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تعالج                   مهما قدرت ان 

ه     لا تعالج بالادوی



بسمه تعالي

سربی  شروردن + کر  نکر  چر  یر  ورو ک کب یرت رنیر ک  (+ گر  120)(غیر  شکر )سبوس دار یا سنگگکف دست نان 4:صبحانه

شی ک  چ  ی  لیوان +بدون وند چا  ک  رنگ +عدد گ دو2+ گوجه ف نگیشش ب ش + با روست ب ش شیار 5+ معط 

آلوسیاهعدد 4یا انگورو می یکعدد سیب بیرگ یا ی  لیوان :ده صبح

ک  چ  با ی  لیوان ماست شاشه کل  ب وکلی ی  : ده دویقه وبل از ناهار

بره صرورع عردس رلرو  واشر  ولری 12اگر  شرورش نی رت بر نج هکران )واشر  غر ا شرور 12ب نج به هکر اه شورشرتمجکعا  :ناهار

باا سریید یرت گوشرت یرا سره ورو ی کبمراهی دریراسه ورو ی کب یرت گوشرت +(مص ف شود... وسبی  رلوم هویج رلوم کل  رلومشوید رلوملوبیا سبیرلوم اناررلو  

روغرن ) زیهرون یرا کرانواواشر  م برا شرور  روغرن 3+ دورچین گوجه هک اه فلیل دلکره ا  شرا  یرا ر هره هکر اه هرویج + ادویه تند+ سویا

شررامل )سررااد فصررل برردون مررایونییررا سررااد میرروه + سرربی  شرروردن+ هکرر اه شرروید یررا سرری یا مرر زهیرر  لیرروان ماسررت کرر  چ برری برره +(جامررد گیرراهی مصرر ف نکررود

(هک اه فلیل سبی بهک اه جوانه غلاعبنیشهک اه کل  ( کاهومگوجهمشیارمفلیل دلکهمهویج

یاا ختو سر ی  لیوان انار یا ی  عدد ر تقال یاداده یا سه عدد مغی کاهومکت سویا  تف ی  یاعدد هویج روست کنده 33:عص انه

عدد گردو2

وان گوجهی  لییای  لیوان ماست ک  چ بی هک اه  شیاریا سی یا هک اه نعنا یا اسیناج سیب سبییا ی  عدد :یک بع وبل از شا 

واشر  م براشور  روغرن زیهرون 3هک اه برا لوبیا و می ر هه واش  غ اشور  6+ نان جو کف دست نان سبوس داریا سنگگ یا 4: شا 

( + بردون مرایونی)سرااد+اسریناج یر  لیروان  ماسرت هکر اه + ادویره +عدد ورار  ر هره 7+ ی  عدد گوجه +عدد هویج ر هه2+ یا کانوا 

ی  عدد سیب( + م زه)سبی  شوردن 

ی  لیوان آ   +  ر  رنگ ی  لیوان میوه :در  ول شب 

مص ف نامحدود میوه ها  رنگی و سبی +باضافه نی  ساعت ریاده رو  اضافی در روز



یخیلوعروقیقلبیهایبیماریشروع

میکنیمفکرکهآنچهاززودتر



اهایپرلیپیدمی

هایپرتنشنو 
دوعامل اصلی درایجاد 

CVDهستند



هاانواع چربی های پلاسما و سطح طبیعی آن

خیلی بالا بالا مرزی  نرمال اپتیموم

>240 200-239 <200 <160 کلسترول تام

>190 160-189 130-159 <130 <100 LDLc(کلسترول بد)

- - - >40 >60 HDLc(کلسترول خوب)

>500 200-499 150-199 >150 TG





%  30ده درصد کاهش کلسترول پلاسما موجب -

.کاهش در بیماری های قلبی و عروقی می شود
البته امروزه تنها کلسترول 

معیار ریسک  نمی با شد

و توصیه می شود پروفایل 

0کلی  لیپوپروتیئن ها

(حتی آپولیپوپروتئین ها)

.تعیین شود



عوامل غذایی
مؤثر بر کلسترول

(LDLc) سرم



کلسترول غذا-1
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ترول کلسنقشی در کلسترول غذا بنابراین 

ندارد، ودر توصیه های سال هایسرم

(DGAC 2015 -2020)کلسترول غذا 

.عملا حذف شده است

البته فراموش نشود که بسیاری از مواد 

غذایی پر کلسترول غنی از اسید های چرب

.اشباع هستند

و البته واکنش به کلسترول غذا در همه هم

.یکسان نیست



Cholesterol responsiveness also varies widely 

among individuals. Some people are hypo-

responders (i.e., their plasma cholesterol level 

does not increase after dietary cholesterol 

challenge), whereas others are hyper-

responders (i.e., their plasma cholesterol level 

responds more strongly than expected to a

cholesterol challenge). Hyper-responders may 

have the apo E-4 allele and poor rates of 

conversion of cholesterol to bile acids, which 

causes elevated LDL cholesterol.



