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ابه نام خد  
ا اصول کليدی تغذيه سالم  و جمع بندی نکاتی است که به کمک آنها هدف از تهيه اين مجموعه آشنايی ارائه دهندگان خدمات سلامت ميانسالان ب

مراجعه کننده خدمات مشاوره و آموزش تغذيه را ارائه نموده و مراجعه کننده را برای  بتوانند پس از يک ارزيابی سريع و مختصر بالينی از وضعيت
  . آماده سازند  ار افراد سالم و افراد بيم د ها و نبايد ها در تغذيه روزانهرعايت باي
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هرم غذايی                     
گروههای . هرم غذايی راهنمای کاربردی غذای روزانه است که می تواند  در طراحی رژيم غذايی روزانه برای عموم مردم مورد استفاده قرار گيرد 

:ن به بالا  شامل موارد زير است  غذايی هرم از پايي  

گوشت و جانشين های آن ،لبنيات ،چربيها و شيرينيها  سبزيها ، آب ،نان و غلات ،ميوه ها ،  

به با توجه به هرم غذايی  بايد غذايی روزانه برنامه در .گروههای غذايی در رژيم روزانه کاهش می يابد هرچه به راس هرم نزديکتر می شويم سهم 
توجه د رمصرف نوع غذاها  تنوع  -٣و   در مصرف گروههای غذايیتعادل   -٢متناسب با نيازهای فرد  ی دريافتیکافی بودن غذا -١ : اصل سه 
سهم نان و غلات ،  ٦بزرگسالان برابر هرم غذايی بايد روزانه  حداقل  .برای حفظ سلامت به همه گروههای غذايی به اندازه کافی نياز منديم .کرد
اين مقدار می تواند بر حسب نياز در افراد مختلف . مصرف کنند لبنيات  واحد  ٣واحد گوشت و جانشينهای آن و ٢واحد ميوه ، ٢سبزی ، واحد ٣

خوشبختانه در . بهتر است در هر وعده غذايی حداقل از سه گروه غذايی و در هر ميان وعده از يک يا دو گروه غذايی استفاده شود  .افزايش يابد 
. سه گروه پايين هرم غذاهای گياهی و دو گروه بالا حيوانی هستند  .اکثر غذاهای رايج در کشور ما از چند گروه غذايی استفاده می شود  پخت 

به هرم غذايی و در مجموعه ای که پيش رو داريد ، با توجه  . همانطور که ملاحظه می شود سهم غذاهای گياهی بيشتر از سهم غذاهای حيوانی است 
  . رور می کنيم از راس هرم مرا ) سال  ٤٥-٦٠(روههای اصلی غذا مهمترين  نکات  اصول تغذيه سالم در گروه سنی ميانسالان گ

 

  و مکملها) چربی ،قند ، نمک ، ترشی و چاشنی(گروه متفرقه  - ١
  

غذايی  اين گروهبا توجه به مضرات  ابر اين اين گروه  گروه اصلی غذايی محسوب نمی شود وفقط مثلث کوچکی را در بالای هرم تشکيل می دهند بن
با نظر پزشک مورد استفاده قرار  فقط  مکملها نيز بايد. را داشته باشند روزانه بايد کمترين ميزان مصرف  ، و عدم نياز به آنها برای ارتقای سلامت 

اين گروه غذايی سهم مصرف تعيين نشده است زيرا نياز به آنها  برای. چربيها ، روغنها و شيرينی ها تامين کالری مصرفی را به عهده دارند  .گيرند 
  :در مصرف اين گروه غذايی نکات و توصيه های زير را در نظر بگيريد  .زياد نيست

  

  اشباع شده  بويژه چربی مصرف چربیکاهش 

  
محلول در چربی و تامين اسيدهای چرب  مصرف چربی برای تامين بخشی از انرژی مورد نياز ، بهبود طعم غذا ، کمک به جذب ويتامينهای

. اما مصرف زياد چربی سبب چاقی ، بيماريهای قلبی عروقی ، فشارخون بالا ،ديابت و برخی سرطانها می شود . ضروری ، لازم است 
بوده و از مصرف و محدود بنابراين با توجه به آثار منفی مصرف زياد چربيها بر سلامتی مقدار مصرف آن بويژه در ميانسالان، بايد کنترل شده

 .  . چربيهای مضر پرهيز شود

 .درصد انرژی دريافتی روزانه باشد ٣٠و حداکثر، درصد  ١۵بهداشت توصيه نموده ميزان مصرف چربيها  حداقل  جهانی سازمان •

  .روغنهای اشباع شده وبخصوص روغن نباتی جامد منبع اسيد چرب ترانس می باشد •

 .است شدهدرصد اعلام  ٢٠کثر اسيد چرب ترانس در روغنهای خوراکی هيدروژنه شده حد ابرای استاندارد ايران  •
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 .در صد کاهش می يابد ٢به ميزان  بيماريهای قلبی و عروقی ،با يک درصد کاهش دريافت چربی های اشباع شده •

  .يابددرصد افزايش می  ٢۵اسيد چرب ترانس خطر بروز بيمارهای قلبی وعروقی  دريافت درصد افزايش ٢با •

 .از روغن مخصوص سرخ کردنی استفاده کردبرای سرخ کردن و فقط از روغن مايع در مصارف معمولی بايد  •

 ..ن کنجد وغ،ماهی ،کره بادام زمينی،رورانگو ،ذرت،سويا،هستهغن های زيتون،کانولا،آفتاب گردانروغنهای خوب عبارتند از رو •

                           
حاوی ميزان روغن زيتون .غنهای خوب و در دسترس است بنابراين برای تامين چربی مورد نياز توصيه می شود روغن زيتون از رو •

حاوی مواد شيميايی همچنين .آه باعث پيشگيري از بيماريهاي قلبي و عروقي مي شود می باشد) اسيد اولئيک( زيادی روغن غيراشباع
سلامت و شادابی پوست و و کمک به رفع يبوست  .ش  خطر ابتلا به سرطان می شوداست که باعث کاهاز جمله آنتی اکسيدانها  گياهی
 . روغن زيتون است از ديگر ويژگيهای موها 

 . محسوب می شوند روغنهای بد  از...روغن نباتی جامد،روغن محلی،پيه،دنبه،خامه،سرشير،روغن نارگيل و •

کاهش مصرف  ، کاهش مصرف ته ديگ ، ..)،زولبياوباميه چيپس( کاهش مصرف غذاهای سرخ شده برای کاهش مصرف چربی مضر ، •
 . را بايد مورد توجه قرار داد )..،سوسيس و کالباس،و ه وپاچهزرده تخم مرغ،کل(کلسترول بالا حاویغذاهای کاهش مصرف  و سس

  

مصرف زياد اين .ف گرددهمراه اين محصولات سبزيجات خام مصربهتر است .سوسيس و کالباس جزء غذاهای پر چرب محسوب می شود •

 .از سرخ کردن اين محصولات خودداری شود.محصولات خطر افزايش سرطان را به دنبال خواهد داشت

  . عدد در هفته محدود شود  ۴-۵بهتر است مصرف تخم مرغ در همه اشکال آن حد اکثر به  •

به کاهش مصرف چربی کمک می  ه جای سرخ کردن آنها کردن موادغذايی ببخار پز و آب پزنيز مصرف کمتر روغنها و غذاها در روش طبخ  •

 .کند 
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  کاهش مصرف شکر و شيرينی جات

                                  
          

بهتر است  اما.قندها و مواد نشاسته ای منبع مهم توليد انرژی محسوب می شوند بطوری که بيش از نيمی از انرژی مورد نياز بدن را تامين می کنند  
و شيرينی جات حاوی شکر ،نوشيدنيها برای تامين اين مواد از گروههای غذايی  نا ن وغلات و  ميوه و سبزيجات استفاده  شود و مصرف شکر 

