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 به نام خدا 

 نیاز به پاک سازی دارند...!  دن ما،بَ ی  گ هاوقتی رَ

مک می کُگ هارَکه به پاک سازی وراکی هایی خُبهترین 
 کنند 

 

پاک سازی    حاوی ترکیبات مفیدی است که در،ماهی    !با ماهی آشتی کنیم

 2 .موثر است  رگ ها پیشگیری ازبروزگرفتگیو

و ماهی خال مخالی،منبع قوی ای چرب، از جمله سالمون، ساردین ماهی ه

ضد التهابی قوی که   چربی های غیر اشباع  ،هستند  3مگا از چربی های اُ

)سخت شدن    شرایین  تصلبرگ ها و محافظتی در برابر التهاب اثرات ُ

 11دارند.  دیواره رگ ها(

دهد    می  نشان  از  تحقیقات  بیش  که  درهفته  2افرادی  ماهی  می    وعده 

شرایینخورندکمتر تصلب  به  ابتلا  معرض  رگ    در  دیواره  شدن  )سخت 

 11.خود هستند  های سُر و گَردن( سُرخرگ  )دوتی شریان های کارُ درها(،

در    می تواند تجمع پلاکت ها را  ،3مگا  اُ  را دریایبد!  3غذاهای حاوی اُمگا 

ها دهد(،  رگ  می  کاهش  را  خون  شدن  لخته  خطر  )که  دهد  سطح  کاهش 

دهدو کاهش می  را  گلیسیرید  کلسترول خوبتری  را   (HDL)خون   سطح 
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که   دهد،  می  امر،  افزایش  پلاک این  رسوب  اثرات  با  مقابله    کلسترول   به 

 11 .کمک می کند )LDL خون)بد 

ازمصرف چربی ها ی ناسالم خودداری کنیم. منبع معتبر انجمن قلب  

آمریکا به مردم توصیه می کند مصرف چربی های اشباع شده را کاهش 

دهند و چربی های ترانس را حذف کنند، که این امر می تواند به کاهش 

 13( کمک کند.(LDLبد خون   کلسترول

دارای برگ  سبزی های    سبزی های دارای برگ سبز،مُعجزه می کنند...!

ویتامین ها ، مواد معدنی و  سرشار بودن از  کلم به دلیل  مانند اسفناج ،  سبز،

اند  از    آن به ویژه ،   .آنتی اکسیدان ها به خوبی شناخته شده  ها منبع خوبی 

 همچنینکمک می کند د که به لخته شدن مناسب خوننهستن  K ویتامین 

باعث کاهش    آن داده شده است  نشان  ، که  نیترات رژیم غذایی  نظر  از  ها 

های   رگ  های  سلول  عملکرد  بهبود  و  شریانی  سفتی  کاهش   ، خون  فشار 

 18.خونی می شود ، بسیار زیاد است

مطالعات   از  ببرخی  دارایارتباط  های  سبزی  مصرف  افزایش           ین 

اندبرگ   داده  نشان  را  قلبی  های  بیماری  از  کمتری  خطر  و  یک  .سبز 
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در   دیگر  داد    29.689مطالعه  نشان  زیادزن  مصرف  میزان  های  که  سبزی 

)رگ  کرونر قلببا خطر قابل توجهی کمتر از بیماری عروق    ،سبز برگ  دارای

 1.مرتبط استقلب(به دهنده  غذاخون وهای 

ولیک  رگ ها را تمیز  ولیک بخوریم. اسید ف  غذاهای سرشار از اسید فُ

برد.اسفناج،  (را بالا میHDLکند و ساخت کلسترول خوب خون )می 

مارچوبه، لوبیا سبز، لوبیا قرمز، نخود خشک، عصاره مخمر، کلم قرمز، کلم 

 2برگ، کلم بروکلی، چغندر، شلغم، دارای اسید فولیک هستند.