استرایر شکل



چربی های اشباع-2
روغنمخصوصا  جامدهایروغنکلیه

مسرکلسترولگیاهیجامدهای

مراتببهاثرواینبرند،میبالارا

میغذاکلسترولاثرازترقوی

درافزایشدرصدهریک.باشد

میلی7/2جامدهایروغنمصرف

میافزایشراسرمکلسترولگرم

هایروغنمصرفبنابراین.دهد

6الی5به)دهیدکاهشراجامد

چوننکنیدحذف).(انرژیدرصد

HDLیابدمیکاهشهم)



این ها با کاهش گیرنده 

باعث افزایش LDLهای 

.ان می شوند

C14>C16>C12



ترکیب اسید های چرب در در روغن های  مهم گیاهی





چربی های تک غیر اشباع-3
دبکلسترولهاروغناین

خوبنوعوکاهشرا

دهند،میافزایشآنرا

هاآنمصرفاینبنابر

یجایگزینشرطبه
ینبهتر.شودمیتوصیه

هاروغناینمنبع

وباشدمیزیتونروغن

کانولابعددرجهدر

...و،گردو



بهترین منبع این روغن ها روغن

زیتون می باشد و در درجه بعد 

ین ا... کانولا،بادام زمینی ،گردو و

ی و داراها به آسانی اکسیده نمی شوند، 

.اثر ضد التهابی نیز می باشند 

.انرژی از این ها بلامانع است% 20تا 



چربی های چند غیر اشباع-4
4/1)دهندمیکاهشراLDLهااین

صددریکهربازایمیلیگرم
واستخوبخیلیواین(افزایش
مانندهاآنکممقادیرهمچنین
بدنسلامتبرایهاویتامین
زودخیلیولیباشند،میضروری

.استبدواینشوندمیاکسیده
نبایدهمهاانمصرفدربنابراین
ازهرحالبهولی.کردرویزیاده
روغنمخصوصا  جامد،هایروغن
ولی.هستندبهترگیاهیجامدهای
استفادههاآنازکردنسرخبرای
.نکنید

گردان،ذرت،آفتابروغن
ازکمتر)وکلزاسویا
.گروهنداینجزو(بقیه



ساخت ورا کاهشB100این ها سنتز آپو 

را افزایش وتبدیل  B100گیرنده های 

VLDL بهLDL را کاهش می دهند می

LDLcدهند      کاهش 

را هم کاهش می دهند،HDLولی 

را هم LDLcاحتمال اکسید شدن 

ز افزایش می دهند     بهتر است بیش ا

انرژی مصرفی را تأمین ده درصد

.ننمایند



فیبر های                   غذایی-5

غیروگیاهیموادیهااین
ولیهستندهضمقابل

ددارنزیادیمفیداثرات
لکلستروکاهشجملهاز
.بد

به جای  

وه نوشابه،شربت،آبمی

خود میوه ها را ... و

.مصرف نمایید

سبزیوکاملغلات

درحتما  راجات

خودروزانهبرنامه

باشیدداشته



فیبر          انسولین            ساخت -1

کلسترول

فیبرها مانع باز جذب کلسترول می –2

.شوند

ساخت SCFAفیبر          -3

کبدیکلسترول



اطر البته اثر فیبرها بیشتر به خ

فیبرهای محلول است وفیبر 

های غیر محلول مثل سلولز و 

.لیگنین عملا اثر چندانی ندارند



استرول های گیاهی-6
این ها هر جا 
ند فیبر ها باش
ی هستند و اثر
ها مشابه فیبر

دارند





:اآنتی اکسیدانت ه-7

کپی 

بتا،(LDLهمراهاکسیدانتآنتیتریناصلی)ای،ثویتامینمثل

هایبیماریوشانسدادهکاهشراLDLox...وکاروتن

.دهندمیکاهشراوعروقیقلبی





PUFA & oxidants
E, C, Beta Carotene & 

Other antioxidants

-+





HDLچاقی-8

LDL
TG

Apo B100 

production



کاهش وزن -

در افراد چاق تا 

25 %

کلسترول 

پلاسمارا کاهش

.می دهد





"Animals learn to use taste to predict caloric 

consequences, and in nature, sweetness is 

almost always an indicator of calories." When 

we experience a sweet taste with no 

accompanying caloric intake, it confuses that 

calibration tool. Repeating that experience, as 

in drinking a diet soda every afternoon, might 

actually deprogram your calorie-counting 

mechanism for good. (In the rats, effects were 

seen in as few as 10 days.)
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کلسیم-9



