
تًصيُُاي لازم براي مبتلايان بٍ بيماريُاي 

 :ديابتی- قلبی 

 :فطاضذَى ذَز ضا کٌتطل کٌيس 

فطاضذَى تالا تاػث افعايص تيطتط فؼاليت قلة 

. هيطَز ٍ ضًٍس گطفتگي ضگْا ضا تسطيغ هيکٌس

 تطاي کٌتطل 

فطاضذَى استفازُ اظ ضغيوغصايي هٌاسة ٍ کٌتطل 

 .ٍظى ضطٍضي است

 :ٍظى ذَز ضا کٌتطل کٌيس 

چاقي ػاهل ذغط هْوي تطاي افعايص فطاضذَى 

يکي اظ تْتطيي ضٍضْا تطاي کاّص ػَاضض .  است

تيواضيْاي قلثي ٍ زياتت، کوکطزى ٍظى ٍ ضساًسى 

 آى تِ ٍظى

 ايسّآل است کِ ايي کاض تا گطفتي ضغين اصَلي ٍ 

صحيح، ظيط ًظط هترصص ّوطاُ تا تحطک تسًي 

 .هٌاسة، هيتَاًس اًجام ضَز

 :ذَى ذَز ضا کاّص زّيس (کلستطٍل)چطتي 

 کلستطٍل ًَػي چطتي است کِ زض ايجاز

: کلستطٍل زٍ ًَع است. گطفتگي ضگْا ًقص زاضز

، HDL ٍ کلستطٍل ذَب يا LDLکلستطٍل تس يا 

 ضا زض ذَى پاييي آٍضز ٍ تط LDLتايس غلظت 

تطاي ايي کاض، .   ضا تالا تطزHDLػکس غلظت 

استفازُ اظ يک تطًاهْي غصايي هٌاسة کاّص 

ٍظى، ٍضظش هٌاسة تا تَجِ تِ ضطايظ ضوا ٍ 

ًکطيسى سيگاض ٍ استفازُ اظ ضٍغي هايغ گياّي 

 .هاًٌس کَلعا ٍ کاًَلا تسياض کوک کٌٌسُ است

 سيگاض ًکطيس، استؼوال زذاًيات تاػث 

افعايص ضطتاى قلة ٍ زض ًتيجِ افعايص کاض قلة 

ّوچٌيي سيگاض تاػث غليظ ضسى ذَى . هيطَز

 ضسُ ٍ احتوال لرتِ ضا تيطتط 

 .هيکٌس

اًجام فؼاليتْاي تسًي تايس حتواً تا هطَضت : تَجِ

پعضک ٍ تا تَجِ تِ ٍضؼيت تيواضي قلثي ضوا 

 .تاضس

   قثل اظ اًجام ّط فؼاليت تسًي حتواً يک هياى

 .ٍػسّي سثک هيل کٌيس

تَصيْْاي هْن غصايي  : 

  هصطف هَازغصايي ًفاخ تايس هحسٍز ضَز

کلن، گلکلن ٍ ّط غصايي کِ تا ذَضزى آى : هاًٌس

 .احساس ًفد هيکٌيس

هيعاى ًوک تايس هحسٍز ضَز : 