. چراکه با افزايش سن سوخت وساز مواد قندی و نشاسته ای در بدن کاهش می يابد .کاهش يابد   
. کيلو گرم است ١۵مصرف شکر در کشور ژاپن  .کيلوگرم را توصيه می نمايد ٢٠ متر از ک سرانه مصرف شکر  سازمان جهانی بهداشت •

  )شکر خالص و شيرينی جات(کيلو گرم برآورد شده است  ٣٠ ايران سرانه مصرف شکر درمتاسفانه 

ضرات افزودنی ها و به غير از م .نوشابه از شکر ،گاز،رنگ مصنوعی،اسيد فسفريک يا سيتريک و مواد طعم دهنده ساخته شده است •
اليکه هيچ ماده مغذی کيلو کالری انرژی به بدن می رساند در ح ١٠٢يک ليوان نوشابه نگهدارنده هايی که در نوشابه ها وجود دارند ، 

  .)اولين کشور در دنيا(ليتر برآورد شده است ۴٢مصرف سرانه نوشابه در کشور  متاسفانه.  ديگری ندارد

                                                              کاهش مصرف نمک

 

 . که بايد ازنوع يد دار تصفيه شده باشد  گرم نمک احتياج دارد ٣تا٢به فقط بدن ما در روز  •

 .فشار وارد می آورد  به قلب مصرف نمک اضافی گرم نمک يک ليتر آب را در بدن نگه ميدارد بنابراين  ٨ هر •

 .مال ابتلا به فشار خون را کاهش می دهدکم نمک احت غذای  مصرف •

کمتر در پخت غذا وخودداری از مصرف غذاهای فرآوری شده حاوی نمک در کاهش  نمک استفاده از  نمکدان از سر سفره ،برداشتن  •
 . مصرف نمک موثر است 

گرم غذا باشد  ١٠٠ميليگرم در  ١٢٠مصرف غذاهای آماده حاوی نمک در صورتی که ميزان سديم آن روی برچسب ماده غذايی کمتر از  •
 . ،بلامانع است به شرط آنکه اصل تعادل در ميزان مصرف رعايت شده باشد 

 . می تواند جايگزين مصرف نمک گردد.... استفاده از چاشنی های بی ضرر مانند آبليمو ،سرکه پودر سبزيجات معطر و •
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  ا، حبوبات و مغزهگروه گوشت ،تخم مرغ - ٢

به اين ميزان مورد نياز بايد  .سهم است  ٢وانی و گياهی مورد نياز بدن را تامين می کند وحداقل موردنياز روزانه آناين گروه پروتئين  حي
  .به صورتی که توزيع مناسبی در طول هفته داشته باشند غذايی اين گروه تامين شود تر کيبی از انواع مختلف مواد صورت 

نصف ليوان انواع = يک ليوان حبوبات پخته شده = مرغ پخته يا نصف سينه ک ران ي)= گرم  ۶٠(قطعه گوشت پخته  ٢-٣=يک سهم 
 عدد تخم مرغ  ٢= مغزها 

                                                                                  
مل مرغ و ماکيان و ماهی به مقدار بيشتری در بنابراين بهتر است گوشت سفيد شا. گوشت قرمز از مواد غذايی پر چربی محسوب می شود  •

در صد است بنابراين توصيه می شود  ١۴درصد و چربی گوشت گوساله  ٢۴چربی گوشت گوسفند . برنامه غذايی روزانه گنجانده شوند 
 .  بر گوشتگوسفند ترجيح دارد گوشت گوسالهدر مصرف گوشت قرمز نيز ،

پوست ،در هنگام مصرف مرغ وقابل رويت در هنگام مصرف گوشت قرمز چربی های  .کردف حذرا افراد کم خون نبايد گوشت قرمز در  •
 .زدود  بايدرا آن 

  

متخصصين . در پيشگيری از بيماريهای قلبی و عروقی و فشار خون دارد ینقش بسيار مهم ٣ماهی به دليل داشتن چربی امگا مصرف  •
در صد افراد در کشور ما اصلا از گوشت ماهی استفاده  ٣٢متاسفانه .  مصرف شود هفته ای دو بار ماهیکه حداقل تغذيه توصيه می کنند 

کيلوگرم و در کشور ژاپن  ١۵در دنيااست ، در حالی که سرانه مصرف ماهی کيلو گرم  ٢/۵ماماهی در کشورسرانه مصرف نمی کنند و 
  .کيلوگرم می باشد ٧٣

در صد چربی بافت مغز انسان از اين  ٢٠. بويژه ماهيهای چرب وجود دارد  يک اسيد چرب ضروری است که در غذاهای دريايی ٣امگا  •
اين اسيد چرب روی متابوليسم چربی و کلسترول ، موثر بوده و اثر محافظتی روی استخوان و عضله دارد . نوع چربی شکل گرفته است 

استئوپورزيس ، آرتريت ، افسردگی و ساير اختلالات روانی کمبود اين اسيد چرب فرد را مستعد  ابتلا به  بيماری قلبی عروقی ، ديابت ، .
  . ، آلزايمر و دمانس ،کاهش عملکرد ايمنی و  انواع سرطان می سازد 

می باشد اما کنسرو آن گرچه انتخاب خوبی  ٣ماهی تون تازه که يک ماهی چرب محسوب می شود منبع خوبی برای تامين نياز به امگا •
 .زه مفيد نيست ه ماهی تااست اما به انداز

 .کنسرو ماهی-۴ماهی منجمد  -٣ماهی پرورشی  -٢ماهی دريا و رودخانه  -١از نظر خواص تغذيه ای انواع ماهی به ترتيب عبارتند از  •
  

افراد دارای فشار خون وبيماری قلبی  -٢ شود از سرخ کردن ماهی خودداری -١:به نکات زير توجه شود بايد  در طبخ و مصرف ماهی •
از مصرف پوست ماهی خودداری  -۴.در هنگام مصرف کنسرو ماهی نبايد روغن آن مصرف شود -٣.کنندز کنسرو ماهی استفاده نبايد ا
  .شود
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ته ای دو بار هفحبوبات  توصيه ميشود . و از بهترين منابع پروتئين گياهی محسوب می شوند حبوبات جايگزين خوبی برای انواع گوشت •
 .در نظر گرفته شود در برنامه غذايی 

  .ساعت در آب خيسانده شده و آب آن دور ريخته شود ١٢حبوبات  بايد قبل از مصرف به مدت حداقل برای پيشگيری از نفخ ، •

سويا برای کاهش گرم پروتئين  ٢٥مصرف روزانه  .درصد پروتئين گياهی می باشد ۴٠دارای اين دسته غذايی قرار دارد و  در سويا •
اين مقدار پروتئين با مصرف روزانه يک سوم . ريسک ابتلا به بيماريهای قلبی عروقی بويژه کنترل هيپر کلسترولمی  توصيه می شود 

 . است  ٣سويا همچنين سرشار از ويتامينهای گروه ب و امگا.فنجان سويای پخته يا برشته قابل تامين است 

                                                            

  .برای انواع گوشت محسوب می شوند  ديگری دانه های روغنی و مغزها جايگزين  •

) اچ دی ال(وافزايش کلسترول خوب ) ال دی ال( کاهش کلسترول بدسبب ...) بادام،گردو،فندق،پسته و(دانه های روغنیمصرف افزايش  •
تعادل در مصرف انواع  آجيل  .کيلو کالری انر ژی را تامين می کند  ١۶٠و  بدن  مورد نياز  گرم پروتئين ٨گرم آجيل  ٣٠ شده ومصرف 