افیکلسیم ک
(میلی گرم در روز1000)

LDL

LDL SIZE

LDLc=200mg/dl
LDLc=200mg/dl



replacing SFA with refined

carbohydrate may increase 

the number of small LDL 

particles, another CVD risk 

factor, even though total 

LDL-C may be lowered 

slightly



HDLاسید های چرب ترانس-10

LDL

TG

این اسید های چرب موتاژن، تراتوژن، 

الیت هستندومانع فع... کارسینوژن، دیابتوژن و

.آنزیم های الانگاز و دساچوراز هم می شوند

%(  9کمتر از ) این ها در چربی های حیوانی

یافت % (50تا )ودر چربی های جامد گیاهی 

.این ها هیچ اثر مفیدی ندارند.می شوند

شانس %50کاهش انرژی از اسید های چرب ترانس 2%

.را کاهش می دهد2ابتلا به دیابت تیپ 

Lpa

Apo B100



Prof. Willet

کاهش 2%

انرژی از اسید 

های چرب 

% 50ترانس 
شانس ابتلا به

را 2دیابت تیپ 

.کاهش می دهد

file:///I:/Movie.avi


CLAs
are of interest because of their 

anticarcinogenic, antidiabetogenic, and 

antiatherogenesis effects.

Studies on CLA supplementation 

demonstrate reduction in body fat 

percentage and body mass



اسید های چرب امگا -11

3(marine based)
و باز شدن TGسبب کاهش 

و ( کاهش ترومبوکسان)عروق

کاهش سکته های قلبی،مغزی 

؟!!!!می شوند ولی... و



consumption of about 8 ounces per week of 

a variety of seafood, which provide an 

average consumption of 250 mg per day of 

EPA and DHA, is associated with reduced 

cardiac deaths among individuals with and 

without preexisting CVD. Similarly, 

consumption by women who are pregnant 

or breastfeeding of at least 8 ounces per 

week from seafood choices that are sources 

of DHA is associated with improved infant 

health outcomes.



Women who are pregnant or breastfeeding 

should consume at least 8 and up to 12 ounces

of a variety of seafood per week, from choices 

that are lower in methyl mercury. 

Obstetricians and pediatricians should provide 

guidance on how to make healthy food 

choices that include seafood. Women who are 

pregnant or breastfeeding and young children 

should not eat certain types of fish that are 

high in methyl mercury



های گیاهی نیز 3البته امگا 

، ضد ضد التهابی  با اثر 

نیتریک و با تولید نعقادیا

سبب کاهش بیماری اکساید

های قلبی عروقی می 

شوند 







6امگا اپتیموم مقدار 

مساوی 3امگا به 

می 3/1تا   2/1

باشد



گرم 25معادل )سویا-12

(پروتئین سویا در روز

LDL   13%

TG   9%



HDکیفعالیت فیزی-13

LLDL

T

G



SELECT LOW 

GLYCEMIC

LOW     

FAT FOODS

glycemicindex.doc


=نمایه گلایسمی
سطح زیر منحنی قند دوساعته        

گرم قند50پس از مصرف 

نسرفرقندسطح زیر منحنی قند دوساعته 







:نمایه گلایسمی-14

گرم قند قابل جذب50تغییرات قند پس از مصرف 

نمایه گلایسمی گروه غذایی

100 نان ها

80 برنج ها

70 ماکارونی

110 سیب زمینی

40 حبوبات

50 میوه ها

40 شیر

120 غلات پف کرده





TABLE 67.6. MAXIMAL NONDRUG THERAPY AND APPROXIMATE ASCVD RISK REDUCTION*



بی نوع چرنیستید چاقاگر 

، اگر عوض کنیدخود را 

و هم نوع هستید هم چاق

چربی مصرفی را مقدار

.تغییر دهید





Limit calories from 

added sugars and

saturated fats and 

reduce sodium 

intake









ينیری، روغن وشيچرب

کم مصرف شوديلیخ

گوشت، تخم مرغ، حبوبات و

سروینگ3الی 2مغزها روزی 
شیر، ماست و پنیر روزی

سروینگ3الی 2

4الی 2میوه روزی 

سروینگ

3سبزی روزی 
سروینگ5الی 

الی6غلات روزی 

سروینگ  11

لیوان8آب، 
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