بگیریم جدّی  را  جَعفری  جعفری  !فواید  می  ،آب  تصفیه  را  کند،  خون 
رگ  می چسبندگی  برطرف  را  خونی  رگ های  قابلیت  را  کند.  خونی  های 

رساند.جعفری دارای خواص  دهد و اکسیژن زیادی را به قلب میافزایش می 
های تواند در پیشگیری از بروز بیماری ضدالتهابی و ضد پلاکت است که می 

جعفری منبع بسیار خوبی از فولات  همچنین  قلبی و سکته مغزی مفید باشد.  
می  که  حَاست  بروز  از  می تواند  پیشگیری  مغزی  سکته  و  قلبی  کند.  ملات 

بیما  برابر  در  را  بدن  جعفری  منظم  سکته  ری مصرف  عروقی،  و  قلبی  های 

 8.کندمحافظت می تصلب شرایینمغزی،حمله قلبی و 

یکی از بهترین مواد غذایی برای    ، مارچوبه.مصرف مارچوُبه را امتحان کنیم

 است که  و مواد معدنی  )الیاف غذایی(است. سرشار از فیبررگ ها  سازی    پاک

کند.   می  کمک  خون  شدن  لخته  از  جلوگیری  و  خون  فشار  کاهش  به 

میهمچنین   افزایش  را  بدن  در  گلوتاتیون  آنتی تولید  کدهد،  ه  اکسیدانی 
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می با مبارزه  آسیباُاز  و  کندالتهاب  باعث    کسیداسیون  که  گرفتگی  رسان 

 12کند.شود، جلوگیری می ها میشریان 

یک و اسید فولیک است که از سخت شدن  مارچوُبه حاوی اسید آلفا لینولن

ن را به صورت  حتی آ آن را آب پَز وکباب نمایید. .رگ ها جلوگیری می کند

 12.مخام در سالاد بخوری 

  . م( به مقدار کافی مصرف کنیالیاف غذایی( در برنامه غذایی خود فیبر)
برای    .  م ول وغیرمحلول درآب استفاده کنیدو دسته فیبرهای محلروزانه ازهر

استفاده   ها میوه   ،انواعسنگک،جو(ر)دا  سبوس   هاینان   انواعاز  مثال 
  فرنگی،کرفس  سفناج،گوجه)کاهو،ا هاسبزی ع  ا ،انولابی،خیار()سیب،گُ

  پسته   ،فندق    بادام،)گردو، مغزها  ،انواع)لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش(،حبوبات(
 18 .شودتوصیه می (ها ،تخمه

نیندازید! قَلم  از  را  شَلغم  ضد   مصرف  خواص  دارای  بزرگ  الشلغم  تهابی 
های قلبی  ت قلبی و بیماری پیشگیری از بروز حملااست که کلیدی موثر در

نظر  ویتامین گرفته در  از  مناسبی  مقادیر  حاوی  شلغم  به  اند.  که  است  ها 
ها  سلامت   ازرگ  پیشگیری  کمک بیماری   بروز  و  عروقی  قلبی  های 

فُ   همچنین نماید.می از  خوبی  بسیار  مقادیر  حاوی  نوع  شلغم  )یک  ولات 

 8( است که برای سلامت قلب و عروق حیاتی است. Bویتامین 

غم ممکن است  شل.  های خون استها و سازندهکنندهشلغم، یکی از پاک
اند که  کمک کند. تحقیق نشان داده به کاهش کلسترول خون )چربی خون(

می موجود  شلغم  در  که  طبیعی  فولیک  می اسید  کاهش باشد  موجب  تواند 
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به این ترتیب از ابتلا به تصلب    در خون به نام هموسیستئین بشود؛   ایماده
مستقیما به    ،کند. دانشمندان بر این باورند که این مادهشرایین پیشگیری می

 8. شودهای چربی میموجب تشکیل رسوب رساند و ها آسیب میدیواره رگ 

کَ نکنیم.مصرف  فراموش  را  بروکلی  گرفتگی  کلم  لم  از  تواند  می  بروکلی 
است که از آسیب کلسیم به   K زیرا سرشار از ویتامین   ،عروق جلوگیری کند