 . را برای جلوگيری از افزايش وزن بايد مورد توجه قرار داد 

  . محسوب می شود ٢نصف ليوان از انواع مغزها يک سهم از گروه  •
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  گروه شير و لبنيات -٣
برای گروه سنی  لازم  مقدار آلسيم  غذايی دريافتی. می کنند و از پوکی استخوان پيشگيری  بدن را تامين اين گروه غذاها کلسيم مورد نياز

اين مقدار کلسيم مورد نياز بدن از طريق در . ميليگرم روزانه است  ١٢٠٠سال و بالاتر،  ٥١ميليگرم روزانه و برای ١٠٠٠سال  ٢٠ -٥٠
 . ی شود سهم لبنيات روزانه تامين م ٣يافت حداقل 

ميزان آلسيم   سهم  ماده غذايی  رديف
  )ميليگرم(

    ٣٠٠  سی سی٢٤٠يك ليوان   شير  ١

  ٣٠٠  يك ليوان  ماست  ٢

  ٣٠٠  قوطی آبريت  ٥/١  پنير معمولی   ٣

  ٣٠٠  قاشق غذا خوری   ٥  آشك مايع  ٤

  ٣٠٠  ليوان  چهارم يك  يک و           بستنی حاوی شير   ٥

  ٣٠٠  ليوان ٣  دوغ   ٦

و ساير سويا  شامل(حبوبات انواع   ٩
  )حبوبات 

  ٣٠٠  )گرم  ٨٠(نصف ليوان 

   ٣٠٠  )گرم  ١٠٠( سه تکه متوسط   ماهی   ١٠

  

همچنين .استفاده کنند در صد چربی  ۵/١فقط از شير اين افراد بايد .مصرف لبنيات بايد به نوع کم چربی محدود شود  سال  ٢۵افراد بالای در  •
اين نوع پنيرها علاوه . سال بايد محدود شود  ٢٥در افراد بالای د نيز پنير پيتزا ، پنير خامه ای و خامه و آره مصرف لبنيات ازنوع چرب مانند 

 .بر آنكه چرب هستند ،ميزان آلسيم پايين تری دارند 
  

  :برای جذب بهتر کلسيم بايد به نکات زير توجه کنيد •
 

فيتات  مواد غذايی گياهی ، تانين موجود در چای و فيبر مواد  و ،چغندرقند، چایموجود در اسفناج ، لوبيای سويا و آاآائو  اگزاليك اسيد -
 .غذايی   به آلسيم باند شده و جذب آن را آاهش می دهد 

 .داروهای مسهل و اسهال به هر دليلی نيز به علت سرعت عبور غذا از روده آوچك جذب آلسيم را آاهش می دهد -
يزيم به آلسيم به علت رقابت با آلسيم در مصرف ويتامين د برای جذب سبب آاهش جذب آلسيم می نسبت بالای دريافت املاح فسفر و من -

 . شود 
             . دفع ادراری آلسيم را افزايش می دهد به صورت قهوه بدون شير ، شکلات ، چای پررنگ ونوشابه های کافئين دار قهوه زياد مصرف  -
، افزايش مقاومت عضلات وپيشگيری از سقوط و آاهش اتلاف استخوان ، PTHآاهش   ،جذب آلسيمافزايش  بسب ويتامين د دريافت آافي -

آمبود ويتامين د علاوه بر آنكه سبب آاهش  .  فعال بستگی دارد  D به سطح ويتامين  نيز  جذب آلسيم. در نتيجه کاهش شکستگی می شود 
آاهش قدرت عضلانی ، دردهای استخوانی ،وافزايش خطر ابتلا به  ، سبب جذب آلسيم شده و  ريسك شكستگی راافزايش  ميدهد  

  .ايمون و برخی سرطانها می شود وبيماريهای مزمن متعددی از قبيل  بيماريهای آارديو واسكولار ،ات
ورد نياز بدن در صد ويتامين د م٩٠. شير غنی شده  و همچنين  نور خورشيد تامين می شود  واز طريق غذاهايی مانند ماهی ويتامين د  -

صورت و دستها  دقيقه در معرض آفتاب بودن  ١٠-١٥هفته ای سه بار هر بار  بطور آلی.  بطور معمول از طريق آفتاب تامين می شود 
 .می تواند سطح مورد نياز ويتامين د را تامين آند 
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 گروه ميوه ها و سبزيها -٤
 

 

 فوايد مصرف منظم ميوه و سبزی: مصرف منظم ميوه و سبزی سبب:

 ) C, E A ,: ويتامين ها  ( تامين انواع ويتامينها •

 روی وسلنيوم  مانند مينرالها و  تامين برخی املاح •

 تامين فيبر مورد نياز بدن •

  . می شود  )  cبويژه ويتامين  و ويتامينها فلاونوئيد ها و کاروتنوئيد ها به ويژه بتا کاروتن(  تامين آنتی اکسيدانها •

آلودگی هوا و ،فرايند اکسيداسيون تحت تاثير ميوه و سبزی پيشگيری از اثرات مخرب راديکالهای آزاد در بدن انسان است که  مهمترين تاثير مصرف

در بيماريهای خاص ، سالمندی و  بنا بر اين .ايجاد می شوند  اسيد های چرب ترانس درغذاهای سرخ شده و غذاهای آمادهمصرف  ،تخليه لايه ازن 

نياز به آنتی و يا در معرض هوای آلوده هستند ، توليد راديکالهای آزاد و در نتيجه  غنهای حاوی اسيد چرب ترانس مصرف می کنند در کسانی که رو

آسيب متابوليسم سلولی ،،آسيب ديواره سلولی DNAسبب آسيب و تداوم تخريب سلولهای بدن توسط آنها  راديکالهای آزاد  .افزايش می يابد  اکسيدانها

ی شدن متابوليک کارسينوژنها شده و در نتيجه سرطان ، تسريع پيری ، بيماری قلبی عروقی ، التهاب  ها و بيماريهای تحليل برنده سيستم عصب فعال،

زتيره ، سبهستند که در ميوه ها و سبزيهای  مهمترين آنتی اکسيدانها E، بتا کاروتن و ويتامين   Cويتامين  . د نمانند پارکينسون و آلزايمر می شو

به علت  Kمنابع ويتامين . به ميزان بيشتری وجوددارند  آلوچه ، تمشک، گيلاس، سيب،انگور قرمز  وهويج قرمز مانند  زرد، نارنجی ، قرمز و آبی

 .نقش مهم آنها در سلامت استخوانها در گروه سنی هدف ضروری است 

  : اثرات آنتی اکسيدانها

 کاهش می دهند  را )  LDLکلسترول (چربی های بد خون  •

   می شود  کاهش ايجاد لخته در خونسبب Cويتامين  •

 می شود  پاک کردن راديکالهای آزاد از جدار شرائينسبب  Aويتامين   •

 می شود  بهبود اکسيژن رسانی به عضله قلب و محافظت ازسلولهای قلبی، شريانی و مويرگی قلبسبب  Eويتامين  •

 دارند نقش حياتی در کاهش خطر سرطان  •

 ميشوند  تحريک سيستم ايمنی ، تنظيم تکثير سلولی، تنظيم متابوليسم هورمونی، اثرات ضد باکتريايی و ضد ويروسیسبب فيتو کميکالها  •

می  بر عفونت و تسريع در بهبود زخمهاافزايش مقاومت بدن در براو در نتيجه سيت ها در برابر استرس اکسيداتيوبهبود مقاومت لنفوسبب  •
 شوند 
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 .می شوند  )گر گرفتگی ، کوفتگی و افسردگی(هش عوارض يائسگی کاسبب  •

  ):بار در روز  ٥قانون ( ميزان مورد نياز ميوه و سبزی 

 .گرم سبزيجات می باشد ۵٠٠تا  ٣٠٠گرم ميوه و  ۴٠٠تا ٢٠٠ يا  از انواع ميوه يا سبزی مصرف شود) Portion(سهم  ۵انه روز •

