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 كنيد، آگاه باشيد هايي كه مصرف مي از محتواي انرژي غذاها و نوشيدني. 

 انرژي دريافتي روزانه % 35تا  25تواند  چرب باشد؛ چربي دريافتي مي لازم نيست رژيم غذايي بسيار كم
 .را به خود اختصاص دهد

  با يك (هاي غيراشباع  كالري روزانه، در حالي كه تاكيد بر مصرف چربي% 35تا  25دريافت چربي در حد
 HDLگليسريد و افزايش  تواند در كاهش تري باشد، مي)) PUFAو  MUFA(يا چند پيوند دوگانه 

كلسترول بدون افزايش قند خون  LDLتواند در كاهش  همچنين اين شرايط مي. نقش داشته باشد
مصرفي در رژيم غذايي بايد كم  3مصرفي در رژيم غذايي به امگا  6گا هاي ام نسبت چربي. مؤثر باشد

لازم . باشد 3هاي امگا  خيلي بيشتر از مصرف چربي 6هاي امگا  به عبارت ديگر نبايد مصرف چربي. باشد
اسيدهاي چرب غيراشباع شامل اسيدهاي چرب غيراشباع با يك پيوند دوگانه به ذكر است كه 

)MUFA (غيراشباع با چند پيوند دوگانه  و اسيدهاي چرب)PUFA (اسيدهاي چرب . باشند مي
 6و اسيدهاي چرب امگا  3شامل اسيدهاي چرب امگا ) PUFA(غيراشباع با چند پيوند دوگانه 

 .باشند مي

 هاي اشباع و ترانس در غذا، كلسترول غذا و وزن بالا منجر به افزايش  چربيLDL  كلسترول خون و
هاي گياهي، كاهش وزن و پروتئين سويا  ها و استرول اع، فيبر محلول، استانولاسيدهاي چرب غير اشب

خون  "بد"كلسترول در واقع همان كلسترول  LDL. شوند كلسترول خون مي LDLمنجر به كاهش 
  .  است

 هاي اشباع در رژيم  مهمترين منابع چربي. هاي ترانس بايد محدود شود هاي اشباع و چربي مصرف چربي
ها،  محصولات غذايي حاوي چربي مانند كيك .است) گوشت و لبنيات(ذاهاي حيواني غذايي، غ
اي احتمالاً  هاي تغذيه برچسب. توانند منابع اسيدهاي چرب ترانس باشند ها و غيره مي بيسكوئيت

 .نويسند محتواي اسيدهاي چرب ترانس را به عنوان بخشي از مقادير كل اسيدهاي چرب اشباع شده مي

   7كمتر از  بايد چربي اشباع و دابانرژي دريافتي كاهش ي% 1به كمتر از  بايدهاي ترانس  بيچرمصرف %
 .در روز مصرف شود گرم ميلي 200كلسترول كمتر از انرژي دريافتي روزانه و كل 

 هاي تا حدودي هيدروژنه را به حداقل برسانيد مصرف چربي. 

  دهند اشباع هستند و كلسترول خون را افزايش ميچربي كره، نارگيل، روغن هسته خرما و خرما، چربي.  



 روغن زيتون، . بايد افزايش يابد هاي زيتون و بادام زميني مانند روغنهاي غيراشباع  مصرف منابع چربي
  . مصرف كنيد MUFAچرب  اسيدهاي بادام زميني و گردو را براي تامين ، لوبياي سويا،)كانولا( كلزا

  ند پيوند دوگانه هاي غيراشباع با چ چربيمصرف)PUFA(  دريافتي روزانه و  انرژيكل % 10تا
 .شود دريافتي روزانه توصيه مي انرژيكل % 20تا  )MUFA(هاي غيراشباع با يك پيوند دوگانه  چربي

 هاي گياهي مايع استفاده كنيد هاي جامد از روغن ها و روغن به جاي چربي. 

 بخارپز كردن استفاده كنيدپز كردن يا  چرب مانند آب هاي طبخ كم از روش. 

 كنيد عدد در هفته محدود 4به مساوي يا كمتر از  را مرغ در روز و تخم) گرم 150(انس  5به  را گوشت .
بنابراين اگر بيمار تمايل به مصرف گوشت دارد، به اندازه  ،گوشت لخم منبع پروتئين، روي و آهن است

هاي غذايي طوري  ر بگيرد، البته به شرط آن كه انتخابتواند در برنامه غذايي وي قرا انس يا كمتر مي 5
  .صورت گيرد كه حاوي اسيدهاي چرب اشباع كمي باشد

 هاي اشباع يا نمك زياد هستند، كاهش دهيد هاي فرآيند شده را كه حاوي چربي مصرف گوشت.  

