
 

 

 چربی خون

ٌا‌‌‌گهيظزيذ‌َ‌كهظتزَل‌كً‌اس‌مشتقات‌چزتي‌تخشىذ‌َ‌تا‌َجُدي‌كً‌تزي‌ٌا‌تً‌غذا‌طعم‌َ‌شكم‌مي‌چزتي

چىاوچً‌تً‌مقذار‌سياد‌در‌خُن‌تجمع‌پيذا‌كىىذ‌مُجة‌طختي‌‌،تاشىذ‌ٌظتىذ‌تزاي‌تذن‌ضزَري‌َ‌تا‌اٌميت‌مي

طانگي‌ت02‌‌ًامزَسي‌اس‌طه‌‌دٌذ.‌عزَق‌شذي‌َ‌احتمال‌تالا‌رفته‌فشارخُن‌َ‌تزَس‌طكتً‌قهثي‌را‌افشايش‌مي

‌شُد.‌‌تعذ‌طىجش‌چزتي‌خُن‌تُصيً‌مي

‌آيا‌شما‌اس‌ميشان‌چزتي‌خُن‌خُد‌مطهع‌ٌظتيذ؟

 

 هاي خون: راههاي پيشگيري از افسايش چربي

 ‌.چزتي‌قاتم‌رَيت‌گُشت‌َ‌پُطت‌مزغ‌را‌قثم‌اس‌پخت‌كاملاً‌جذاكىيذ‌

 كم‌كىيذ.‌،مصزف‌گُشت‌قزمش‌را‌تً‌دنيم‌چزتي‌پىٍان‌در‌آن‌

 ذاقم‌دَ‌َعذي‌در‌ٌفتً‌ماٌي‌مصزف‌كىيذ.‌ح‌

 ‌.مصزف‌طُطيض،‌كانثاص‌َ‌ٌمثزگز‌را‌تً‌حذاقم‌تزطاويذ‌

 ‌.مصزف‌كهً‌پاچً،‌مغش،‌دل‌َ‌قهُي‌را‌محذَد‌كىيذ‌

 مصزف‌غذاٌاي‌طزخ‌كزدي‌را‌كاٌش‌دٌيذ‌َ‌غذاي‌خُد‌را‌آب‌پش،‌تخارپش،‌كثاب‌شذي‌تٍيً‌كىيذ‌

‌كزدوي‌اطتفادي‌وماييذ.‌‌در‌صُرت‌طزخ‌كزدن‌اس‌رَغه‌مايع‌مخصُص‌طزخ

 ٌاي‌جامذ‌َ‌رَغه‌حيُاوي‌وماييذ.‌‌ٌاي‌مايع‌گياٌي‌را‌‌جايگشيه‌رَغه‌رَغه‌

 ‌ًنيُان‌آب‌مصزف‌كىيذ.‌‌‌6–‌8رَساو‌

 ‌.اس‌شيز،‌ماطت‌َ‌پىيز‌كم‌چزب‌اطتفادي‌كىيذ‌

 دار،‌طض‌طفيذ‌طالاد‌َ‌چيپض‌اجتىاب‌كىيذ.‌‌ٌاي‌خامً‌رَيً‌شيزيىي‌اس‌مصزف‌تي‌

 تخم‌مزغ‌در‌ٌفتً‌مصزف‌وكىىذ‌َ‌در‌صُرت‌اتتلا‌تً‌چزتي‌‌0اني‌‌3طال‌تيش‌اس‌‌02سوان‌تالاي‌

مصزف‌تخم‌مزغ‌را‌‌،ٌا‌ايه‌تيماري‌خُن‌تالا،‌فشارخُن‌تالا‌َ‌چاقي‌َ‌يا‌طاتقً‌خاوُادگي ‌

‌عذد‌در‌ٌفتً‌محذَد‌كىىذ.‌‌3اني‌‌0)خصُصاً‌سردي(‌تً‌

 ة،‌پزتقال،‌ٌهُ‌يا‌وصف‌نيُان‌آب‌ميُي(‌َ‌اس‌طٍم‌)ٌز‌طٍم‌معادل‌يك‌عذد‌طي‌‌0-‌3ٌا‌‌اس‌ميُي

طٍم‌در‌رَس‌)ٌز‌طٍم‌معادل‌يك‌نيُان‌كاٌُ‌يا‌اطفىاج‌يا‌وصف‌نيُان‌طثشي‌‌‌3-5ٌا‌‌طثشي

 پختً‌يا‌وصف‌نيُان‌طثشي‌خزد‌شذي(‌اطتفادي‌وماييذ.‌

 

‌مىثع‌:‌َسارت‌تٍذاشت‌

‌مشٍذ‌‌–تٍيً‌کىىذي:‌تخش‌عهمی‌درماوگاي‌طلامت‌

25037530252‌

www.salamatclinic.org 
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