هر مقداری از آب ميوه که معادل  ،قاشق غذا خوری هويج يا نخود فرنگی  ٢-٣، وه يا سبزی گرم از هرنوع مي٨٠ ) :Portion(هر سهم  •
 .می باشدسهم دل يک معا  ،يک سهم از ميوه باشد

 . دبه جای ميوه آب انرا مصرف نکني بهتر است  .ميوه ها و سبزيجات منبع غنی ويتامين ها و موادمعدنی ،فيبرو رنگدانه های مفيد می باشد •
های غذايی مانند مولتی ويتامين مينرال در محاسبه سهم روزانه مصرف شده از ميوه و سبزی ها به حساب نمی آيند زيرا بسياری از  مکمل •

 . اين مکملها فوايد تغذيه ای ميوه و سبزی را ندارند
اسبه سهم مصرف روزانه به و در محشده سيب زمينی و سبزيجات مشابه جزو غذاهای نشاسته ای محسوب در محاسبه سهم مصرفی ، .  •

و پخته شده ميوه و  ميوه ها و سبزی های تازه ، يخ زده ، سرد ، کمپوت شده، عصاره و آب ميوه و نوع خشک شده اما  حساب نمی آيند

 .جزو سهم مصرفی روزانه محسوب می شوندسبزی 
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  گروه نان و غلات - ٥

  . اين گروه به تامين انرژی مورد نياز و سلامت سيستم عصبی کمک می کنند.ارونی ،جو و ذرت است گروه نان و غلات شامل انواع نان ،برنج، ماک

يک ليوان = نصف ليوان برنج پخته = کف دست نان لواش  ٤= يک کف دست از انواع نان تافتون يا سنگک يا بربری = يک سهم نان و غلات 

  نصف ليوان ماکارونی = انواع غلات پخته 

سهم است ولی بر حسب وزن يا ميزان  فعاليت فيزيکی روزانه می توان در يافت نان و غلات را  ٦ن مورد نياز نان و غلات  روزانه حداقل ميزا

  .افزايش داد 

 

 

 .استفاده شود ست به طور طبيعی ور آمده ا خمير آنها  ی کهينانهايا  از نانهای  سبوس دار مثل سنگکبهتر است  •

 .آوری آنها از جوش شيرين استفاده شده است خودداری شود فراز مصرف نانهائی که در •

 .آبکش کردن آن باعث دفع اکثر ويتامين های آن ميشود.برنج به صورت کته مصرف شودبهتر است  •

 . نان کم نمک را توصيه کنيدمصرف  •

  

  آب و مايعات - ۶

 

  . ليوان آب و مايعات  نياز منديم  ٨برای ادامه زندگی روزانه به •
  .ايعات ضروری به صورت آب ساده مورد استفاده قرار گيرد بهتر است م •
  . با افزايش وزن نياز به آب افزايش می يابد •
 .آب مصرفی را کاهش ندهيم  بدن ،  برای کاهش وزن •
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  بخش دوم 
  

  

  های شايع در بيماري ميانسالان  تغذيه 
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  چاقی -١

  
چاقی در افزايش فشارخون ، کلسترول ، تری گليسريد . ز علل مهم تهديد کننده سلامتی ميباشنداضافه وزن و چاقی از مشکلات شايع جهان امروز و ا

مانند ( ، مشکلات استخوانی مفصلی و بسياری از سرطانها ) بيماری قند (و قند خون نقش مهمی داشته و خطر بيماريهای قلبی ، سکته مغزی ، ديابت 
  .را افزايش ميدهد) رحم ، کليه ، تخمدان ، لوزالمعده ، کبد و کيسه صفرا سرطانهای پستان ، روده بزرگ ، پروستات ، 

هر زمانی که بين دريافت و مصرف انرژی ، توسط عادات غذايی و ورزش منظم تعادل برقرار . چاقی در واقع تجمع غير طبيعی چربی در بدن است
  .و چاقی ميشودنشود ، انرژی مازاد بصورت چربی تجمع يافته و فرد دچار اضافه وزن 

بعضی از افراد ممکن است عليرغم اضافه . وجود يا عدم وجود چاقی نه فقط با اندازه گيری وزن بدن ، بلکه با اندازه گيری چربی بدن تعيين ميشود
اشته باشد يا کم وزن ، خيلی عضلانی باشند و چربی کمی داشته باشند ، لذا چاق محسوب نميشوند ، در صورتيکه ممکن است  فردی وزن طبيعی د

  .وزن باشد ، اما باز هم چربی اضافه داشته باشد

  

 

 

 :علل چاقی عبارتند از 

 )بروز چاقی در والدين يا نزديکان (علل ژنتيک  •

 )عادات غذايی و ميزان فعاليت بدنی ( علل محيطی  •

 )برخی بيماری های روانی مثل افسردگی ( علل روانی  •

 )يد، بيماری کوشينگ کم کاری تيروئ( بيماری های جسمی  •

  داروهای ضد افسردگی ، کورتون ( داروها  •

  عوارض چاقی 

 برابر افراد عادی ٢در افراد چاق تا : بروز فشارخون بالا و خطر سکته مغزی  •

 برابر افراد با وزن طبيعی  ۴در افراد ميانسال چاق تا : ديابت  •

 سال  ۴۵مترازبرابر شايع تر درمردان چاق ک٢: سکته قلبی  •

 برابر شايع تر در زنان ميانسال چاق ٣: گ کيسه صفرا سن •
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   شيوع بالاترسرطان پستان ، کليه ، رحم و روده بزرگ در افراد چاق •

  الگوهای چاقی

 : الگوی سيب  •

 است شايع تردر مردان  –

 بيشتر است  تمرکز چربی در ناحيه شکم –

 بيشتر است در آن به مراتب افزايش خطر ابتلا به بيماری های قلبی و عروقی  –

 : الگوی گلابی •

 است شايع تر در زنان –

  بيشتر است  تمرکز چربی در ناحيه ران ها و باسن –
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 تعيين وضعيت فردی بر اساس نمايه توده بدنی

 

وضعيت 
يهتغذ  

BMI 
)بر مجذور قد به متر تقسيم وزن(  

١۶کمتر از  لاغری شديد   
لاغری 
١۶-١٧ متوسط   

١٧-۵/١٨ لاغری خفيف   
۵/١٨-٢۵ طبيعی   
٢۵-٩/٢٩ اضافه وزن   

چاقی درجه 
٣٠-٩/٣۴ يک   

٢چاقی درجه  ٣-٩/٣٩۵   
۴٠بالای  چاقی شديد   

 

 درمان چاقی 

. ماه است  ۶درصد از وزن بدن در طول  ١٠هدف اوليه ، کاهش وزن به ميزان . هدف از درمان ، کاهش وزن و حفظ آن برای مدت طولانی است 
بايستی وزن کاهش يافته , ماه درمان  ۶بعد از . ميزانهای بيشتر در دراز مدت نتايج بهتری ندارد . يلوگرم در هفته باشدک ١تا  ۵/٠ميزان کاهش بايد 

  .برای يک دوره حفظ شود و در صورت نياز به کاهش بيشتر ، دوره بعدی ، بعد از دوره حفظ وزن شروع شود

کيلوگرم کاهش وزن ١٠ هر مزايای  

 ليپيدها :

در صد کاهش کلسترول توتال  ١٠  

در صد کاهش ال دی ال کلسترول  ١٥  

درصد کاهش در تريگليسريد  ٣٠  

در صد افزايش اچ دی ال ٨  

 ديابت :

در صد کاهش ريسک ابتلا به ديابت  ٥٠  

در صد کاهش گلوکز ناشتا  ٣٠-٥٠  

در صد کاهش  ١٥ HbA1c 

 مرگ و مير :

درصد به طور کلی ٢٠-٢۵کاهش مرگ و مير   

در صد کاهش مرگ وابسته به ديابت  ٣٠-۴٠  
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در صد کاهش مرگ وابسته به چاقی  ۴٠-۵٠  

 فشار خون :

ميليمتر جيوه در فشار سيستوليک  ٢٠کاهش   

ميليمتر جيوه در فشار دياستوليک   ١٠کاهش   

 بيماری کرونر قلب :

  در صد  ٩١کاهش  علائم  آنژين صدری 

  در صد افزايش تحمل ورزش  ٣٣

  ن چاقیروشهای درما

  :روشهای درمان چاقی عبارتند از 

  رژيم درمانی -١

 افزايش فعاليت بدنی -٢

 )اصلاح شيوه زندگی ( رفتار درمانی  -٣

 دارو درمانی  -۴

  جراحی -۵

 

  

   :رژيم درمانی - ١
کنيد جه توبرای چاقی شکمی  اندازه دور کمرو  برای قضاوت در مورد وزن BMIدرنظر گرفتن شاخص برای شروع درمان و پيگيری آن بر اساس 

 .  