کند.   جلوگیری می  ها  کلسترول  همچنین  رگ  اکسیداسیون  از  بروکلی  کلم 
و   خون  فشار  کاهش  باعث  که  است  فیبر  از  سرشار  و  کند  می  جلوگیری 

استرس روحی( کاهش  و    )فشار  پارگی  به  منجر  تواند  می  استرس  شود.  می 
شود.   شریان  دیواره  پلاک  جادویی  تشکیل  سبزی  سولفورافان  این  حاوی 

از        هستند که به بدن کمک از تجمع  می کند  پروتئین برای جلوگیری 
 12 .پلاک در رگ ها استفاده کند 

وکلی برای حداکثر  توصیه می شود هفته ای دو تا سه وعده کلم بر

     همه کاره یکی دیگر از سبزی های . کلم بروکلیفواید مصرف کنیم 

    طعم کبابی، کبابی یا بخار پز عالی دارد و یک غذای جانبی   است .

 12.عالی است

از میوه ها و سبزی ها برای خود داشته باشیم! به    رنگین کمانی  برای 
و میوه    ی اکسیدان ها،افراد باید سبزی هاآنتسترده ای ازدست آوردن طیف گُ

تغییر دهند را که می خورند  یک   ،رنگین کمان خوردنیادآوری   .هایی 

 13.راه مفید برای انجام این کار است

  3مگا  اُمنبع خوبی از  ،  دانه های کتان  به دانه های کَتان، احترام بگذاریم.
ضدالتهابی   گیاهی  گیاهی،  های  ترکیبات  و  فیبر  با  اکسیدانی   همراه    آنتی 
منظم   مصرف  کاه دانۀهستند.  با  انسولین  کتان  و  خون  قند  سطح  ش 

انسولینوبهبود به  اضافه وزن  حساسیت  دارای  افراد  میان  پیش    در  به  مبتلا 
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تحقیقات اولیه روی حیوانات نشان می دهد    ،مرتبط است.  )بیماری قند(دیابت
گرفتگی  کتان می تواند به توقف پیشرفت پلاک های  دانه    که مصرف منظم  

های کتان کامل در طول  دانه   فقط به خاطر داشته باشید .کمک کندرگ ها
نمی  تجزیه  کامل  طور  به  بهره شوند؛هضم  برای  ازبنابراین  کامل    آن مندی 

نگهدانهها، یخچال  در  و  کرده  انتخاب  را  شده  آسیاب  کتان  داری    های 
 11کنیم.

بخوریم مورد  2  .هندوانه  این  طبیعی،تابستان    علاقۀهندوانه  عالی   و  منبع 
اسید آمینه ال سیترولین است که تولید اکسید نیتریک را در بدن افزایش می  

، کاهش التهاب و کاهش فشار  رگ هاشل شدن  باعث ُ  ،دهد. اکسید نیتریک
 12خون می شود.

هندوانه به اصلاح چربی خون و کاهش تجمع چربی شکم کمک می کند. 

چربی کمتر در ناحیه شکم ،خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می  

 12دهد.

اَ خوردن  نشویاز  غافل  که   .منار  است  اکسیدان  آنتی  خاصیت  دارای  انار 
(  LDLمانع بروز گرفتگی عروق و بیماری قلبی، کاهش کلسترول بد خون )

 2شود. و باعث کاهش فشار خون بالا و چربی می 

های قلبی  مصرف ریحان در کاهش بیماری  از مصرف ریحان غافل نشوید!
است  موثر  عروقی  گرفتگی  همچنین    .  و  یا  شرایین  تصلب  بروز  از  ریحان 

کند. این گیاه با ایجاد آرامش در عضلات  ها و حمله قلبی پیشگیری می رگ
رگ  خونیو  می   ، های  عروقی  و  قلبی  دستگاه  تقویت  جریان  موجب  و  شود 

