
ت از چاقی کنترل وزن _ ساده و راح ف  ک تعری :ی

 و اضافه وزن توسط سازمان بهدهشا هت نهدها هی

(WHO) وا ستیتو ملی بدشا ت(NIH)   براسها

ارائه  شه است کهه ایه   (BMI) اخص توده بشن

 اخص بش ی از تقسیم وزن فرد )برحسب کیلوگهر() 

برمجذور قش)برحسب متر) مهاهاسهمهه مهی گهردد  

کهم وزن  )BMI<5.81 براسا  ایه  تهعهریهف

)اضافه وزن و)9282< 91)وزن  رمال  )9.82< 5.81

 9)چاقی درنهه0282< 01 )5)چاقی درنه 0.82< 03

چاقی کشنشه یها چهاقهی درنهه  3.بالای BMIو

  امیشه می  و ش  0

درصورتیکه براسا  تعریف مذکور دچار اضافه وزن و 

چاقی هستیش  بارعایت رژیم غذایی صایه  وا هجها( 

بش ی تات  ظر متخصص تغذیه  وزن خودرا برای بهه 

حشاقل رسا شن ریسک ابتلا به بیماری های قهلهمهی 

   عروقی به حش ایشه آل کاهش دهیش

دقیقه فعهایهیهت 03روزا ه افزایش فعالیت بدنی:<

بش ی با شت متوسط برای بدمود وزن  کاهش چربهی 

          خون و فشار خون توصیه می کنش

کنترل اسهتهر  روحهی و   -   —ترک دخا یات - 

 روا ی 

مجتمع پردیس علو( -کدریز-خر( آباد-آدر :یرستان

 مرکزآموز ی درما ی روا پز کی مدر -پز کی یرستان

افراد ممتلا به فشار خون بالا  یز بایستی از مصهر  

برخی از سمزیجات حاوی مقادیر زیاد سشیم مها هنهش 

اسفناج  کرفس  ریوا  و لغم خودداری کننش  ندت 

بدمود طعم غذاها از سمزی های تازه  سیر  ییموترش 

تازه  آب   ار ج  آویش    ویش و     به نهای  همهک 

استفاده کنیش  از  مک در حش مجاز توصیه  شه برای 

قها ه  5گر( یا 1پیشگیری از بیماری قلمی )روزا ه 

   چایخوری) استفاده  ماییش

سویا به مصرف پروتئین سویا:_ مصر  پروتئی  

نای پروتئی  های حیوا ی  به دییل اینهکهه حهاوی 

مقادیر زیادی فیتواسترول وایزوفلاوون مهی بها هش 

منجر به کاهش کلسترول بشخون می  ود  به همی  

دییل مصر  روزا ه ای  پروتئی  ندت پیشگیهری از 

   بیماری قلمی توصیه می  ود

   

سههیههاری مصرف پروتئین سویا:< در مطایعات ب

مشخص  شه است که مصر  پروتئی  سویا به نای 

پروتئی  های حیوا ی  به دییل اینکه حاوی مهقهادیهر 

زیادی فیتواسترول وایزوفلاوون می با ش منجهر بهه 

کاهش کلسترول بشخون می  ود  به همی  دیهیهل 

مصر  روزا ه ای  پروتئی  ندت پیشگیری از بیماری 

   قلمی توصیه می  ود
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 تغذیه سالم و قلب سالم

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 عنوان: تغذیه سالم و قلب سالم

 تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانپزشک(

تهیه کننده: خدیجه فرضی ) سوپروایزر 

 آموزش سلامت(

  4144040041تدوین: 

 4144040041بازنگری دوم:  



روغ  های حیوا ی و روغ   ماتی را با روغ  های غیر 

ا ماع یا مایع ما نشروغ  کا ولا)بهرای طهمهذ غهذا) 