استفاده کرد ) کيلو کالری در روز  ٨٠٠کمتر از ( نبايد از رژيم خيلی کم کالری . کيلو کالری در روز کاهش يابد ۵٠٠ – ١٠٠٠دريافت انرژی بايد 
  .است  کيلو کالری در روز برای آقايان ، مناسب ١۴٠٠ – ١۶٠٠کيلو کالری در روز برای خانمها و  ١٢٠٠ – ١۵٠٠رژيم های غذايی با . 

انتخاب غذاهای با چربی کمتر ، افزايش مصرف سبزی و ميوه ( محدوديت مصرف انرژی ساده است و از طريق انتخاب و مصرف غذاهای سالمتر 
  .صورت ميکيرد)  استفاده از رژيم های غذايی حاوی کربوهيدرات و چربی کم به عبارت ديگر ... جات ، روشهای طبخ با چربی کمتر و 
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اندازه پرس غذا . اجتناب شود و غذا بيشتر به صورت آب پز ، بخار پز و کبابی استفاده شود) چرب و شيرين ( مصرف غذاهای پرانرژی بايستی از 
  .کاهش يافته و به مقدار کافی آب مصرف شود 

...) رخون بالا ، کلسترول خون بالا و مانند فشا( ترکيب رژيم غذايی بايد بر اساس به حداقل رساندن ساير عوامل خطرزای بيماريهای قلبی عروقی 
  .تنظيم شود 

رزيمهای سخت از نظر مصرف آب . همچنين مصرف آب بايد به اندازه کافی باشد . درمانی اهميت دارد در رژيم  غذايی  استفاده از تمام گروههای 
  .چه در جهت کاهش و چه در جهت افزايش مصرف آب مضر بوده و به سلامت فرد لطمه می زنند

بعد از کاهش وزن حفظ آن مهم است ، چرا که هدف از رژيم غذايی تنها کاهش وزن نيست بلکه يکی از اهداف مهم ، کنترل ساير عوامل خطرزای 
  .بيماريهای مزمن همراه با چاقی است 

 . همزمان با رزيم غذايی ضروری است  روز در هفته ٣-۵دقيقه ،  ٣٠-۵٠انجام ورزش های هوازی به مدت 

  :ار در مورد رژيمهای خيلی سخت هشد

کيلو کالری در روز ، خطرات سلامتی را  ١٢٠٠رژيم های خيلی سخت با کالری کمتر از .کافی است  ماه ۶وزن بدن در مدت % ١٠کاهش حداکثر 
است و سپس چربی کاهش ميابد  در ابتدا کاهش وزن به دليل دفع مايعات. به علت احتمال پرخوری پس از رژيم و بازگشت به چاقی را به همراه دارد

است ) در خانمها ( اين رژيمها عوارض جانبی نامطلوبی داردکه شامل تهوع ، عدم تحمل سرما ، ريزش مو ، سنگ کيسه صفرا و نامنظمی قاعدگی .
  .گزارشاتی هم از مرگ ناشی از نامنظمی ضربان قلب وجود دارد. 

، سبب ميشود پروتئين و سديم بدن خيلی کم شده و فرد در معرض کمبود سديم و حالت تهوع ، رژيمهای غذايی که  شامل مصرف مايعات زياد است 
  .گيجی ، سرگيجه و در موارد شديد کما شود

  

  :افزايش فعاليت بدنی  -٢

دقيقه با  ۶٠تا  ٣٠)   روز در هفته ۴و يا حداقل ( هر فرد بالغ بايد روزانه . اولين روش برای افزايش سوخت انرژی ، از طريق فعاليت بدنی است
فعاليتهای با شدت متوسط  فعاليتهايی هستند که سبب افزايش جزئی اما قابل توجه در تنفس و ضربان قلب ميشود و کمی ( شدت متوسط  فعاليت نمايد 

( اين فعاليتهاشامل فعاليتهای روزانه . دقيقه ای انجام شوند ١٠اين فعاليتها بهتر است در طی روز، در دوره های نسبتاکوتاه ) . تعرق نيز همراه دارند
بايستی ورزش .مياشند...) شنا ، دويدن آرام ، دوچرخه سواری و ( و فعاليتهای سازماندهی شده ... ) پياده روی تند ، باغبانی ، بالا رفتن از پله ها و

قبل از شروع ورزش خود را با . در شما بوجود بيايد به آرامی شروع و بتدريج اضافه شودو به اندازه ای ادامه يابد که احساس خستگی مطبوعی
. دحرکات ورزشی ملايم و نرمش گرم کنيد و بطور ناگهانی نيز ورزش را قطع نکنيد بلکه برای چند دقيقه با حرکات ملايمتر به ورزش ادامه دهي

ته باشند اما ميتوانند فعاليتهايی داشته باشند بر اساس بيمارانی که بی نهايت چاق هستند ، ممکن است با اجرای فعاليتهای بدنی معمول مشکل داش
برای اغلب بيماران چاق ....) . مانند انجام حرکات با صندلی ، تمرينات بر روی زمين ، تمرين يا شنا در آب و ( وضعيت آنان تطبيق داده شده است 

  .دتمرينات بايد به آهستگی وبتدريج شروع شود و بتدريج بر شدت آن افزوده گرد

. عروقی موثر است  –انجام فعاليت بدنی به همراه رژيم غذايی به نسبت يک رژيم غذايی بدون فعاليت بدنی ، بيشتر در کاهش خطر بيماری  قلبی 
  .ماه موثر است اما در پيشگيری از بازگشت وزن مفيد تر است  ۶فعاليت بدنی به تنهايی کمتر از رژيم غذايی تنها ، در کاهش وزن خون در 

ريوی يا متابوليکی دارند ، لازم است قبل از شروع , افراد مبتلا به بيماريهای  قلبی ، ريوی يا متابوليکی و کسانی  که نشانه ها يا علايم بيماری قلبی 
  .فعاليت و ورزش نسبت به انجام مشاوره با پزشک و در صورت نياز تست ورزش اقدام نمايند

  

  :رفتار درمانی  - ٣

  :ز وزن بايد تغييرات دراز مدتی در عادات و رفتار غذا خوردن و فعاليت بدنی ايجاد کرد، ازجملهبرای مراقبت ا

  تغيير هدفهای غير واقعی و عقايد غلط -

 جلب حمايت اجتماعی از طرف خانواده ، دوستان و همکاران -
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به جای توجه به مقدار وزن از ( روزمره نهادينه کردن رفتارهای صحيح و تغييرات مناسبی که برای کاهش وزن اتخاذ شده در زندگی  -
 )دست داده 

