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ه ج    نق ت    ری ک تا    ن ق      ه    ط ب    

 منخر   ا  غ   ی کم  د   م ا  خ   ا     غ     ن 

  غ      دظ و غ       ر  و  برگ      ه   ا          

  صتفنا   ر ا . 

 

ت    نو ر و  ط ا  ی غ    ب رق    ب دن ک     نق 

 قل م عروقم 

و  ط و فعن  ت   نب ب  اخج م ج  ت تی      

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

ه  نب و  ع  ج ب  ه عر       ق  ا مج ج     

قل    ج   ی غ   ب رب    ب   رو  ص    ته ه   نق

 .محض ب مج ع خا

و  ط ه       ق گ    راط            ب       ا 

بخغ   ا و مرا   ر ب   ه     نهظ فغ   ن  مم

. ب ت   رک   ع    ا      و ب   ربن  قل   ت مم

ع ن تر  ا ب  ر ق قل  ت  ه     ق  ه  نق  و  ط

  : 

 ، اوچر   ه ص     ق ، ی   نا   وق ص  رک 

 عرن، تر ش   ،طرنب  ا

 

برری داش نررلبا سارررحاارر   ا ررر    ا

ز حاشزاا5ش یقرررر اشزاز حا ا رررر    اا30

 هفل ا زحشاکیشناضی زدا ات.

 

پیشگیری از بیماریهای 

 قلبی

 یره ز   مصرف ا نخ نک 

ص     بن ،  ع    اا 10ا     ق  غ    ا  ه    ر 

 و    ر ب د    ن ق قل     م، ا    ط    ر م    ر  ا 

ا ص  ا ب  ن   31ا ص  ا و ا   خ  ن   18م  را   

م      م  وا . ق      ر   گ      رفت  ا  مع      ر  

 حتد      ن  خ       ز  اکب      ر    ص       بن  اوا

 30عروق    م    ت    ن – قل     م ب دن ک     نق 

و  ص     بن  ا ص    ا  ف    ز کظ م    م اه    ا.

تر   ن  ق م ج   ا ا    ، م     ت  رک  عنم    

عروق    م – ب د    ن ق ه    نق قل     م  کا    نا

  ص .

 ماکرک   صترس 

م   زم      ه مرا   ر ب   ه  ف   ز کظ   ص   ترس 

ت  خ  ا و فغ  ن     ع   ا، مم قل  ت ب  ربن 

ب ن  خا ن   .هن  ص  ت بزخ اب ه اک      ع رکن 

ماکت غ    و م  اکرک   ص  ترس     ا م  م 

 ت  خ ا   ب دن ک نق قل م ا   من  بدنخ ا.
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ب دن ک     نق قل     م عروق    م ک     م    

   ص    لم م    ر  و  م     ر ا  اخ     ن ا ک    

 ص     . هدنر      ع   نک  ترک      عل     

م  ر  و م   ر ا   غ     م  ن خ   ز ب دن ک   نق 

 قل م عروقم م  نعا.

هنق قل م ع  م  م ور ا  برو  ب دن ق

 : عروقم

 خنمرنصت   ک  غی کم 

 چنقم کن  بنفه و   

 بن  ب ا )هنق       ت   ا  چربم 

 (صطح  لضترو     

 فغن      بن  

    تحر م 

 ا نخ نک 

  صترس و فغن هنق  وحم  و خم

 

 :چنقم کن  بنفه و  

بن ت جه ب ه  کر  ه چ نقم ص  ت  کا نا و  

ه    نق قل     م عروق    م تغ    اکا ب دن ق

گ  راا یرفغ  ن ق       و چرب  م       مم

بنک   ا و   ع   دن ا  ح   ا ط  ع   م ونب     

و   بدنخ   ا و ا  ص     ک ا ع   ت   ب   نفه 

ک   ن چ   نقم ب   ن  د       ک     غ   ی کم و 

فعن        ب    اخم و         ا    ب    ه و   

 .   برصنخ ا کا 

 : ق هنق تغیکه ص هت

اخ  ه ، هنق جنما ح   خم    مصرف  وغ 

هنق چ  رب     اا  ق    را  و    ص  شو 

 وغ    هض  ته  :مث   ) وغ    ه  نق م  نک  

 ص  کن  ،  را ا ،  فت نببرا  ،  کت    ، خب  

 . لز  و  نخ    صتفنا  خدنک ا ،

ه  نق م  نک  مص  رف  وغ       ب      وغ 

 . کت    نخ   و کن  لز    جح   ا  خا

م  رو و ی ص    م  نهم    ق        یخ     

 ل  ه  ،ج  ا   ر   ا    مص  رف ص  ش م  نک خز

 نم  ه ،    ر  ،مغ  ز ، ج ب  ر،قل     ،و ینچ  ه 

 ق و چ      ش  نم    ه،ع     رکرم ه    نق 

 ۴ ا  هفت   ه ب    ظ   و  .یره    ز خدنک    ا 

 .تخ  مرو مصرف خ ر ا عاا   ا 

 

ه  نق  م  نهم ا  هفت  ه ح  ا ق  او مرت   ه
و  م   نهم ص   ن اک   مث     3 مب   ن  ا   ق

 و    مص  رف  م  نهم    ا  ص  تفنا     را 

 . رضرو منهم   اا  ق  ر ا

ع   ر منص    یر   ر و )    خ    ل   ر   نک  

 .چرب مصرف  ر ا     ..( 

و ب  نا   گ  راو فر  ا      مغزه  نکم مث    

ه  نق مف   ا هض  ترا ب  ه    ه ا   ق چربم
 . میا   مرنصت  صتفنا   ر ا 

ب   ا        مص   رف م     ا غ   ی کم  ک   ر 
 ا عت  خد   کنا   اا  ق  ر ا

غ   ی هنق خد      ، ترع   م،    ن ع      
ص  ش گ ج  ه ، غ  ی هنق اواق ، ص   ا 

 رض   رو و  غ   ی هنق  م   نا  ، فرخب   م 
 خ       ل ، یف        ، چ       ش،  ع     ا  

، ص ص   ش و  ن    نس  ،مغزه  نق ع    

ب   ه ط       ل   م ه   ر و  ی   رو ا   کت      
 ق     ه ا  ت     ه    خد     غ   ی ق  م   نا 

 به  ن   فته  ص 

ا     ره    ن تر       نتم هض    ترا      ه ف
هن هنق گ نه    ن  مث     ص     زقص   ل  

ح  ب    نک و ،غ     ک  نم       ، ه    نم   
مغزه   ن وج    ا ا  خ   ا مص   رف ف  ره   ن 

 ه  نق قل   م عروق  م        نهظ ب دن ق

 مم اهرا.
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