویه هـا، گیاهـان 

لیمـو  آب  یـا  لیمـو  ماننـد  طبیعـی  دهنده هـای  طعـم  و  خشـک 

اسـتفاده کنیـد. جهـت بهبـود طعـم می توانیـد فلفـل و یـا سـایر 

امتحـان کنیـد.  را  بـدون نمـک  طعـم دهنده هـای 

   در رسـتوران تقاضـا کنیـد کـه در صـورت امـکان غذاهای تـان را 

بـدون نمـک تهیـه کننـد. 

   دسـتورالعمل و برچسـب موجود بر روی داروهای بدون نسـخه 

)کـه ترکیبـات و هشـدارهای لازم در آن ذکـر شـده اسـت( را بررسـی 

کنیـد، چـرا کـه برخـی از ایـن ترکیبـات حـاوی مقـدار زیـادی سـدیم 

می باشـند. 
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   برچسب غذایی  

داخـل  غـذای  مـورد  در  زیـادی  اطاعـات  غذایـی  برچسـب های 

 بسته بندی دارند و در محدود نمودن میزان مصرف چربی، سدیم

و کلسترول کمک بزرگی به شما می کنند. 

لیسـت محتویـات و نکات تغذیه ای موجود بر روی برچسـب غذایی 

مفید می باشـند. بر اسـاس قانون، محتویات لیسـت باید بر اساس 

 وزن بـه ترتیـب قـرار گیرنـد تـا شـمایی از محتویات موجود در بسـته

را نشان بدهند. 

برچسـب های غذایـی حـاوی اطاعاتـی در مـورد تعـداد واحدهـای 

غذایـی و همچنیـن درصدی از چربی کل، چربی اشـباع، کلسـترول، 

سـدیم و کربوهیـدرات )شـامل قنـد( توصیـه شـده روزانـه موجود 

در بسته غذایی می باشند.  
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 همان گونه که در برچسب های غذایی ذکر می شود، این درصدها

بـر اسـاس یـک رژیم غذایـی روزانه که حـاوی 2000 کالری می باشـد، 

محاسبه شده اند. 

محتـوای  کـه  می دهنـد  نشـان  همچنیـن  غذایـی  برچسـب های 

فیبـر و قنـد غـذا چقدر اسـت. در پاییـن برچسـب های غذایی درصد 

ویتامیـن A  و C، کلسـیم  و آهـن بیـان شـده اسـت. 

بـرای پیشـگیری از بیماری هـای قلبـی  عروقـی باید بیشـترین توجه 

را  بـه درصـد چربـی، چربی اشـباع و سـدیم معطـوف نمایید.

بـه عنـوان یـک قانـون کلـی، غذاهایـی کـه دارای چربی اشباع شـده 

 5 اشباع شـده  چربـی  نماییـد.  مصـرف  بیشـتر  را  هسـتند  کمتـری 

درصـد یـا کمتـر، پاییـن محسـوب می شـود و چربی اشـباع شـده 20 

درصـد یـا بیشـتر، بـالا در نظـر گرفتـه می شـود. 

اگـر در یـک وعـده غذایـی، غذاهـای حـاوی میـزان بالایـی از چربـی 

مصـرف کردیـد، منطقـی اسـت کـه در وعـده بعـدی جهـت ایجـاد 

تعـادل از غـذای کـم چربـی اسـتفاده نماییـد. 

 چربـی دیگـری کـه شـما بایـد میـزان مصـرف آن را محـدود نماییـد، 

)هیدروژنـه  کـردن  جامـد  هنـگام  بـه  کـه  اسـت  ترانـس  چربـی 

نمـودن( روغن هـای نباتـی در جریـان روند فرآوری ایجـاد می گردد. 

نیـز  ترانـس  چربـی  کلسـترول،  و  شـده  اشـباع  چربی هـای  مشـابه 

LDL مضـر درخـون می شـود.  افزایـش سـطح کلسـترول  موجـب 

لیسـت محتویـات برچسـب های غذایـی را از لحـاظ چربـی ترانـس یـا 

 هیدروژنـه بررسـی 
ً
وجـود اصطاحاتـی چـون هیدروژنـه یـا نسـبتا

کنید و اسـتفاده محصولات حاوی این مواد را به حداقل برسـانید. 
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بـه تازگـی ذکر چربـی ترانس در زیـر عنوان چربی اشـباع و چربی کل 

در برچسـب های غذایـی اجبـاری شـده اسـت. البتـه قوانیـن اجـازه 

می دهنـد کـه مقادیـر کمتـر از 0/5گرم چربـی ترانـس در هر واحد 

غذایـی بـه عنـوان صفـر گرم ذکر شـود. 