 مقابله با موانع روانی و مشکلات اجتماعی و فيزيکی برای انجام ورزش -

کاهش سرعت غذاخوردن ، جويدن هرلقمه غذايی به مدت طولانی تر ، گذاشتن قاشق و چنگال روی ( تغيير عادات در رفتارهای غذايی  -
مه ، کشيدن غذا در ظرف کوچکتر ، اجتناب از همزمانی غذا خوردن با ساير فعاليتهانظير تماشای تلويزيون و بشقاب پس از هر بار برداشتن لق

، استفاده از ميوه ها و سبزی های تازه برای ميان وعده ... خواندن کتاب ، خودداری از خريد مواد غذايی نامناسب مانند نوشابه ، چيپس ، شيرينی و 
 )خوردن باقی مانده غذای بچه ها" ف غذا و اجتناب از خوردن بی جهت غذا مثلا، ترک ميز غذا پس از صر

  

  :دارو درمانی  - ۴

  

درمان .ماه توصيه به تغيير شيوه زندگی ، تغييری در وزن خود نداشته اند ، بر اساس دستور پزشک انجام ميشود ۶تا  ٣برای افراد چاق که بعد از 
دگی باشد و بيماران تحت درمان بايد بطور منظم برای تعيين تاثير دارو و تداوم درمان تحت پايش و مراقبت دارويی بايد همراه با اصلاح شيوه زن

  .کيلو گرم از وزن خود را از دست ندهد ، احتمال اينکه دارو موثر باشد ، بسيار کمتر است ٢هفته درمان دارويی ،  ۴اگر بيمار بعد از . قرار گيرند

  

  جراحی - ۵

 ١٠٠کيلوگرم  تا  ۴۵اضافه وزن ( چاقی خطرناک  . ای درمان چاقی است که در صورت موثر نبودن ساير روشها ، توصيه ميشود يکی از راه ه
انجام جراحی صرفا بر اساس نظر پزشک . برابر افزايش ميدهد ١٠تا  ۶گ را سال ، خطر مر ٢۵ – ۴۴در مردان ) در صد بيشتر از وزن ايده آل 

 . بيمار با عوارض آن قابل اجرا خواهد بود و پس از  آشنايی کامل
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 پر فشاری خون  -٢
  

 :بر اصول زير متکی است  خونی فشار افراد مبتلا به پر شيوه زندگي در

در بين .اضافه وزن  دارند ،مي تواند فشار خون را در گروه آثيري از آنان آاهش دهد %١٠آيلو گرم آاهش وزن در افرادي آه  ۵/۴هر  •

به ازاي هر آيلو گرم آاهش وزن . شخصات قابل اندازه گيري به جز سن ، وزن بيشترين و دائمي ترين ارتباط را با فشار خون دارد تمام م

افرادي آه فشار خون . ميليمتر جيوه آاهش مي يابد  ۵/١ميليمتر جيوه و فشار خون سيستوليك  ۵/٢به طور متوسط فشار خون سيستوليك 

وزن درمان مي آنند ،حتي احتمال باز گشت هايپرتروفي بطن چپ به وضعيت نرمال هم ممكن است  و ضخامت  اوليه خود را با آاهش

  .هنگام استفاده از بتا بلوآرها امكان دارد آاهش وزن و حفظ وزن فعلي بسيار سخت باشد . ديواره بطن چپ آاهش مي يابد 

آب معدني آم سديم ، . اري افراد و نياز به مصرف دارو را آاهش  مي دهد قطع دريافت الكل فشار خون سيستولي و دياستولي را در بسي •

  . انواع آب ميوه و مشروبات غير الكلي مي تواند جايگزين مصرف الكل گردد 

يعني يك قاشق چاي )آلرايد سديم(گرم نمك  ۶گرم سديم يا حد اآثر  ۴/٢آمتر از (ميلي مول روزانه  ١٠٠آاهش مصرف سديم به آمتر از  •

وري نمك بخصوص در افراد  مسن از افزايش فشار خون مرتبط با سن جلو گيري ،فشارخون اثبات شده را آاهش و نياز به مصرف خ

گرم نمك مصرفي  مي تواند  ٣آاهش . دارو ي ضد فشار خون و مصرف ديورتيكهاي آاهنده پتاسيم  را در بسياري از افراد آاهش مي دهد

براي اين منظورآاهش مصرف نمك هنگام طبخ .   ميليمتر جيوه فشار خون سيستوليك را پايين بياورد  ۵بعد ا ز چند هفته بطور متوسط 

ماهي دودي ، آجيل شور (غذا ،عدم استفاده از نمك هنگام صرف غذا و سر سفره ، محدود آردن مصرف آنسرو و غذاي آماده وشور شده 

نده است ، استفاده  از چاشني هاي مفيد مانند ليموترش و آب نارنج ، آويشن و سير آمك آن) ، چيپس ، پفك، انواع شور و سوسيس و آالباس 

 .شويد بجاي نمك مفيد استو 

 ١٠٠٠-١٢٠٠روزانه ،)ميلي اآي والان  ٩٠(ميلي گرم پتاسيم  ٣۵٠٠براي بالغين .حفظ سطح خاصي از در يافت پتاسيم ،آلسيم،و منيزيوم  •

 ي گرم منيزيوم روزانهميل ٢٨٠- ٣۵٠ميلي گرم آلسيم روزانه ،

گرچه ژنوتيپ ،رژيم غذايي،و پاسخ سطح ليپيد افراد . آاهش چربي اشباع و آلسترول  رژيم غذايي براي حفظ سلامت آلي قلب و عروق  •

دريافت آالري روزانه باشد و دريافت آلسترول %١٠و چربي اشباع بايد آمتر از %٣٠متفاوت است ،اما دريافت چربي آل بايد آمتر از 

محدوديت مصرف گوشت قرمز و امعا و احشا ،سوسيس و آالباس ، زرده تخم مرغ ،چيپس، . ميليگرم روزانه باشد ٣٠٠بايد آمتر از 

 .ازسبزي و ميوه و غلات و حبوبا ت به اندازه آافي استفاده شود .لبنيات پر چرب ، سس چرب و روغن جامد وحيواني  توصيه شود 

 قطع سيگار  •

 دقيقه در اآثر  روز هاي هفته ۴۵تا  ٣۵يكي آئروبيك به مدت افزايش فعاليت فيز •

د، در آساني آه سابقه فاميلي فشار خون دارند يا شرايط پيش زمينه اي براي ابتلا به فشار خون دارند يا بيماري مرتبط با رژيم غذايي دارن •

ح شيوه زندگي به عنوان راهكار درماني بدون اصلا. اصلاح شيوه زندگي در اولين فرصت پس از شناخت عوامل فوق بايد آغاز شود 

مان دارويي نيز استفاده از دارو حد اآثر تا سه ماه مي تواند ادامه پيدا آند و در صورت عدم موفقيت بايد علاوه بر اصلاح شيوه زندگي  در

  .بايد صورت گيرد 
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  ديابت -٣
  :ی بر اصول زير متکی است ديابت بيمار  شيوه زندگي در

آيلو گرم مي تواند آنترل قند خون را در آساني آه اضافه وزن دارند ،بطور  ٢-۵/۴آاهش وزن به اندازه : در صورت اضافه وزن آاهش وزن 

 .واضحي بهبود دهد

و چربيهاي حيواني  و چربي اشباع مثل روغن جامد گياهي ،چربي شير در شير و پنير ،پوست پرندگان%  ٣٠آاهش دريافت چربي آل  به آمتر از 

 ميلي گرم روزانه  ٣٠٠آالري دريافتي روزانه  و  آلسترول آمتر از %١٠به آمتر از 

 گرم يا يك قاشق چايخوري روزانه  ٣/٢آاهش دريافت سديم در صورت داشتن فشار خون بالا به 

