
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بيمارستان تخصصی و فوق تخصصی مدائن

 شما  آرزوی ماست سلامتی روز افزون
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آموزش سلامت تغذيه و واحد  
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خدو   جلوگیری از پرخوری و تنظیم قندد  

شدودد  دد   ید ی سددور  ار   دلا        می

حدوب   سوي   میوه ی  و سدزی ی  سرش ر از 

 فیدر  املاح و ويت مین ی یستند.

افرا  فش ر خودی ب  ام جواده گنددم خییر  

ي  پوره ب  ام   اددوا  سددزی و آس سددزی    

 معطر  بیشتر استف  ه کنند.

مصرف قند و شکر  عسل خرم  و تی م مدوا   

شدیرين و دش سدته ای ب يدد کنتدر       ذايی 

شو  چدو  شدیرينی زيد   موجدق چد قی      

 افزايش چربی خو   افزايش قند خدو  و  

 شو .بیی ری  ي بت ي  مرض قند خو  می

مصرف سفیده تخم مرغ به  لیدل دداشدتن   

کلسترو  محدو يتی ددار  ولی زر ه تخم 

مرغ دد يد بیشتر از  و عد   ر یفته مصرف 

 شو .

 

 

 

 

 

 

 

 

يک وعدده يد   و وعدده مد لا       ا لق مر م

و  ر  م خدور ه کد صدح ده و ده ر ي  شد م را  

-عوض  ر يک وعده مقدار زي  ی  ذا می

خوردد که میکن است ییین يدک وعدده   

 ذا ح وی دییی از ادرژی مور  دی ز روزاده 

آده  ب شد.  ر ح لی که اگر میدزا  اددر ی   

 مصرفی  ر وعده ی ی  دذا تقريدد   مسدوی   

ب شد میدزا  چربدی ید ی خدو  کیتدر از      

موقعی اسدت کده  ر يدک وعدده بدیش از      

 شو .می وعده ی ی  يگر  ذا خور ه

اسددتف  ه از ادددوا  میددوه یدد   سدددزيه       

بددده  حدوب   سدددیر پی ز زر چوبه وسدددی  

ک یش کلسترو  خدو   کیدک بده ی دم     

  ذا ايج    سیری
 

 

 

 

 

آدرس: تهران، خيابان انقلاب، نرسيده به   

 چهارراه ولی عصر، خيابان صبا جنوبی

 55356466تلفن: 

8-65465355 

 55365666نمابر: 

www .Madaenhospital.ir  

 

http://www.mdaen/
http://www.mdaen/


 

 

 عروقی -قلبیبيماري هاي 

ید ی قلددی و عروقدی بده سیسدتم       بیی ری

و ش يع  شو و قلق مربوط می عروقی بد 

ترين علت مرگ و میدر بد لغین  ر سراسدر    

اطددلا  از عوامددل  از ايددن رو  . دیدد  اسددت

تشديد کننده ي   خیل  ر بروز اين بیی ری 

  ضروری است.

 :عوامل خطر عبارتند از

افددزايش کلسددترو  خددو  بدد  تر از     ◙

 لیترمیپلی گرم  ر  سی 040

و زدد      (سد   44مر ا  ب  رفتن سن ) ◙

  س  ( 44

 پرفش ری خو  ◙

 مصرف  خ دی   ◙

  ي بت ملیتور ◙

 اشددتن ت ريخ دده فدد میلی از بییدد ری   ◙

 عروقی -قلدی

 چ قی و اض فه وز  ◙

 شخصیت پراسترر ◙

 تغذيه د س لم ◙

 

  فقط از گوشت ی ی کم چرس استف  ه

شو  و چربی ید ی ق بدل رويدت آ  ید      

ک ملا  جددا شدودد. شدیر مصدرفی بددو       

-چربی ب شد. توصیه مدی  %7چربی و ي  ب  

شو  گوشت ی  آس پز  کد بی و ي  بريد    

 شو .

     اگر خورشت خدورا  و سدوت تهیده

شو . برای شو  چربی آ  ب يد گرفته می

يدک روز   تدوا  س  ه شد  اين ک ر مدی 

قدل آده  را تهیه و  ر يخ د   دگهدداری   

دیو  ت  رو دن موجدو   ر آ  ید  جددا     

شده و به آس دی از سدط  آدهد  بر اشدته    

 شو .

    تدوا   گوشت و مدرغ و مد یی را مدی

بدو  رو ن و ب  رو ن موجو   ر خدو   

 آ  ی  کد س کر  ي  پخت. 

    از اسدیدی ی    1اسیدی ی چدرس امگد

چرس  یر اشد   یستند که  ر م یی ی ی 

چرس و  ر آس ی ی سر  و یی ندین  ر  

برگ ی ی تیره سدزی ی  ي فت می شو . 

اين چربی ی  پ يین آوردده چربی ید ی  

ب شد برای کنتر  بیی ری ید ی  خو  می

 شو .قلدی و عروقی توصیه می

 

 

 

 تغذی  اي: توصي  هاي 

   از دوشیددی ی ی الکلی  افزو   دیدک

به  ذا   دذای ی سدرك کر ددی و آمد  ه     

 اجتن س کندد. 

   شد   م ل ي  ا ج مد یی  چربی مصرف

لدنید    کره ید ی حیدوادی    رو ن ج مدد  

پرچرس کلدده پ چدده  قسددیت یدد ی چددرس 

گوشت و مرغ   ذای ی چرس و  وطده ور  

ی   سس ید ی    ر رو ن م ل سرك کر دی

  ب عث افزايش چربی يد   چرس م ل م يودز

شو   اگر اين می (LDL) خو  کلسترو  بد

تواددد ب عدث   کلسترو  ب   رو  بتدريج می

تنگ شد  ي  گرفتگی عرو   سکته قلدی ي  

 مغزی شو .سکته 

)رسدوس   جهت کد یش چربدی بدد خدو     

کننده  ر رگه ( و افزايش چربی مفید آ   

 ذايی فدو     علاوه بر مصرف دکر   موا 

ید ی مطلدوس)     ر رژيم  ذايی از چربدی 

رو ن زيتو   یسته ادگور و گر و( و رو ن 

ی ی م يع  یراشد   ) ذر   آفت س گر ا  

و سوي ( ش دس سخت شد  سرخرگ ید  را  

    یید.  ک یش

 

 

 