 
ً
بـه ایـن نکتـه توجـه کنیـد کـه کلماتـی ماننـد هیدروژنـه و نسـبتا

ترانـس  بـر وجـود چربـی  برچسـب های غذایـی دال  هیدورژنـه در 

. هسـتند

   نحوه مطالعه برچسب غذایی  

   انـدازه واحـد غذایـی: به دقت انـدازه واحد غذایـی را تعیین کنید

و مقادیـر کالـری و مـواد مغـذی را در هـر مقـداری از غـذا کـه قصـد 

روی  کـه  مقـداری  بـرای  نـه  و  کنیـد  محاسـبه  داریـد  را  آن  مصـرف 

برچسـب غذایـی بـرای کل مقدار موجود در بسـته ذکر شـده اسـت 

مـاده  کل  بـرای  غذایـی  برچسـب  روی  شـده  ذکـر  مقادیـر  )اغلـب 

غذایـی موجـود در کنسـرو، جعبـه یـا بسـته می باشـد(. 

   کالری هـا: میـزان کالـری مـورد نیـاز جهـت کاهـش وزن یـا حفـظ 

وزن فعلـی خـود را محاسـبه کنیـد. ترکیـب رژیـم غذایـی را طـوری 

انتخـاب نماییـد کـه حداکثـر 30 درصـد از کل کالری هـای مصرفی از 

چربـی تامین شـود. 

   چربـی کل: چربـی اشـباع و چربـی ترانـس، چربی هایـی هسـتند 

کـه بایـد مصـرف آنهـا محـدود شـوند. مقادیر ایـن دو نـوع چربی را 

 3 گـرم چربـی اشـباع و 1/5 گـرم چربـی 
ً
بـه هـم اضافـه کنیـد )مثـا

ترانـس در مجمـوع 4/5 گـرم چربـی می شـود(.
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کـه  کنیـد  انتخـاب  را  غذایـی  مـواد  از  دسـته  آن  کلسـترول:   

کلسـترول کمتـری داشـته باشـند. سـعی کنیـد کـه روزانـه کمتـر از 

300 میلی گـرم کلسـترول مصـرف کنیـد. همچنیـن می توانیـد در 

این زمینه به توصیه های پزشک خود گوش کنید.  

از  کمتـر  بـه  را  سـدیم  روزانـه  مصـرف  کـه  کنیـد  سـعی    سـدیم: 

2400 میلی گـرم کاهـش دهیـد. حتـی مصـرف روزانه کمتـر از 1500 

میلی گـرم بهتـر اسـت. اکثـر افـراد بیشـتر از میـزان مـورد نیـاز نمـک 

مصرف می کنند.  

 اندکی
ً
   کربوهیدرات ها: بسیاری از کربوهیدرات ها، چربی نسبتا

دارنـد )مثـل نـان، سـیب زمینی، میوه هـا و سـبزیجات( و قسـمتی 

از مـواد مغـذی و انـرژی مـورد نیـاز بـدن را تامیـن می نماینـد. سـعی 

کربوهیـدرات  از  و  دهیـد  کاهـش  را  چربـی  مصـرف  میـزان  کنیـد 

بیشـتری اسـتفاده کنیـد. 

   فیبـر: فیبرهـای غذایـی میـزان خطـر ابتـا بـه بیماری هـای قلبـی 

 عروقـی را کاهـش می دهنـد. هـم فیبـر قابـل  حل و هـم فیبر  غیر 

قابـل  حـل مفید هسـتند. 

   پروتئیـن: اکثـر افـراد پروتئیـن بیشـتری نسـبت بـه مقـدار مـورد 

نیـاز خـود مصـرف می کننـد. محتـوای چربی منابـع پروتئینـی خود 

را کاهـش دهیـد. حبوبـات و غـات، چربـی کـم و پروتئیـن زیـادی 

دارنـد. غذاهـای گوشـتی، محصـولات لبنـی پُر چرب و مـرغ و ماهی 

چربـی زیـادی دارند. 

   ویتامین هـا و مـواد معدنـی: 100 درصـد نیـاز روزانـه ویتامین هـا 

 مصرف کنید.  
ً
و مواد معدنی خود را حتما
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 2500 تـا   2000 رژیـم  اسـاس  بـر  درصدهـا  ایـن  روزانـه:    مقادیـر 

کالـری بیـان شـده اند. بـه عنـوان یـک رهنمـود کلـی مقادیـر روزانه 

5 درصـد )یـا کمتـر( پائیـن و 20 درصـد )یـا بیشـتر( بالا در نظـر گرفته 

می شـوند. سـعی کنیـد مقادیـر روزانـه ویتامیـن و مـواد معدنـی 

خـود را افزایـش داده و مقادیـر روزانه چربی و کلسـترول را کاهش 

دهید.                 