 گرم روزانه ٢٠-٣۵افزايش دريافت فيبر غذايي به 

ت بيمار با فرمول خاص بيماري از نظر آربوهيدرات ،پروتئين و چربي و براساس اهداف تبعيت از برنامه غذايي مبتني بر غذاهاي معمول و ترجيحا

 مهم است  ١اين امر بخصوص در افراد مبتلا به ديابت نوع .درماني  

 روزانه و نصف اين مقدار در زنان ozحذف يا آاهش مصرف الكل اتانول  به آمتر از يك 

 ترك سيگار و ديگر دخانيات

 دني با توجه به علايق ،سن ، وضعيت سلامتي و تناسب بدن در هر بيمارانجام فعاليت ب

روز در هفته با شدت گرمازايي و ايجاد سرما ي آم ، استفاده از لباس و  ٣دقيقه  حد اقل  ٢٠-۴۵افزايش فعاليت فيزيكي شامل تمرينات آئروبيك به 

پاها هر روز بعد از ورزش ،اجتناب از ورزش در طول دوره هاي آنترل آفش مناسب و در صورت لزوم تجهيزات مناسب ،مراقبت و مواظبت از 

به طور معمول براي يك ساعت فعاليت (ضعيف متابوليك ،آنترل و پايش صحيح قند خون و خوردن مناسب و آافي براي پيشگيري از هيپو گليسمي 

 )ي لازم است گرم آربوهيدرات اضاف ٣٠گرم آربوهيدرات و براي يك ساعت ورزش شديد  ١۵بدني 

 .در رتينو پاتي تنها ورز ش توصيه شده پياده روي است 

ت به در افراد مستعد، در معرض خطر بااختلال گلوآز ناشتا يا اختلال تست تحمل گلوآز بدون ديابت اثبات شده به محض شناخت موارد فوق لازم اس

 . اصلاح شيوه زندگي و استاندارد آردن آن بپردازيم 

در اين .ميلي گرم در دسي ليتر ، وجود هيپو تانسيون ارتو استاتيك مي باشد  ٣٠٠ش شامل رتينوپاتي پروليفراتيو ، قند خون بيشتر از موارد منع ورز

  .موارد پياده روي مانعي ندارد 

  

  

  توصيه هاي لازم به بيمار ديابتي

 .از مصرف دخانيات پرهيز آنيد •

 .پر تنش  و عصباني شدن دوري آنيد و در شرايط استرس زا آرا مش خود را حفظ آنيد از فشارهاي رواني  و قرارگرفتن در موقعيتهاي  •

 .وزن خود را آاهش دهيد" در صورتي آه اضافه وزن داريد حتما •

 .  روزانه نيم ساعت ورزش سبك يا پياده روي در هواي سالم داشته باشيد  •

 .توصيه نمي شود  ورزش طولاني استقامتي و حرآات خسته آننده براي افراد ديابتي •

  .در برنامه غذايي خود از تمام گروه هاي غذايي به ميزان متعادل استفاده آنيد •

  .غذا را در فواصل منظم ميل نماييد  •



24 
 

از مصѧرف حجѧم زيѧاد مѧواد غѧذايي در يѧك وعѧده         .و در هر وعده مقدار آمتѧري مصѧرف آنيѧد    ) وعده ۶(تعداد وعده غذايي را افزايش دهيد  •

  .بپرهيزيد

  .ف وعده غذايي خودداري آنيداز حذ •

قند ، شكر ، شكلات ، نوشابه و آبميوه هاي تجارتي  ،شربت  ، بستني ، دسر شيرين، آمپوت،عسل ، (از مصرف قندهاي ساده  •

  .بپرهيزيد ) مربا ، آيك و آبنبات و انواع شيريني 

  .از اندازه و مقدار توصيه شده مصرف نكنيد شيرين مثل توت خشك ، آشمش ، خرما و قيسي را بيشتر ) خشكبار (ميوه هاي خشك   •

  .و سبزيهاي ريشه اي شيرين را محدود آنيد ... مصرف ميوه هاي تازه  شيرين مثل انگور ،خربزه ، توت ، خرما و  •

  .نان مصرفي را به نان سنتي و سبوس دار مانند سنگك و تافتون و بربري تبديل نماييد  •

  . سبزيهارا به صورت تازه مصرف آنيد  •

  .حتي الامكان غذاهاي روزانه را به صورت آب پز ، بخار پز و آبابي تهيه آنيد  •

  .مصرف چربي را محدود آرده واز روغن مايع استفاده آنيد   •

 .از مصرف روغن جامد ، آره ، مارگارين ، خامه ، مايونز ، سوسيس ، آالباس  خودداري آنيد •

 می رسند به راحتی اعتماد نکنيد  لوکز يا بدون قند يا رژيمی به فروشبه غذاها و تنقلاتی که به عنوان غذاهای بدون گ •
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  ديس ليپيدمی  -۴

موارد زير را به . چربی خون مبتنی بر تغذيه صحيح ، فعاليت فيزيکی مناسب و ترک عادات غلط است  شيوه زندگي سالم در بيماران مبتلا به

  .بيماران توصيه کنيد 

  :ح را انتخاب آنيد تغذيه سالم و صحي -١

مقدار مناسب فيبر ، ويتامين، مواد معدني و آنتي اآسيدانها را  با مصرف انواع ميوه و سبزي و غلات وبنشن ، مغز و دانه تامين آنيد  •

ربـــي سبزي ها، ميوه ها، حبوبات، غلات و نان هاي سبوس دار  حاوي مقدار زيادي فيبر و ويتامين هاي آنتي اآسيدان و مقدار آمي چ.

مصرف بيش از حد نياز آن ها نيز باعث دريافت بيشتر انرژي و افزايش وزن مي . هستند و از بــــروز بيماريهاي قلبي پيشگيري مي آنند 

واحد در  ٢-٤، ميوه ها )اندازه هر واحد در قسمت هرم غذايي توضيح داده شده(واحد در روز  ٣-٥استفاده از سبزي ها را به ميزان . شود

بهتر است تا حد امكان ميوه و سبزيها به صورت . واحد در روز توصيه آنيد ٦-١١واحد در روز و نان و غلات را  ٢-٣، حبوبات روز

 .تازه مصرف شوند و در صورت نياز به پختن سبزي ها بهتر است آن ها را بخارپز آرد تا خواص تغذيه اي آن ها حفظ شود

 .مز آنيد ماهي وغلات و بنشن را جايگزين گوشت قر •

توصيه آنيد حداقل دوبار در هفته . ، سبب آاهش خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي مي شود ٣مصرف ماهي به علت داشتن چربي مفيد امگا  •

 .براي بهبود طعم ماهي مي توان سبزيهاي معطروآب ليمو به آن اضافه آرد. ماهي مصرف شود 

چربي قابل رويت گوشت و پوست پرنده  را قبل . گرم در روز محدود آنيد  ١٨٠مصرف پرنده بدون پوست و گوشت بدون چربي را به   •

 .از پخت تا حد ممكن جدا آرده و از مصرف آن خودداري آنيد

 .از مصرف آله پاچه، مغز و دل و قلوه آه حاوي مقادير بالايي آلسترول هستند تا حد ممكن خودداري آنند •

 .ست با چربي آمتر از يك درصد استفاده آنيد شير آم چربي ، پنير و ما: لبنيات آم چرب  •

 .از مصرف غذاهاي فرآوري شده امتناع گنيد  •

 از مصرف سوسيس و آالباس و همبرگر اجتناب نماييد •

 .غذاها را آبابي ،ا آب پز  ،بخارپزيا   تنوري آنيد  يا در صورت امكان در فر طبخ آنيد   •

در صورت لزوم از روغن مايع مخصوص سرخ آردني بجاي روغن هاي جامد و . يد از سرخ آردن غذا تا جايي آه امكان دارد بپرهيز •