رگ  در  را  بهبودخون  بخشد.همچنین  ها  ریتم   می  بودن  نامنظم  های خطر 
 8دهد.قلبی عروقی را کاهش می گرفتگی هایقلبی و  
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دانه و   وردن معروف است!همان سبزی است که در سبزی خُ، ریحان 
خونی،   هایباشد. این سبزی در محافظت قلب، رگقوی قلب میمُ،برگ آن 

 کند. فشار و قند خون را تنظیم می ها موثر بوده وکبد و ریه 

ریحان منبع بسیار خوبی از منیزیم است که به تندرستی و بهبود 

 8کند.جریان خون و سلامت قلب و عروق کمک می 

کنیم. امتحان  را  بد    ،آووکادوآووکادو  کلسترول  کاهش  و  (LDL)خونبه 
  به پاک   این امر،  کمک می کند که   (HDL)خون   کلسترول خوب  افزایش

ویتامین حاوی  کند.  می  کمک  ها  رگ  اکسیداسیون   E سازی  از  که  است 
کند می  جلوگیری  فشار    .کلسترول  کاهش  به  که  دارد  پتاسیم  همچنین 

آووکادو،خون است.  برای  ،معروف  خوشمزه  جایگزین  در  ونز  مایُ  سسُ   یک 
 12.ساندویچ سالاد است

هاتُ فرنگی  )وت  توت  و  تمشک  اخته،  زغال  سیاه،  سلامت    (توت  در 

از ترکیبات    ،. این میوه های پر رنگشریان ها تاثیر زیادی دارند سرشار 
کُ پُ مانند  فنل  اثرات  لی  آنتوسیانین هستند که  و  آنتی  ورستین  و  التهابی  ضد 

خوب فیبر، مصرف توت  میزان  اکسیدانی قوی دارند. به لطف این ترکیبات و  
کلسترول بهبود  خون با  خون  (LDL)بد  قند  کنترل  حتی  و  خون  فشار   ،

به شفاف و سالم نگه داشتن شریان ها کمک می ،مرتبط است   که همگی 
ها مانند انگور، پرتقال و سیب )که قند زیادی  در مقایسه با سایر میوه  .کنند

ها انتخابی عالی برای مصرف منظم هستند، زیرا  به نام فروکتوز دارند(، توت 
 11. قند خون پایینی دارند

         ذراتی را که در شریان ها جمع  ،سیر! مر یابیبدَ بُویِ پُر خاصیت را دَ

      سیر همچنین  و تولید تصلب شرایین  می کند را حل می کند. می شود
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       نگ شدن رگ های قلبجلوگیری از تَ موجببا کاهش چربی خون ، 

 4.کند های قلبی پیشگیری میبیماریو  سکته  بروز شده و از

نَدهی  هویج،سبزی دست  از  را  جادویی  ای  هویج    !مریشه  که  فرادی 
می  بیماری مصرف  می کنند  دور  خود  از  را  قلبی  انجام  سازند.  های  مطالعات 

در ماریونشده  دارویی  تحقیقات  هویج ،موسسه  که  کسانی  که  داد  نشان 
سوم خطر حمله قلبی در آنان کمتر از کسانی    کنند در حدود یک مصرف می 

به شمار  تاسیم  ها منبع خوبی از پُ هویجکنند.  است که هویج کمتر مصرف می 
رود می می  سُکه  سطح  به  توانند  نتیجه  در  و  کرده  کنترل  بدن  در  را  دیم 

  ، مصرف آب هویجکنند.کاهش سطح فشار خون بالا در بدن کمک موثر می 
 8.کندفشار خون بالا را کنترل می

می هویج که  هستند  خوراکی  فیبر  از  کلسترول  ها سرشار  توانند سطح 

( نیز سطح LDLبدخون  و  داده  را کاهش  ندارد  آن  به  نیازی  بدن  که   )

( را که بدن به آن نیاز دارد، افزایش داده و  HDLکلسترول خوب خون )

لخته کندبه کاهش  بیماری ؛ های خونی کمک  بروز  از  نتیجه  قلبی  در  های 
اند که  گروهی از پژوهشگران سوئدی، به این نتیجه رسیده کند.پیشگیری می  