استفاده بهینه از برچسب های غذایی

 ارزش غذایـی یـا 
ً
 بـا اندکـی تمریـن یـاد می گیریـد کـه چگونـه فـورا

اطاعـات مربـوط بـه برچسـب غذایـی را تجزیـه و تحلیـل کنیـد. 
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   ترکیبات غذایی 

بـه  ابتـا  خطـر  معـرض  در  افـراد  در  ویـژه  بـه  انسـان ها  تمـام  در 

و  سـالم  غذایـی  رژیـم  یـک  از  پیـروی  قلبـی  عروقـی،  بیماری هـای 

می باشـد.  بـدن  از  مراقبـت  روش هـای  بهتریـن  از  یکـی  متعـادل، 

بهتـر اسـت از انـواع مختلـف غذاهـای تـازه اسـتفاده شـود چـرا کـه 

انـواع مختلـف غذاهـای تـازه، تمـام مـواد مغـذی مـورد نیـاز بـدن را 

می کننـد.  تامیـن 

تحقیقـات زیـادی انجام شـده اند تا مـواد معدنـی و ویتامین هایی 

 را مشـخص سـازند کـه برای سـامتی قلبـی  عروقی مفید هسـتند.

غیـر  زمینـه  ایـن  در  موجـود  یافته هـای  از  بسـیاری  تاکنـون  البتـه 

قطعی بوده اند.  

برخـی پزشـکان مصـرف روزانـه مولتی ویتامیـن و مکمل های مواد 

معدنـی را توصیـه می نماینـد، امـا هیـچ شـواهدی از سـودمندی 

آنهـا وجود نـدارد.

آنتی اکسیدان ها

 آنتی اکسیدان ها سبب آهسته کردن روند اکسید شدن کلسترول

مضر یا LDL می شـوند. اکسـید شـدن LDL ممکن  اسـت منجر به 

رسـوب چربی ها در سـرخرگ ها شـود. 

از  شـکلی  کـه  بتاکاروتـن  و   C و   E( ویتامین هـای  آنتی اکسـیدان 

A اسـت( در میوه هـا و سـبزیجات، غـات سـبوس دار و  ویتامیـن 

آجیل هـا یافـت می شـوند. تمامـی ایـن غذاهـا جزئـی از رژیم سـالم 

حفاظـت کننـده قلبـی هسـتند. 
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توصیـه  را  آنتی اکسـیدان ها  از  غنـی  غذایـی  رژیم هـای  پزشـکان، 

مي کننـد. امـا تحقیقـات نشـان داده انـد کـه مصـرف مکمل هـای 
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نداشـته اند. اثـری  تصلـب  شـرایین 

مقادیـر  دریافـت  منفـی  اثـرات  نشـان دهنده  مطالعـه  یـک  حتـی 

بیش از حد ویتامین E بود. شاید علت این امر این است که مکمل 
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کلسیم
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نیـاز روزانـه به کلسـیم بر اسـاس سـن و جنس تغییـر می کند. رژیم  

غذایـی DASH  غنـی از کلسـیم اسـت،  چـرا کـه روزانـه دسـت کـم 

8 واحـد غذایـی از میوه هـا و سـبزیجات و همچنیـن 2 تـا 3 واحـد 

غذایـی از محصـولات لبنـی کم چـرب را توصیـه می نمایـد کـه ثابـت 

شـده اسـت فشـار خـون را کاهـش می دهنـد. 

مفیـد بـودن اسـتفاده از مکمل هـای کلسـیم بـرای پیشـگیری از 

ابتـا بـه فشـار خـون بـالا ثابـت نشـده اسـت. 

آهن 

آهـن  سـطح  افزایـش  کـه  کرده انـد  مشـخص  تحقیقـات  برخـی 

ذخیـره شـده در بـدن بـا بروز بیشـتر حمات قلبـی مرتبط اسـت. اما 

بسـیاری از تحقیقـات دیگـر نتوانسـته اند ایـن اثـر را نشـان دهنـد و 

در ایـن زمینـه تحقیقـات همچنـان ادامـه دارنـد. 

امـروزه هیـچ مدرکـی وجـود نـدارد کـه نشـان دهـد بایـد مصـرف 

آهـن کاهـش یابـد و یـا اینکـه افـراد در معـرض ابتـا بـه بیمـاری 

قلبی  عروقی باید سطح آهن خود را هم اندازه گیری کنند.  