 گوشت لخم استفاده كنيد و پوست مرغ را قبل از مصرف جدا كنيد. 

 هاي حيواني كمتر و  رژيم غذايي بايد حاوي پروتئين؛ گوشت را انتخاب كنيدهاي گياهي  جايگزين
 .غذاهاي با منشا گياهي فاقد كلسترول هستند .هاي بيشتري باشد حبوبات و سبزي

 چرب يا بدون چربي مصرف كنيد شير و لبنيات كم. 

  حداقل )) ساردينسالمون، تن، ماكرل و ( 3هاي غني از امگا  ماهي(مصرف ماهي مخصوصاً ماهي چرب
 . شود توصيه مي) دو واحد در هفته(دو بار در هفته 

  كلسترول است اما دريافت صدف ماهي به ) خرچنگ، ميگو(اگرچه تنها استرول موجود در صدف ماهي
 .شود چون چربي اشباع شده آن بسيار كم است شدت منع نمي

  هاي پلاسما را بدون  سطح چربي) سوياعصاره لوبياي (هاي گياهي  گرم استرول 2تا  1دريافت روزانه
  .بخشد آور بر روي سطح كاروتنوئيدها بهبود مي اثرات زيان



  فيبر دريافتي خود را افزايش دهيد؛ براي اين منظور حبوبات، محصولات غلات كامل، ميوه و سبزي
  .مصرف كنيد

 گرم آن از  10 تا 6 باشد كه )گرم در روز 30تا  25 به مقدار( رژيم غذايي بايد حاوي مقدار كافي فيبر
توان با مصرف روزانه مساوي يا بيشتر از  اين مقدار فيبر محلول را به راحتي مي .فيبر محلول تامين شود

) اگر غلات كامل و پر فيبر انتخاب شوند(واحد غلات  6واحد ميوه يا سبزي و مساوي يا بيشتر از  5
 حاوي )صمغ( و حبوبات) پكتين(سيب مانند  ها ميوهسبوس جو دو سر، سبوس ذرت،  .تامين كرد

سبوس برنج حاوي حداقل فيبر محلول است اما . بايد در رژيم گنجانده شود هستند و فيبرهاي محلول
 . هاي خون اثبات شده است روغن سبوس برنج به منظور كاهش سطوح چربي

 را جايگزين مواد غذايي پركالري ها  ها و سبزي ها مصرف كنيد و ميوه ها و ميوه رژيم غذايي غني از سبزي
 كنيد

 ها بايد عمدتاً از غذاهاي غني از كربوهيدرات پيچيده بدست آيند مانند غلات مخصوصاً  كربوهيدرات
  .ها ها و سبزي غلات كامل، ميوه

  غذاهاي پرفيبر مصرف كنيد را انتخاب كنيد و به طور كلي) دار سبوس(غذاهاي حاوي غلات كامل.  

 ها، خود ميوه يا سبزي را به طور كامل مصرف كنيد ها يا آب سبزي ميوه به جاي مصرف آب.  

 زده يا كنسرو شده كه ضمناً بدون شكر يا نمك هستند،  هاي تازه، يخ ها و ميوه انواع مختلف سبزي
  .مصرف كنيد

 مصرف نمك را به . نمك يا بدون نمك انتخاب و تهيه كنيد غذاها را كم؛ مصرف نمك را كاهش دهيد
  .محدود كنيد) گرم سديم در روز ميلي 2300تا  1500(قاشق مرباخوري يا كمتر در روز يك 

 ساكارز(معمولاً شكر در شكل سوكروز . هاي حاوي شكر را محدود كنيد مصرف غذاها و نوشيدني( ،
  .شود ميوه تغليظ شده و عسل به محصولات اضافه مي گلوكز، فروكتوز، مالتوز، دكستروز، شربت ذرت، آب

 ها و ساير محصولات نانوايي پركالري را كاهش دهيد رف شيرينيمص. 

 فلاوونوئيدهاي موجود در آب انگور، چاي، پياز و سيب عوامل احتمالي در كاهش خطر هستند. 



  شكلات و روغن زيتون بايد در برنامه غذايي قرار بگيرند)مخصوصا چاي سبز(انگور قرمز، چاي ،.   
  ويتامينCقدار  كافي از منابع غذايي تامين كنيد، كروم و مس را به م . 