به سزایی در کاهش میزان حملات    ،ای مانند هویجسبزی های ریشه  تأثیر 
  قلبی، به خاطر پایین آوردن میزان کلسترول خون دارند. هویج تصفیه کنندۀ 

های خود را  ذی و ویتامین غَّوست کند، زیرا مواد مُخون است. هویج را نباید پُ
 8دهد. از دست می

زیرا سرشار از چربی های تک غیراشباع،   !بادام بهترین انتخاب است

، فیبر و پروتئین است. همچنین منیزیم موجود در بادام از  E ویتامین 

 12تشکیل پلاک جلوگیری می کند و فشار خون را کاهش می دهد.

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2013129111312.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/12776.html
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نکنید.  فراموش  را  گردو  ازمصرف  دیگری  خوب  منبع  چرب    گردو  اسید 
خوب  دهد و سطح کلسترول  را کاهش میبد خون  است که کلسترول    3امگا  
ها وبه خود خطر تجمع پلاک در رگ به نُ  این امر،   دهد که را افزایش می خون  
تا    12ده.هش می را کا را توصیه می شود سه  )یک وعده    پنج وعده در هفته 

 12.است،خوب  سالاددر استفاده از گردو همچنین معادل یک مشت است(. 

! برویم  فروت  گریپ  استقبال  یک    به  خوردن  که  داد  نشان  مطالعه  یک 
تری گلیسیرید را   گریپ فروت در روز به طور قابل توجهی سطح کلسترول و 

تازگی تحت عمل جراحی  به  افرادی که  پَ   در  قرار  رگ های  س  بای  کرونر 
دهد می  کاهش  اند،  کنیم  .گرفته  انتخاب  را  فروت  با    )تا  گریپ  که  زمانی 

 13ما تداخل نداشته باشد(  هیچ یک از داروهای 

یوفلاونوئید به آب خود یا لیموترش را برای تقویت ب شیرین کمی لیمو

 13.اضافه کنیم

! کنیم  مصرف  را  گیاهی  روغن  ترین  سالم  و  زیتون    بهترین   روغن 
که   ضروری  چرب  اسید  یک  است،  غیراشباع  تک  اولئیک  اسید  از  سرشار 

بد کلسترول    (LDL)خون   کلسترول  و  دهد  می  کاهش  خون    خوبرا 
(HDL)    و است  اکسیدان  آنتی  از  روغن سرشار  این  دهد.  افزایش می  را 

ی  به جا .سس استیکی از سالم ترین روغن ها برای استفاده در آشپزی یا ُ
استفاده کنیم  زیتون  از روغن  یا    کره  . توصیه می شود  بپاشیم و روی سالاد 

ز روغن  سلامتی،  فواید  حداکثر  انتخاب    100یتون  برای  را  طبیعی  درصد 
  12کنیم.

با کاهش خطر مرگ و حوادث قلبی ،کر وق بِروغن زیتون فُمصرف 

 11کته مرتبط است. قلبی و سَ ۀملعروقی مانند حَ
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لی فنول های روغن زیتون فوق بکر به کاهش التهاب، کاهش تجمع  پُ

اکسیداسیون از  جلوگیری  ها،  و کاهش فشار خون کمک  LDL پلاکت 

کن دارد   د.می  قند خون  بر  مفیدی  تأثیر  زیتون  متاآنالیز،    .روغن  طبق یک 
می  مصرف  را  زیتون  روغن  بیشترین  که  متوسط  افرادی  طور  به    16کنند، 

نوع   دیابت  به  ابتلا  خطر  کاهش  هموگلوبین  2درصد  کاهش   A1c و 

(HbA1C)  .11داشتند 

کندزردچوبه می  مُعجزه  که  جادویی  ادویه    !،ادویۀ  این  اصلی  جزء 
ومین است که یک ضد التهاب قوی است. التهاب یکی از دلایل اصلی  ورکُکُ

یا زردچوبه آسیب  همچنین  است.    سخت شدن دیواره رگ هاتصلب شرایین 
می تواند باعث لخته شدن خون و    دیواره های شریان را کاهش می دهد که

 12ایجاد پلاک شود. 

