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ت     تجا ت      ز       ه  ز   ه ج       ب    

 م خ    ا  غ   ی کم  د   م ا زخ   ا            ز

         در و غ       ر  و  برگ      ه  زا          

  ستف ا     ا . 

 

ت     و ر وز   از ی      ب ر     ب د زک        

 قل م عروقم 

وز   و فع   ت    ب ب  اخج م ج  ت تت      

عض  له قل  ت م  ج گ  راا.  م  رو   فع       

ه   ب وز    ج ب  ه ع        ق  ا مج ج     

قل    ج   س    ته ه      ی     ب رب    ب   رو 

 .محس ب مج   خا

وز   ه         گ    را          ز  ب       ا 

بخ    ا و م     ر ب   ه      هر ف     ز مم

. ب ت   رک        ا       و ا   رب   قل   ت مم

ع  زت   ا ب  ر   قل  ت  ه        ه      وز  

  : 

 ، اوچر   ه س    ز  ، ی    ا  زو  س  رک 

    ، ت  س   ،ط  ب  ا

 

برری داش نررلبا سارر ادررل  ا رر    ا

ز  اشزاا5 رررر    ااش یقرررر اشزاز  ا ا30

 هفل ا ز شاکیشناضی زدا دت.

 

پیشگیری از بیماریهای 

 قلبی

 یره ز   مصرف ا  خ  ا 

س     ب ز،  ع    اا 10از             ا  ه    ر 

 و    ر ب د     ز  قل     م، از   ط    ر م    ر  از

ازص  ا ب      31ازص  ا و از  خ      18م  را   

م      م زوا . ق      ر ز گ      رفت  از مع      ر  

 حتد         خ       ز  اکب      ر    س       ب ز اوا

 30عروق    م ز  ت      – قل     م ب د زک        

و  س     ب ز ازص    ا  ف    ز کر م    م اه    ا.

از   ، م   ت ت  رک  ع م    ت         م ج   ا 

عروق    م – ب د     ز  ه       قل     م  ک      ا

  س .

 ماکرک   سترس 

م   زم      ه م     ر ب   ه  ف   ز کر   س   ترس 

ت  خ  ا و ف    ز        ا، مم قل  ت ا  رب  

ب     خ       .ه   س   ت بزخ  اب  ه اک    ز     رک  

ماکت      و م  اکرک   س  ترس     ا م  م 

 ت  خ ا   ب د زک    قل م از  م   بد خ ا.
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ب د زک        قل     م عروق    م ک     م    

   ص    لم م    ر  و  م     ر از اخ       ا ک    

. هدچ            ک  ترک      عل       س    

م  ر  و م   ر از      ز م    خ   ز ب د زک      

 قل م عروقم م    ا.

ه   قل م ع  م  م ور از برو  ب د ز 

   عروقم

 خ م  ست ز کت غی کم 

 چ قم ک   ا فه و   

ب   ب ا  )ه         تج  از چربم 

 (سطح  لسترو     

 ف  ز     ب   

  ت تحر م 

 ا  خ  ا 

   زه   زوحم زو خم سترس و ف

 

 

  چ قم ک   ا فه و  

ب  ت ج ه ب ه  ک   ه چ  قم س  ت  ک   ا و  

ه       قل     م عروق    م ت     اکا ب د ز 

گ  راا یرف    ز        و چرب  م       مم

ب ک   ا و       د  از ح   ا ط  ع   م و ب     

بد خ  ا و از ص   زا ا    ت   ا   فه و   ک    

چ   قم ب     د    زاک  ت غ  ی کم و فع       

   ب     اخم و          ا ز  ب     ه و    ک     ا 

 .برس خ ا

     ه   تغیکه ص هت

اخ  ه ، ه   ج ما ح    خم    مصرف زوغ 

ه   چ  رب     اا ز     را  و    س  سو 

زوغ    هس  ته   مث   )زوغ    ه     م   ک  

 س  ک   ،     ا ،  فت  ببرا  ،  کت     ، خب ز

 . لز  و   خ    ستف ا  خد ک ا ،

ه      م    ک  مص   رف زوغ        ب      زوغ 

 . کت     خ   و ک   لز   زجح   ا زخا

م  رو و ی س    م   هم ز  ق        یخ     

 ل  ه  ،ج  ا       ا    مص  رف س  س م   ک خز

  م  ه ،    ر  ،مغ  ز ، ج ب  ر،قل     ،و ی چ  ه 

   و چ      س   م    ه،      رک م ه       

 ۴از هفت   ه ب    ر    و  .یره    ز خد ک    ا 

 .تخت مرو مصرف خ   ا عاا  زا 

 

ه      م   هم از هفت  ه مرت   هح  ا ق  او 
و  م    هم س    زاک   مث     3 مب      ا ز  

 و    مص  رف  م   هم    ا  س  تف ا     را 
 .  سرو م هم   اا ز     ا

     ر م س     ی     ر و )    خ     ب         ا  
 .چرب مصرف    ا  ت  ..( 

و ب   ا   گ  راو ف   ا      مغزه   کم مث    
ه     مف   ا هس  ت ا ب  ه    ه ا ز   چربم

 . متا ز م  ست  ستف ا     ا 

ب   ا        مص   رف م     ا غ   ی کم  ک   ر 
 ا  ت  خد   ک ا   اا ز     ا

غ   ی ه   خد      ، تر    م،     ز     ز 
س  س گ ج  ه ، غ  ی ه   اوا  ، س   ا 

  س    رو و  غ    ی ه    م     ا  ، فرخب    م 
 خ       ب ، یف        ، چ       س،        ا  

، س س   س و        س  ،مغزه         ز
ب   ه ط    ز  ل   م ه   ر و  ی   روزا   کت      

       ه از ت     ه    خد     غ   ی    م    ا 
 به   ز زفته  س 

از    ره      تر        تم هس    ت ا      ه ف
ه  ه   گ  ه       مث      س     ز س    ل  

ح  ب     ا و ،غ    جا   م       ، ه     م   
مغزه     وج    ا ا زخ   ا مص   رف ف  ره     

 ه      قل    م عروق   م ز       هر ب د ز 
 مم اه ا.
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