
 
 
 
 
 
 
 

 تغذیھ سالم براى پائین آوردن چربى خون
 

خیلى مھم است كھ غذاھایى . مى باشیددر خطر بالاترى براى ابتلا بھ بیمارى قلب  ، یدچربى خون بالا ھستداراى اگر شما 
 .پائین دارند را انتخاب بكنید تا كمك بھ پایین آوردن میزان آنھا بكندكھ چربى اشباع شده ، چربى ترانس و كلسترول 

 
در غذاھایى كھ از گوشت حیوان درست شده اند پیدا میشود ،  چربى ھاى اشباع شده

از قبیل نارگیل ) Tropical(از قبیل گوشت و لبنیات، ھمچنین مواد مناطق گرمسیرى 
 .و روغن خرما

ى ھستند كھ  در دماى اتاق بطور جامد مى مانند ، چربى ھاى اشباع شده چربي ھای
 .نمى شوند آب یا ذوب یعنى 

، از قبیل ) فرآورى شده( در مارگارین و غذاھاى پروسھ شده  چربى ھاى ترانس
چربى . كھ در فروشگاه خریدارى میشود ) Crackers( بیسكویتھا و بیسكویتھاى ترد 

كننده گیاھى ھم  دروژنھ یا روغن تررا ھمچنین با روغن ھید)  Trans Fat(ترانس 
 .میشناسند 
گوشت ، تخم مرغ و غذاھایى كھ از منبع حیوانى تھیھ شده اند مانند فقط در  كلسترول

 . میشود  یافتلبنیات 
ھنگامى كھ چربى اشباع ، چربى ترانس و كلسترول میتوانند سطح چربى خون را بالا 

 . كمك مى كنند پائین آوردن چربى خون ببرند ، چربى ھاى غیراشباع بھ 
كھ اكثرا درغذاھاى شما میتوانید از چربى ھاى غیر اشباع ،  چربى ھاى غیر اشباع

مقدار كم مرتبا  یافت میشوند بھیاھى ، از قبیل روغن كانولا و روغن بادام زمینى گ
 . استفاده كنید 
و ماھى پیدا  )Flax Seed( ، یك چربى غیر اشباع كھ در دانھ بزرك ٣چربي امگا 

 .میشود ، ھمچنین یك چربى سالم است و باید غالبا مصرف شود 
 

 
 رسمىچگونھ میتوانید كارشناس 
 تغذیھ را پیدا كنید

 
  ما در انترنت ھستیم! 

www.dietitians.ca 
از صفحھ كارشناسان تغذیھ دیدن 

 و یك كارشناس تغذیھكنید 
 . را در محل زندگى خود پیدا كنید 

 
  مركز سازمان بھداشت بھ

عمومى خودتان ، یا بیمارستان 
و مركز بھداشت محلى تلفن 

 .كنید
 

  بھ مركز تغذیھ كانادا براى
مشاوره با شماره تلفن رایگان 

 .زیر تماس بگیرید
 

1-888-901-7776 
 

 ترانس و كلسترول كمترى دارند  ىغذاھایى كھ چربى اشباع ، چرب
  بدون چربى گوشتھاىlean 
  بدون پوست ماكیان و ماھىگوشت 
  و بوقلمون بدون چربىغذاھاى سبك از قبیل گوشت گاو بریان شده ، ژامبون 
 لوبیاجات ، نخود و عدس 
 سفیده تخم مرغ 
  یا كمتردارد، پنیر % ١شیرى كھ چربي  یا، ماست % ١شیر بدون چربى یا

 یا كمتر دارد% ٢٠ا شیرى كھ چربى ی
 یا خامھ ترش هقھوخامھ ى، بدسرھاى لبنى كم چربى یا بدون چر 
 ، گل (  كافشھ روغنھاى غیر اشباع مثل كانولا ، ذرت ، زیتون ، بادام زمینى

 سویا و آفتابگرداندانھ ،  )رنگ
 مارگارین نرم كھ ھیدروژنھ نباشد و از روغنھاى غیر اشباع باشد 

 تغذیھ سالم 
Heart Healthy Eating 

 )كلسترول( چربى خون 



 
 چھ كار باید كرد؟   
 

  گرم  ١٧٠تا  ١١٣( اونس  ٦تا  ٤بھ مقدار  خود را گوشتروزانھ مصرف (
 )گرم  بھ اندازه یك ورق بازى   ٨۵اونس ،   ٣( كنید محدودو كمتر 

  ماھیھاى چربى دار مانند ماھى آزاد ، خال مخالى انتخاب حداقل دوبار از   
 . در ھفتھ ، شاه ماھى اقیانوس آزاد یا قزل آلا) اسقومرى( 

 چربى  .كنید جایگزین تان یاز گوشت را با لوبیاجات و نخود در غذا ىمقدار
 . دارند  یىبالا) Fiber( شده كم والیاف  اشباع 

  ٤ بیش از .پختھ جایگزین كنید یك تخم مرغ كامل را با دو سفیده تخم مرغ 
 . تخم مرغ كامل در ھفتھ نخورید

  این شامل . یا كمتر واحد در روز برسانید  ٨چربى مصرفى روزانھ را بھ
یك واحد یك . ، چاشنى سالاد و مایونیز  غذاھایى مثل مارگارین ، روغن

 .قاشق چایخورى است 
  رآوردھاى كم چربى را پیدا كنید فبرچسب غذاھا را با ھم مقایسھ كنید تا .

 . داشتھ باشد غذا گرم در ھر پرس  ٣فرآوردھاى كم چربى باید كمتر از 
 كننده سبزیجات كمترى  دغذاھایى بخرید كھ چربى ھیدروژنھ و روغن تر

 .تھ باشند داش
  از غذاھاى پختھ ، جوشانده ، كباب كرده ، بریان شده بیشتر استفاده كنید . 
   بیشتر در خانھ غذا بخورید . 
  در ھر روز بخورید  یجاتبار از سبز ۵تا  ٣میوه و  ٤تا  ٢سعى كنید. 
  دار ، سریال و  سبوسبھ مقدار فایبر در رژیم غذایتان با انتخاب نانھاى

 .ماكارونى بیشتر بیفزایید 
  دانھ بزرگ)Flax Seeds (تان یا بھ سریالتان در موقع صبحانھ یرا بھ غذاھا

 . بیفزایید 
  سوال كنید قبل از سفارش غذا میخورید ) رستوران (وقتى در بیرون از خانھ

 . را چگونھ آماده كرده اند  غذاھاكھ 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

این مدرك بھ این معنا نیست كھ 
جایگزین مشاور پزشكى دكترتان 
یا مشاوره فردى با متخصص 

 . تغذیھ شود رسمى 
 
 
 

سھ چیز را در برنامھ ام مى گذارم 
 . . . كھ انجام بدھم 

 
  

 
 

  
 
 

  
 
 
 

 
 

 ن سویائیو پروت )فیبر(الیاف یتامینھا ، رژیم غذایى مصرف بعضى از و
ھمچنین كمك موئرى روى پائین آوردن میزان كلسترول است ممكن 

 .براى اطلاعات بیشتر با كارشناس تغذیھ اتان صحبت كنید  . دنداشتھ باش
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انجمن تغذیھ كانادا  ازطرف ىدیھ اھ جزوهاین 
 :  است 

 
 
 
 

بھ منبع آن فقط با ذكر كل مطلب یا با اشاره 
 .ممكن است باز پخش شود 


