
قعرقهااب خطمع
مو چرب  ،د مو ارم اسام ذت

.سرهااب مر

قعرقهااب ب ثممع

تر  اش چر دهاس حا هاچرب رم :مصرف چربی وع •
،ونح اش چردهاس فزمهد. ورک س
چردهاس مرغپوس چرهاگوش  سرشر ،ام ،کر ،پ ،
نها . جو وح ن  جامد  جامد، نها  تر
چر دهاس حا ...  و کد، ، ،راآف م مای اهگ
گاهاشدر نها وع  رفنم ک تصو  رشاهد.
 رپ بر و ه ن کاهماد. ر - هااب
شوم دک  نها سایر  سریتر ما موثر ر- هااب بر
م سر ام بر ف  اسم کر سرخ ام بر ابرین

.شو اس سا

 مهد فز   بر اف  کا ح م   چا :چاق •
تو  د ش چا ک فر .شو م س  ت   سایا
ش گلب چا ک فر   س شد ج ش اح  چرب
بررب سر اف ت آا اسن   چرب تو  د

باهارد.  ل

س8 12م کز شرموفاوما  فشاخونال: •
واف چافربر 8اتر 12 م کز کفاوما ما 

.شوم کرر رآسا ا و انفه سا

فمصبچ خونترکسط
،م اش  د هااف بر ضر چرب و  رک
س    شوم تود د  وح هاذ رم طریق  رک
گرف ا ا LDL .شوم ت )LDL( د  )HDL(و رک
رک حاHDLابم   شومر

کاه  ر گرف  ل ت    شوم افها 
ا یذ ژ تر  اش چردهاس رم مهد.
بر لتر چردهاس ابم  ،شوم LDLسفز
ف و سایر ،اکا سوس جامد،   جامد نها

اماشد. ام انها ماگاین، ا اهگ کر فوها،

ترک دفزیغذم
	سرخشد چرهاذ
	،کر جامد،   جامد ات ن  وح نها ماد شد اش هاچرب

  پ
	پرچرهاگوش  مز ،برس ،و جر، ، ،اچک حوماد حاء  ماء
	زپ  هرگر ،اکا ،دسوسما آماهاذ
	،ام ر ،)صدچرب 2/5  بر ،پرچر ر  ماس )شر، پرچر ا

آماسرهاو  ام سرشر،
	لش امهاک شرتر، موصاً شرها ،ک ،وچک و
	ساس وسهامایوز ،گان

قعرقاب  فاخونال بر 
اشدوحفز ثر     و  اماد شوما
د رفمصد54حد .م او اف ین  کد. کا رب
رفم دمکاه  دحذ ا ابرین .س  ذ  رفم

.کاه  ا واف ار حد تا توم ذ ت 

حاال شدآفهاغذ
،سا هاس ،گوش هارک ،)شد فریز ا  ،شد رک( آما هاسو
تریاً ه مزها  شو چو ،شد سرخ م س ،چ ، ها ،زپ ر

.شومو اففزا مرآا ده پر ه

خون اف مصکاهها

	زینمابر .سو افکاه ح صرفترین رم ،رمکاه
50  کر فر    )وچا اشق 1  )کر گر 5  کر ،رفم ام
 گر 3  کر اد ا و اف  مل   اب  سا 50ا فر  سا

اشد. 



ز	 سد  حاسد   ک ایچ هاجو
  دو افرک بر حاماشد،
هابر ظرآجا دبر ذ رس ا  مز

ذد. تاوتر

	و  اس صو   کد اس تا ازس 
کهد. ا دفا ک کد ا  و ،آرک

	حا ک )اکا سوس( آا شدفرآ و جا   گوش  ماه ،اک ما  مرغ 
کد. اس چربماشد ا دم

	هادهط  جا ،)... آن ،ا ،وتر( مر اهاگ   جازین بر
کد. اس وهاذنبرد

	و اف رک بر  ا )سد( حا هاذ سایر هن  اص ل رم
کاههد.

	رک بر  سا هاس ز  رک هاسو ، آما مد هاذ رم زم
کاههد. و اف

	 حا شد ح ل فرآ و  چ ود. زس  وم ،دام و 
کد. دم  مرآا فرهد،

قعرقهااب بر  شدق

	  هر ک شوم واففز  چا   ضاف ا شرها  شر د، ا رم
.سر _هااب  ل ممو

	کاه موج شر  دود مو ا رم ک س  ادماام
،نشوتام شر د  رژ 20صد  بر ک تصو   شوم )HDL(ورک

.شومودرگ نترف اموج

د	 فز د ک صوهامآ  گا هاوشارینمشهادوش رم
فزمهد.  ر هااب ر

کاههد.	 رینش د مورمر _هااب رپبر