وروغ  زیتون)برای طعم دادن به سالاد و   )نایگزیه  

 ماییش  از چربی های مفیش ما نش آنیل خا( و گو ت 

های سفیش ما نش مرغ و ماهی روزا ه استفاده  ماییهش  

همچنی  توصیه می  ود افرادی که کلسترول خهون 

بار در هفته استفاده 0بالایی دار ش از تخم مرغ بیش از

   کننش

کاهش مصرف مواد قندی و کرربروهریردرا  <

از مصر  بیش از حش مواد قههنههشی تصفیه شده 

های سهفهیهش  و شاسته ای ما نش بر ج  ماکارو ی   ان

)یواش  تافتون   ان باگت سفیش)  یرینی   هکهلات  

مربا  عسل آبمیوه های صنعتی  دیستر و  و ابه های 

گازدار ندت نلوگیری از افزایش وزن  چربی و فشار 

  خون خودداری کنیش

فیمر مونود در مواد غهذایهی : افزایش مصرف فیبر<

به دو گروه مالول و  امالول تقسیم مهی  هو هش  

فیمرهای مالول در منابعی ما نش نو دوسر  حموبهات 

ومیوه ها ونوددار ش که باعث کنش  شن حرکت غهذا 

در یویه گوارش وتأخیر در نذب گلوکز از روده ها بهه 

خون و کاهش کلسترول بشخون میشو ش  فیهمهرههای 

 امالول در سمو  گنش(   ان وغلات سهمهو  دار 

وسمزی ها ونود دار ش که مونب تسدیهل حهرکهات 

یویه گوارش افزایش احسا  سیری  کاهش ا هتهدها 

بیماری های قلبی عروقی یکی ازدلایل عرمرده 

مرگ ومیر در دنیا می باشداین عوامل عبارتنرد 

افزایش کلسترول -دیابت ملیتو -فشار خون بالا- از:

-(TG) افزایش تری گلیسهیهریهش-(LDL) بشخون

بهرای 1.سه -(HDL)کاهش کلسترول مفیش خون

سابقه خا وادگی مرگ -برای خا م ها11-وس   آقایان

سهال 51-زودر   ا ی از بیماری های قلمهی)مهرگ

تغذیهه  هاسهایهم  - )سال آقایان11-خا م ها ومرگ 

مصهر  -خواب  اکافی -استر  -اضافه وزن و چاقی 

 تنماکو و ایکل 

توصیه های موثر در کاهش خطر ابتلا به بیماری 

تغییر  یوه ز شگی از نهمهلهه <: های قلبی عروقی

اصلاح عادات غذایی افزایش تارک بهش هی و تهرک 

دخا یات از موثر تری  اقشامات در پیشگیری از بهروز 

بیماری های قلمی عروقی و مرگ و میهر  ها هی از 

  آ داست

رعایت اصل ترنروو وترعرادل در ر یرم <

روزا ه از تمامی گروه های غذایی ما نش غلات  :غذایی

یمنیات گو ت و حموبات  سمزیجات و میوه ها در حش 

  تعادل استفاده  ماییش

بهرای : کاهش مصرف کلسترول و چربی اشبراو<

کاهش کلسترول بش خون  مصر  چربی های نهامهش 

درصهش)581ما نش پیه  یهمهنهیهات پهرچهرب )بهالای

واحشا   روغ   ارگیل  کره خهامهه امهعها  

مصهر  زیهاد : افزایش مصرف میوه و سبرزی <

سمزیجات و میوه هابه دییل دا ت  مقهادیهر زیهادی 

پتاسیم  فیمر  ویتامی  وا واع آ تی اکسیشان منجر بهه 

پیشگیری از بروز بیماری های قلمی عروقی می  و ش  

واحش سمهزی)ههر واحهش 1تا0بنابرای  مصر  روزا ه 

عشد گونه یا خیار یا هویج یها 5سمزی معادل است با

ییوان سمزی خا( یا  صف ییوان سهمهزی پهخهتهه) 5

عهشد از مهیهوه 5واحش میوه)یک واحش میوه با .تا9و

هایی ما نش سیب پرتقال   ار گی  کهیهوی و   ) یها)

از میوه هایی ما هنهش 5/9ییوان طایمی یا هنشوا ه) یا)5

عهشد 59موز  گریپ فروت  گلابی  ا ار یا ا همهه) یها)

عشد ا هجهیهر 5/1عشدزردایو)یا)0گیلا  یا آیمایو) یا)

حمه 51قا   غذاخوری کشمش یا9خشک یا تازه) و)

ا گور) یا) صف ییوان توت تازه یا آب میوه هایهی بهه 

ییوان)معادل می با ش) توصیه می 5/0نز ا گور و ایو )

  ود

گهها( کاهش مصرف نمک< ک به هههنهه :مصر   م

طمذ غذا را کاهش داده و از  مکشان سرسفره استفاده 

 کنیش  مصر  غذاهای کنسرو  شه و مهوادغهذایهی 

بسته بنشی  شه آماده حاوی مقادیر زیاد  همهک را 

کاهش دهیش  از مصر  بیش از حش غهذاههای  هور 

ما نش ماهی دودی  آنیل  ور  خیار ور  پفک  ا هواع 

  ور  سوسیس و کایما  بپرهیزیش

> 
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