  منابع غذايي ويتامينC ها مخصوصاً فلفل  ها مخصوصاً مركبات و آب آنها، سبزي ميوه: عبارتند از
 .ها مانند جگر و قلوه هاي اندام اي و همچنين گوشت دلمه

 گوشت و سبوس زميني، غذاهاي دريايي، غلات كامل، مرغ، جگر، سيب: منابع غذايي كروم عبارتند از .
 .ها و لبنيات حاوي كروم كمي هستند ها، سبزي ولي ميوه

 ها مانند جگر و قلوه،  ، صدف، گوشت اندام)غير از شير(غذاهاي حيواني : منابع غذايي مس عبارتند از
ها حاوي مس كمي  ها و سبزي ولي ميوه. هاي خشك گوشت، شكلات، مغزها، غلات، حبوبات و ميوه

  .هستند
  ويتامينE تواند  ها مي ها و ساير منابع غذايي آن مانند روغن گنجاندن مغز. اكسيداني دارد عملكرد آنتي

بادام منبع خوب  .بادام و پسته و ساير مغزها را در رژيم خود بگنجانيد ،خشكبار مانند گردو .مفيد باشد
 .است Eويتامين 

 دمغزها حاوي اسيد فوليك، منيزيم، مس، پتاسيم و فيبر نيز هستن.  
 اسيدفوليك، ويتامين  منابع غذايي مصرفB6 ،B12  به اندازه كافي صورت گيردو ريبوفلاوين بايد. 

 اي ممكن است نشان  هاي تغذيه برچسب. شود سويا توصيه مي )گرم 60تا  30( روزانه يك تا دو انس
 . دهند كه محصولات حاوي سويا هستند يا خير

  از مصرف زياد آن . يك تازه كننده تنفس است توصيه شودممكن است مصرف سير به همراه جعفري كه
  . اجتناب كنيد شود، كه در زير شرح داده مي به همراه داروهاي مشخصي

 دهنده اين محصولات را مطالعه  موجود بر روي محصولات غذايي و مواد تشكيل اي هاي تغذيه برچسب
  . كنيد

  منابع ويتامينB6 ها، مخمر، گندم كامل  و شير هستند مرغ، گوشت، ماهي، سبزي شامل تخم.  
  منابع ويتامينB12 هاي لبني و ماهي هستند مرغ، گوشت، فرآورده شامل جگر، تخم.  
 هاي كامل غلات  هاي سبزبرگ، نخود، لوبيا، نان، موز و دانه شامل جگر، سبزي )اسيدفوليك( منابع فولات

  .هستند
 شود ميهاي شير يافت  ريبوفلاوين به طور عمده در فرآورده. 

 بيشتر از يك بار در ماه، جگر و امعا و احشا مصرف نكنيد.  



 هاي لخم، مرغ، ماهي و لبنيات  ها، گوشت ها، ميوه رژيم غذايي بايد بر مصرف غلات، حبوبات، سبزي
  . بدون چربي تاكيد داشته باشد

 هاي غذايي لازم نيست حذف شود هيچكدام از گروه .  

 ي هميشگي خود قرار دهيدها فعاليت جسماني را جزء فعاليت. 

 2000هاي غذايي مختلف به طور روزانه در يك رژيم غذايي با  تعداد واحدهاي پيشنهادي از گروه 
واحد، شير و لبنيات بدون چربي يا  4ها  واحد، ميوه 5ها  واحد، سبزي 7غلات : كيلوكالري انرژي

 ها و، مغز)گرم 150(انس  5از  هاي لخم، مرغ و ماهي مساوي يا كمتر واحد، گوشت 3تا  2چرب  كم
  .ها و حبوبات جزء واحدهاي سبزيجات دانه

 تواند بسته به انتخاب تعداد مختلف از هر كدام تغيير كند تعداد واحد غلات و سبزي و ميوه مي.  

 هاي مختلف غذايي به صورت زير است اندازه واحد گروه:  

 غلات آماده خشك يا نصف ليوان برنج پخته ) گرم 30(نان يا يك انس  10در  10يك برش : گروه غلات
  يا ماكاروني پخته

 هاي خام خرد شده يا پخته شده يا  هاي برگي خام يا نصف ليوان سبزي يك ليوان سبزي: ها گروه سبزي
  ها نصف ليوان آب سبزي

 ه يك عدد ميوه متوسط يا يك چهارم ليوان ميوه خشك يا نصف ليوان ميوه تازه يا يخ زد: ها گروه ميوه
  ميوه يا كنسرو شده يا نصف ليوان آب

 پنير) گرم 45(يك ليوان شير يا يك ليوان ماست يا يك و نيم انس : گروه لبنيات  

 قاشق غذاخوري كره بادام زميني يا  2مغزها يا ) گرم 45(يك سوم ليوان : ها و حبوبات گروه مغزها، دانه
  ي خشكها يا نصف ليوان لوبياها و نخودها قاشق غذاخوري دانه 2

 