 مايع معمولي استفاده شود

آره، مارگارين و چربي هاي حيواني از روغن هاي مايع  مثل روغن زيتون، روغن آفتابگردان و روغن ذرت  بجاي روغنهاي جامد، •

 .استفاده آنيد

مصرف آن را . ست ولي مانند ساير روغن هاي مايع به حرارت بالا  حساس استمصرف روغن زيتون براي مصارف پخت مناسب ا •

 .جانشين سس هاي سالاد آنيد

روغن مايع نبايد در . در مورد ظرف نگهداري روغن تاآيد شود آه اين ظروف بايد سالم و غير قابل نفوذ به نور، حرارت و هوا باشند  •

نام .(همچنين در هنگام خريد روغن بايد به مشخصات روي برچسب توجه آرد. دظروف شفاف و پشت شيشه فروشگاه ها نگهداري شو

ونوع فرآورده، نام و آدرس شرآت سازنده، شماره پروانه ساخت و پروانه وزارت بهداشت، شرايط نگهداري و مصرف، تاريخ توليد و 

 ).بايد روي آن ذآر شده باشد" انقضا و مشخصات تغذيه اي آاملا
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روغن مايع معمولي و روغن مايع مخصوص سرخ آردني زيرا هر نوع روغن : ه ها دو نوع روغن در منزل داشته باشندبهتر است خانواد •

از روغن مايع معمولي براي طبخ غذا و افزودن به سالاد و از روغن مخصوص سرخ آردن براي . براي آاربرد خاصي تهيه شده است

اما اين به معني آن نيست آه از . خصوص سرخ آردني در مقابل حرارت پايدار استروغن مايع م. سرخ آردن مواد غذايي استفاده شود

بار آن هم نه با  ٣تا  ٢روغن مخصوص سرخ آردني حداآثر . اين نــوع روغن مي توان به دفعات مكرر براي سرخ آردن استفاده آرد

 .فاصله زماني طولاني قابل استفاده است و پس از آن بايد دور ريخته شود

  

 .ربي اشباع شده ، روغن گياهي هيدروژنه ، غذاي پرچرب و سرخ شده مصرف نكنيدچ •

يك عدد زرده تخم مرغ حاوي حدود .(عدد محدود آنيد ،زيرا حاوي مقادير زيادي آلسترول است٣مصرف زرده تخم مرغ را به هفته اي  •

عدد تخم  ٣بتلا به فشار خون بالا يا چاقي است، حداآثر چنانچه سطح چربي خون بالا است و يا فرد م. )ميلي گرم آلسترول مي باشد ٢١٠

در بعضي مواقع آه سطح  چربي خون بالاست ، ميتوان تعداد تخم مرغ را به يك عدد در هفته نيز  محدود . مرغ در هفته  مصرف شود 

 .آرد 

ران از مصرف سس ،چيپس ،دسر در صورت اجبار به مصرف غذا در رستو. در حد امكان از مصرف غذا در رستورانها بپرهيزيد  •

 .آرمدار و خامه امتناع آنيد

 .در صورت دعوت به مهماني وضعيت  خود را به ميزبان اطلاع دهيد  •

 . از خوردن مواد اشتها آور قبل از خوردن غذا اجتناب آنيد  •

ايي پرفيبر غذايي مانند حبوبات و مواد غذ. سعي آنيد با مصرف غذاهاي حاوي فيبر  قبل از غذاي اصلي احساس سيري را افزايش دهيد  •

 .غلاتي آه سبوس آنها جدا نشده به آنترل سطح آلسترول خون آمك مي آند

در غير اينصورت درمان دارويي به رژيم . ماهه بدون د ارو مي تواند سطح چربي خون را آنترل آند  ٦در اغلب بيماران رژيم غذايي   •

 .غذايي اضافه مي شود 

 .الكل مصرف نكنيد •

 . اي شيريني و دسر هاي آرمدار از ميوه تازه و شربت استفاده آنيد بج •

 . در نوشيدني گرم از شير بدون چربي بجاي خامه يا لبنيات غير رژيمي استفاده شود  •

 . از مصرف انواع سس امتناع آنيد  •

 . يد براي ايجاد احساس سيري سريعتر از مواد غذايي حاوي فيبر مانند حبوبات و غلات  استفاده آن •

همچنين مي توان ماست را . در  سالاد به جاي سسهاي چرب،از آمي روغن زيتون با آبليمو يا سرآه و سبزيهاي معطر استفاده آنيد •

 .جايگزين سس مايونز در سالاد آرد

خون و چربي قندها هم مانند چربي ها در صورتي آه بيش از ميزان مــورد نياز مصرف شوند باعث اضافه وزن، چاقي، افزايش فشار •

 .توصيه آنيد مواد قندي و نشاسته اي مثل برنج، ماآاروني، شيريني، شكلات، مربا، عسل و نوشابه ها آمتر مصرف شوند. خون مي شوند

 ميان وعده هاي مناسب براي تامين پروتئين، انرژي و برخي از مواد مغذي مانند آهن هستند و  به) گردو، فندق، بادام و پسته(انواع مغزها  •

به شكل خام استفاده شود و در صورت استفاده از ) گردو، فندق، بادام و پسته(بهتر است انواع  مغزها .تامين اسيدهاي چرب آمك مي آند 

  .نوع بو داده، به شكل آم نمك مصرف شود
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  :ورزش را فراموش نكنيد  -٢

 .دقيقه ورزش آنيد  ٣٠بار در هفته روزانه  ٣حد اقل   •

 .دقيقه اي در روز تقسيم آرد  ١٠وان به سه دوره دقيقه را مي ت ٣٠زمان  •

 .ورزشهاي سبك نظير پياده روي و شنا  بسيار مفيد است  •

فعاليتهاي روزمره و آار روزانه را ورزش به حساب نياوريد ف مگر باغباني ، بالا رفتن از پله ها  به جاي آسانسور ،پياده روي براي  •

 .خريد 

 .اي روزانه خود قرار دهيد ورزش آردن را در اولويت فعاليته •

اگر احساس خستگي مانع ورزش آردن شما مي شود ، بايد توجه آنيد آه فعاليت بدني انرژي را افزايش داده و احساس خستگي ناشي از  •

 .استرس را آاهش مي دهد 

را قطع و براي بررسي بيشتر  اگر در طول فعاليت سرگيجه ، درد قفسه سينه ، تنگي نفس يا تنفس سخت پيدا آرديد ، بلافاصله ورزش •

 .مراجعه آنيد 

 .در برنامه ورزشي خود تنوع ايجاد آنيد تا انگيزه و علاقه شما براي ورزش آردن آاهش پيدا نكند  •

را ...... اگر در رشته خاص ورزشي دانش و مهارت نداريد ،  ساده ترين تمرينات مانند پياده روي ، توپ بازي با بچه ها ، باغباني و •

 .ه آنيد تجرب

 .ايمني شخصي را هنگام تمرينات ورزشي مورد توجه قرار دهيد  •

 .از هر امكاني براي ورزش آردن استفاده آنيد . لزومي به استفاده از سالنهاي ورزشي و صرف هزينه براي حفظ سلامتي نيست •

 .را با خود همراه نماييد  براي بهره بردن هر چه بيشتر از برنامه ورزشي خود سعي آنيد  اعضاي خانواده يا دوستان •

 .در هر سني آه باشيد مي توانيد از مزاياي ورزش بهره مند شويد . براي ورزش آردن محوديت سني وجود ندارد  •

 

  :عادات غلط را آنار بگذاريد  -٣

 . استعمال سيگار و ساير دخانيات را آنار بگذاريد   •

 . براي مشاوره ترك سيگار در اولين فرصت اقدام آنيد  •

 .ف الكل را قطع آنيد مصر •

 .عادات غذايي غلط از جمله مصرف غذاي شور ، چرب و فراوري شده  را ترك آنيد  •
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