است که به حفظ سطوح سالم   B6 زردچوبه حاوی ویتامین 

     هموسیستئین کمک می کند، که می تواند باعث ایجاد پلاک و 

 12.آسیب رگ های خونی به مقدار زیاد شود

جادویی، ادویۀ  چه  این  غذاها،  از  بسیاری  دهنده  تشکیل  مواد  از  یکی  تواند  می 
و چه ُ راه شیرین  از  یکی  باشد.  دریافت  شور  روزانه  مقدار    های  نوشیدن  روزانه، 

، اکنون تا به حال با آن آشپزی نکرده ایم   یک لیوان شیر زردچوبه گرم است. اگر
 12!ست که برای سلامتی خود خلاق باشیم وقت آن ا

میزان    کنیم.  میزان کلسترول خون تان کنترلکلسترول اضافی،خُداحافظ!   

خون   خون  )خود    کلسترول  مناسب  را  (  چربی  سطح  در  داریم   را  . نگه 

رگ ها نقش  کلسترول که نوعی چربی است، در پیدایش و گسترش گرفتگی  
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عوامل  سایرتواند در دیواره رگ ها رسوب کند و همراه با  زیرا می مهمی دارد،  

 2به تنگی و بسته شدن سرخرگ ها بیانجامد.  

نکنیم فراموش  را  حَریف  فَن  همه  برگ این      !سبزی  و  تیره  دار سبزی 

از پتاسیم، فولات و فیبر است که به کاهش فشار خون و جلوگیری از  سرشار

می شریان گرفتگی   کمک  سطح  ها  کاهش  به  روز  در  وعده  یک  کند. 

قلبی   های  بیماری  برای  خطر  عامل  یک  که  کند  می  کمک  هموسیستئین 

  .مانند تصلب شرایین است

خته، فواید آن یکسان را خام بخوریم یا پُاسفناج رقی نمی کند فَ

 12ملت خود امتحان کنیم.ی روی اُبنابراین آن را در سالاد، و حتّ است؛

کنی آشتی  دار  سَبوس  غَلات  دار،غلات  !مبا  محلول  سبوس  فیبر  حاوی 

کلسترول به  که  خون)  هستند  ما   LDL) بد  گوارش  دستگاه  در  اضافی 

 12. خارج می کند نما متصل شده و آن را از بدن 

دار  غلات مَ  ، سبوس  گُحاوی  را  خونی  های  رگ  که  هستند      شاد نیزیم 

خون   فشار  و  کند  داردمی  می  نگه  منظم  سطوح  در  را        .ما 

نان های    مانند سبوس دارکربوهیدرات های خود را با جایگزین های غلات  
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جو دوسر برای بهبود  و و بلغور جُبرنج قهوه ای،،  )نان سَنگکُنان جُو(سبوس دار

 12 .م سطح کلسترول و پاک نگه داشتن رگ های خود تعویض کنی

کنید خاموش  را  می   !سیگارتان  سیگار  را  چنانچه  آن  زودتر  چه  هر  کشید 

افزایش   قلب،  ضربان  افزایش  باعث  سیگار  در  موجود  نیکوتین  کنید.  ترک 

           2شود. فشار خون و افزایش نیاز قلب به اکسیژن می 

ای  پاک سازی و پزشکان بر همّمُیکی از توصیه های  ،ترک سیگار

 2گ ها است. گرفتگی رَ پیشگیری از بروز

ردن  اگر تمایل زیادی به خو   حر آمیز را جدّی بگیریم !مُعجزه دانه های سِ

دس(  ، عَخودا، نُوبیها را با حبوبات )لُ   ، آنغذاهای جانبی حاوی غلات داریم 

بالایی از فیبر، از جمله فیبر محلول دارند، که می میزان  . اینها  جایگزین کنیم 

با کاهش کلسترول )  تواند  از تصلب شرایین جلوگیری     LDL)  بد خون 

 از کلسترول بد خون کند. حتی یک وعده لوبیا در روز با کاهش قابل توجهی

 )LDL(.11مرتبط است 

زمن مرتبط هستند که هر دو بوبات با کاهش فشار خون و التهاب مُحُ

با توجه   .خونی نقش دارند رگ های    و آسیب  تصلب شرایین  در ایجاد  
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  شاخص گلیسمی نسبتا پایینی هستند.   به انجمن دیابت آمریکا، لوبیاها از نظر

