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(راکمی  کیا   LDLمصرف منابع کلسیم،کلسترول بد)

مید ییییدر )رریییییدرا  کیییید رنابیییی  نا نیییید د  

 ندرنگهدار 100 دررازنر LDLبالارارندمقدار

بیمیییارا   لبییی  بانیییدازازمنابع دییییان  ا یییید د ی  *

 بد مقدارکا   ا تفاره کنیدرB6 وB12،B2وونتامینهای 

: میده  ان  ازجملد مرکبیا،،اد، Cمنابع دیان  ونتامین

 رنگ ،انبد،گرنپفرو،، یمد،کیدی،پراقال،طا ب ،آناناس،نار

نگ ، ندوانییید، لد،اد،، ربآه،آر پراقیییال،آر گرنییی  

اه و بآنهای گدنیاگد  ازجملید گدجید  رو،،کشم   ی

 رنگ ، لفییییم ر میییید ای،کلییییم بروکل ،کا د،گییییم 

کلم،بامید،پیاز،گشیییینیآ،کلم بییییرچ،کلم پی ،ج فییییری 

 ررشده، لفم  بآ،شا  ،گدجد  رنگی  و انر یبآنهای 

 رارای برچ  بآایره

 : Eمنابع ونتامین

جدانیییید گندم:اآمیییید آ تابگررا ،مسآبارام، ییییبآنهای 

د  یییای کامیییم دن،،رودییین  یییبآوزرر،اآم مرا،رانییی

 مسآ اشامم:رودن  دنا،ذر،، آ تابگررا ،بارام زمین 

منابع  دلا،:رر آنجا، برچ  بآ اازه، جگر،عدس،نآدر، 

 دبیا رمآ برشتدک،ماکارون ،آر پراقال،کلم بروکل ،بیرن  

 رنآنیم راند  )انن ونتامین رر رانندپآ  ازبین میرور(

بنیییا، بییدو  :مییا   ان، یلیید گاو، B12منییابع ونتییامین

 چرب ،گدش  مرا،ما   واآم مرا

: یییز زمینیی  پآتیید شییده B6منااع ویتامااعم  

 باپد  ، بدس،مدز، گدش   ا
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  یلد گاو،مرا ما   ان ورر(آر  بآنجا،، دن ،کا د،)

نآدر رنگ ،گدجیییییید،کلم بروکلیییییی )انن ونتییییییامین 

 رر رانندکنسروکرر  وآ یار کرر  ازبیم میرورر

: ییبآنجا، رنگیی  ماننیید منااع ویااا بایی معکااعرت  

 دن ،کییدوانبم، کا د،کدومسییماو ،گدجد  رنگ ،ا ییفنا  

رچ  یبآ،  ییز زمینی  شییرنن ومییده و انر بآنجا، ب

  ان   مچد :انبد،زررآ د، لدو شلیم

:ما   کم چرر،شیربدو  چرب ،آر منع ویا باییکلس م

پنیر،ما   پآتد شده باا تآدا ، یند مرا،گدش  چر ی  

گاوبدو  چرب ،نا  گندم  بدس رار،جیدی رو یر،وبدبا، 

پآتیییییید،آر اییییییره  رنگ ،ج فییییییری،کلم بییییییرچ 

 ،مدز،آ دبآارا، دنا،بارام وبروکل ،انجیر،پراقال

ادجد راشتد باشیدکد پآتن انداع گدشتهاباا یتآدا   یبز 

 ا آان  کلسیم دیامیشدرر

انداع پنیر ا،کش  وشییرمنابع  یدر کلسییم  سیتندو   

 ب   رارابدر   دنم بالاباندررمصرف آنهار   نمدرر

دییا ای آماره،کنسیروی موبدا باییا رمجعزعبعر ندبز:

،کا باس،انداع ژامبد ، بنیییییا، نار ییییتدران  ، د ییییی 

پرچرر،میییده  ییای  شیی  شییده بازاری،پنیرشییدر،زنتد  

شییدر،انداع کنسییرو ا،ان مییا   ،  یارشییدر،انداع  یی  

 ییا،جدش شیییرنن،بی یند پدرر،بسییتن ،آجیم شییدر،انداع 

چربیهییا ی جامدماننییدکره،رودن ویییدان  نا ییانررودنهای 

 جامیید، مچنین رل، جگییر،  لییده ومسآکیید بانییدب درکامم

 ازبرنامد دیان  ویف شدندر
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عدامل  کد باعث آ یز بد عروق  لز وپیشر   بیماری 

 لب  وعرو   میشدندعبارانداز: بالا بدر   شار د ، 

 رر د  و چا  LDLبالابدر  کلسترول بدنا

ی وص هیهعایی هی  معربنیقلبی:

اا آان  ر یدربرای مصرف انداع  بآنجا،  ام ناپآتد ر*

انن کار     کنیدبد  مراه وعده  ای ایل  

)یبحاند،نا اروشام(وررمیا  وعده  ا)بین یبحاند 

ونا ار،عصراند و بم از دار (ازکا د،  یار، گدجد 

 رنگ ،انداع کلم، دن ،کدو،جداند گندم،بارمجا ،پیاز،  یر، 

 دبیا بآ، بامید،شلسم،چسندر،اره  رنگ ،انداع  لفم 

بچد ومآلدط  بآنها ) بآی  درر ، بآی  ا،ار

 آش،پلدن ، درش  وررر( ا تفاره نماویدر

یشعم: ینمونه کدوی پآتد شده +  یر+کم  اک

زررچدبد+ن ناع  ش +رو اشق مربا دری رودن 

 زنتد +کم  ما   وگلپر 

ادجد راشتد باشیدبر    بآنهارارای  دنم بالااری  *

رف کنیدرانن نسب  بد انداع رنگرمیباشندرآنهاراکمترمص

 بآنجا، عبارانداز: 

ا فنا ، دن ،کر  ، بد،نآدر بآناذر، کنسروی،برچ 

 چسندر

شیر م مانندپنیررارای  دنم بالان  ا  ربنابرانن  *

 نباندررمصرف آ  زناره روی کررر روزاند میتدانید

 

 
 

 

 

میتدانیدن   یدا  شیرون   یدا  ما   مصرف کنید)انن 

 مدرربستد بد  ن وندع   ا ی  شمامتفاو، ا  ر(

 

 *ازمصرف دیا ای  رخ شده  درراری نماویدر

 مصرف گدش   رمآرابد ن  باررر فتد کا   ر یدر*

رریدر، مصرف ما   نامرا،پد   آنهارا بم ازپآ  *

   رمآرا بم ازپآ  ناچرخ جداکنیدر  مچنین چرب  گدش

 کرر  ب درکامم جداکنیدر

برای اهید رژنم محدورازنم  وبدو  رودن میتدا  ازبر ی  

از بآنها ،اروند  اوچاشین   یا بیرای  یدش ط یم کیرر  

دیاا تفاره کررماننید: پیازچد،گلپر،ن ناع،ج فری، ییر،پدند 

جییییییییییا،:رارچین ،میآیییییییییی ،  وازارونیییییییییید

چاشن   ا:عصاره ن ناع زررچدبد،زنجبیم،جدز ندی، لفم واز

 وآبلیمد

برای پآتن گدش   رمآ،ما   نامرا، ی  رودن  بد *

آنهااضا د ن نید وباچرب   درگدشتها،آنهارابصدر، آر 

پآ،کباب  ،اابد ای باکم  آر با رناکبار کرر  ررادری اهید 

کنیدرمیتدا  برای نرم و دشمآه شد  

ن مانع آنهاراررآبلیمدو یر، لفم  بآ،پیازومقدارکم  رود

 بآدابانیدر

رووعده رر فتد ما   مصرف کنید) فتد *

گرم(رو   ادجد راشتد باشیدکد ما    م 200ای

مانند انرگدشتهاواوی کلسترول وچرب  اشباع ا   

  ونباندررمصرف آ  زناره روی کررر

 

 

 

 

 

عده  روعده  درراکا   راره وا دارو یوجم دیا *

 ردیارارکنن اراز

 عدر میده مصرف کنیدر3*رر روز

 * یگار را ارک کنیدر

 * شار دنتا  را مرابا چ  کنیدر

 داری  بد  م  رژنم گیاه را رژنم  در*

 اا را مصرف انداع گدشتها انن کار اسییرر یدربرای

بجای آ  ازانداع وبدبا،  مم ن کا   راره و ود

 دردن،  بدس رارا تفاره کنی و ، دنا

مصرف  دنابجای گدش  بسیارمفیدا  رپروائین *

اری  وLDL  بز کا   کلسترول اام،  دنا

 میشدرر گلیسرند

 یدا  3 هده )بی  از ود مصرف بی  از*

 راا آان  مید درLDLررروز(کلسترول کم و

میآا   ندوش ررژنم  درراااودمم ن کا   راره *

ناویف کنیدوبد جای آ  ازعسم نامربای کم ش ربد 

 آا  کم ا تفاره کنیدر)رریدرا  کد رناب  ندارند(می

ر یقد پیاره روی نا رندع ورژش 30-45ودا م *

-100رنگرباشد، متد ط ادیید میشدر)برای مثال

 مترپیاره روی ررر یقد(80

و بتاکاران ب ل  نق   C*مصرف منابع ونتامین 

 آنت  اکسیدان  رر بیمارنهای  لب  ادیید میشدرر
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