تغَض  (هازُ تطکيل زٌّسُ ًوک)سسين  

-ضيط، پٌيط، ترن: عثيؼي زض هَاز غصايي هاًٌس

هطؽ، گَضت قطهع، هطؽ ٍ غيطُ ٍجَز زاضز ٍ تا 

-هصطف ايي هَاز هقساضي سسين ٍاضز تسى هي

تٌاتطايي اظ هصطف غصاّاي پطًوک هاًٌس .ضَز

سس گَجْفطًگي، : اًَاع سسْاي آهازُ هثل

: ، اًَاع ضَضّا هاًٌس...سسوايًَع، سس فلفل ٍ 

، غصاّاي کٌسطٍ ضسُ ٍ ...ذياضضَض، ظيتَى ٍ 

 .حاضطي ٍ سَسيس ٍ کالثاس ذَززاضي کٌيس

سط سفطُ ًوکساى ًگصاضيس ٍ اضافْکطزى  

 .ًوک تِ غصاّاي آهازُ ذَززاضي کٌيس

زض تطکية تسياضي اظ زاضٍّا سسين ٍجَز  

زاضز، تٌاتطايي ّطگاُ تِ ّط زليلي زاضٍي جسيسي 

تطاي ضواتجَيع هيطَز، حتواً تا پعضک  

هترصص  زض هَضز هصطف آى تِ زليل فطاضذَى 

 .يا ًاضاحتي قلثي ذَز هطَضت کٌيس

تطاي کٌتطل چطتي ذَى غصاّاي چطب ٍ  

 .سطخ ضسُ هصطف ًکٌيس

 .غصاّاي ضوا تايس آتپع  يا کثاتي تاضس 

اظ هصطف ضٍغٌْاي جاهس، کطُ، ذاهِ،  

 .زًثِ، ضٍغي حيَاًي تپطّيعيس
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 .ضٍغٌْاي هايغ ضا تِ هقساض کن هيل کٌيس 

 .ضيط، هاست ٍ  لثٌيات کوچطتي هصطف کٌيس 

 .هطؽ ٍ هاّي ضا کاهلاً تسٍى پَست هيل کٌيس 

گَضتْاي قطهع ضا تِ هقساض کن هصطف کٌيس،  

ٌّگام هصطف کاهلاً چطتيْاي آى ضا جسا 

 .کٌيس

هغع، زل ٍ جگط، کلِ ٍ پاچِ، لثٌيات پط چطب،  

تستٌي، ظضزُ ترووطؽ، سَسيس ٍکالثاس، 

غصاّاي کٌسطٍ ضسُ، سسْاي چطب، 

ضيطيٌي، قٌس، ضکط، هطتا، ػسل، ًَضاتِ، 

تستٌي، ضطتت، ًثات، کيکْاي ذاهْساض ٍ 

 .غصاّاي حاضطي هيل ًکٌيس

ضٍغي ظيتَى تطاي ضوا هفيس است، تِ ضطط   

آى کِ ذالص تاضس ٍ تا سايط ضٍغٌْا هرلَط 

الثتِ زقت کٌيس کِ زض هصطف . ًطسُ تاضس

زض ضوي ضٍغي ظيتَى ٍ . آى ظيازُ ضٍي ًکٌيس

ضٍغي هايغ هؼوَلي ًثايس ٌّگام عثد  

 .حطاضت ظيازي تثيٌٌس

الکل تطاي سيستن قلثي ٍ ػطٍقي ضوا هضط  

است ٍ تاػث افعايص فطاضذَى هقاٍم تِ زضهاى 

 .هيطَز، اظ هصطف آى جساً ذَززاضي ًواييس

حثَتات هاًٌس ًرَز، ػسس، اًَاع لَتيا ٍ  

-غيطُ تطاي ضوا  هفيس است، زض حس هؼوَل هي

تَاًيس هيل کٌيس، الثتِ حتواً قثل اظ هصطف حساقل 

 ساػت آًطا زض آب ذيساًسُ ٍ پس اظ ضيرتي آب 2

 .آًطا کاهلاً پرتِ سپس هيل کٌيس

هيَّْا تطاي ضوا هفيس است  تِ ضطط ايٌکِ  

 ساػت  تاضس 24 ػسز زض 2-3تؼساز آى هحسٍز  تِ 

 .ٍ حتيالاهکاى تا پَست هيل ضَز

سثعيجات ذام، پرتِ ٍ سالاز تسٍى سس تِ  

 .هقساض فطاٍاى هيل کٌيس

هصطف هَازغصايي ًطاستْاي هاًٌس تطًج،  

ًاى، سيثعهيٌي، شضت ٍ غيطُ تايس هحسٍز تاضس، 

تْتط است جْت اعلاع اظ هقساض هصطف آى، تا يک 

حتي الاهکاى   اظ   .هترصص تغصيِ هطَضت کٌيس

ًاًْاي   سثَسساض  هاًٌس  ًاى  سٌگک استفازُ 

 .کٌيس

-هصطف ذطکثاض هاًٌس اًجيطذطک، تَت 

ذطک، ذطهاي ذطک، کطوص ًيع تايس هحسٍز 

ضَز،  هقساض آى  ضا  تا ًظط کاضضٌاس تغصيْي 

 .  ذَز تٌظين کٌيس
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