مواد معدنی 

منیزیـم یـک ماده معدنی اسـت که در سـبزیجات بـرگ دار، نخود و 

لوبیـا، آجیـل و دانه هـا یافـت می شـود و ممکـن اسـت دارای اثرات 

مثبتـی بـر روی فشـارخون باشـد. امـا هنـوز ایـن ارتبـاط بـه آن اندازه 

منیزیـم  مکمل هـای  از  اسـتفاده  بـه  توصیـه  کـه  نیسـت  روشـن 

 شـود. به هرحال غذاهای غنی از منیزیم برای شـما مفید هستند.
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اثـر سـایر مـواد معدنـی بـر روی سـامت قلبـی موضـوع تحقیقـات 

بسـیاری بـوده اسـت امـا هنـوز نتیجه قطعی حاصل نشـده اسـت.

قلبـی  دسـتگاه  بـرای  آشـامیدنی  آب  بـه  فلوئـور  نمـودن  اضافـه 

و  آشـامیدنی  آب  سـختی  میـان  ارتباطـی  نـدارد.  ضـرری   عروقـی 

سامت قلبی نشان داده نشده است.  

برخـی از منابـع آب، حاوی سـدیم بالایی هسـتند و افراد دچار فشـار 

خـون  بـالا بایـد از نوشـیدن ایـن آب هـا پرهیز کننـد. تعداد زیـادی از 

عناصـر کمیـاب مثـل روی، مـس، کادمیـوم و سـرب مـورد مطالعـه 

قـرار گرفته انـد ولـی اثـر قابـل توجه این مـواد بر روی سـامت قلبی 

نشـان داده نشـده است. 

پتاسیم

ایجـاد  در  مهمـی  نقـش  کـه  اسـت  ضـروری  عنصـر  یـک  پتاسـیم 
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مهـار  ماننـد  خـون  فشـار  ضـد  داروهـای  برخـی  دیگـر  طرفـی  از 

ACE منجـر بـه تجمـع پتاسـیم در بـدن می شـوند در  کننده هـای 

نتیجـه پزشـک ممکـن اسـت بـه شـما توصیـه کنـد کـه از غذاهـای 

حـاوی  نمک هـای  )ماننـد  کنیـد  اسـتفاده  کمتـر  پتاسـیم  از  غنـی 

پتاسیم که جایگزین نمک طعام معمولی می شوند(. 

عدم سو مصرف الکل 

صـورت  در  نکنیـد.  مصـرف  الـکل  اسـام  صریـح  دسـتور  مطابـق 

پیـروی از سـایر ادیـان الهـی توجـه داشـته باشـید کـه مصـرف بیش 

سـامت  بـرای  گوناگونـی  روش هـای  بـه  می توانـد  الـکل  حـد  از 

قلبـی  عروقـی شـما مضـر باشـد: فشـارخون را بـالا می بـرد، سـطح 

می دهـد. افزایـش  را  مضـر  تری گلیسـیریدهای 

وزن  افزایـش  و  چاقـی  بـه  منجـر  کـه  دارد  زیـادی  کالـری  الـکل 

می شود.  
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مصـرف بیـش از حـد الـکل می تواند منجر به سـکته مغزی، آسـیب 

عضـات قلبـی )کاردیومیوپاتـی( و اختـالات ریتـم قلبـی )آریتمی( 

شود. 

تحقیقـات اخیـر نشـان می دهنـد کـه افـرادی کـه مصرف سـنگین 

و مکـرر الـکل دارنـد بیشـتر دچـار سـندرم مقاومـت بـه انسـولین 

می شـوند.

عوامـل  خطـر  از  مجموعـه ای  انسـولین  بـه  مقاومـت  سـندرم 

سـنگین  و  دوره ای  نوشـیدن  اسـت.  عروقـی  قلبـی   بیماری هـای 

الکل هم الگوی خطرناکی  می باشد.  

قلبـی  سـامت  توصیه هـای  می کنیـد،  مصـرف  الـکل  گاهـی  اگـر 

در ایـن زمینـه قاطـع هسـتند: مصـرف بایـد در حـد اعتـدال باشـد. 

هوشـیاری،  سـطح  می توانـد  الـکل  انـدک  مقادیـر  مصـرف  حتـی 

در  و  کنـد  تغییـر  دسـتخوش  را  واکنـش  زمـان  و  تعـادل  آگاهـی، 

نتیجـه احتمـال سـقوط از بلنـدی و تصـادف افزایـش می یابـد. اگـر 

 الـکل مصـرف نمی کرده ایـد بـه هیچ وجه شـروع به اسـتفاده 
ً
قبـا

از آن نکنیـد. 

 آخرین ویرایش در 16 شهریور ماه  1401
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برای مشاهده این عنوان 
 آموزشی در وبسایت 
این کد را اسکن کنید

قابل استفاده و مشاهده در کامپیوترهای 
شخصی، لپ تاپ، تبلت و گوشی موبایل

www.edu.sapiba.ir