به این معنی که بعید است قند خون را افزایش دهند، حتی اگر حاوی مقداری  

 11.کربوهیدرات باشند

وجه  گُشقاب سالاد از انواع سبزی ها)کاهو، بُبل از شروع غذا، یک قَ

 . ل کنیملم( میفرنگی، پیاز، خیار، کَ

گوجه فرنگی  گوجه فرنگی، به ویژه  قلب سبزی ها را به یاد داشته باشیم!
و ُ شده  لیکُپخته  عالی  منبع  فرنگی،  گوجه  ،سس  است  ترکیب    وپن  یک 

افزایش   با  و  است  فرنگی  گوجه  قرمز  رنگ  مسئول  که  قدرتمند  گیاهی 
مرتبط است. در یک مطالعه، افرادی که رژیم   (HDL)خون   خوب  کلسترول
  17گوجه فرنگی مصرف می کردند،    از محصولات  ،از لیکوپنسرشار  غذایی  

در مطالعه دیگری،    رض ابتلا به بیماری قلبی بودند.درصد کمتر در مع  26تا  
چَ بود.  مرتبط  مغزی  سکته  کمتر  خطر  با  خون  لیکوپن  بالاتر    ، ربی سطوح 

د و  سالاروغن زیتون به  بنابراین ما را افزایش می دهد؛وپن در بدن  ب لیک ذ  جَ
 11جه فرنگی خود اضافه کنیم.وگ     سُس 

 2م.مصرف کرفس را در برنامه غذایی فراموش نکنی 

. مصرف  در کنار غذای خود پیاز مصرف نماییم   بی خیال بُویِ پیاز شَویم !
که    ساله   15یک مطالعه  2پیاز در پیشگیری از بروز تصلب شرایین موثر است.  

ساله و بالاتر انجام شد، نشان داد که مصرف بیشتر پیاز    70زن    1226روی  
از   ناشی  مرگ  کاهش خطر  مرتبط  با  شرایین  تصلب  از  ناشی  های  بیماری 

 1است .
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      کنند وگردی است که دانشمندان فکر میپیاز حاوی ترکیبات گُ

     های خونی و جلوگیری از ممکن است به جلوگیری از التهاب رگ

حافظت  مُ  همه این اثرات ممکن است به  ها کمک کند.جمع پلاکت تَ

 1.کمک کندرگ ها  تو بهبود سلامرایین صلب شَتَرگ ها در برابر 

کنیم  وسیرمُ موسیردرغذاها  .مصرف  وجودُ  معتقدندکه  تغذیه  متخصصان 
تقویت معده می به کنترل فشار خون وباعث  های خون    کاهش چربی شود، 

می بروزکمک  از  می کندو  جلوگیری  شرایین  رگ موُمصرف  کند.تصلب    سیر، 
 2.داردها را نرم و جوان نگه می

میل کنیهر روز یا یک روز در میا    .من دست کم نصف فنجان سبزی 
بگیریم   ناهارتصمیم  کنار  در  باشد.    که  هم  سالاد  شام،  ازلبت اَو  دن  خوره 
 .  م ونز( خودداری کنیس مایُچربی های اشباع شده)سُسالادهای پراز 

بگیریم! جدّی  را  ها  کلم  بروکلی    مصرف  هامانندکلم  کلم  خانواده  سبزی 
بروکسل، کلم،کلم  ارگانوقرمز    کلم ،گُل  ترکیبات  و  سولفور    حاوی  هستند 

دهن کاهش  را  شرایین  تصلب  از  ناشی  مرگ  خطر  است  تحقیقات  د.ممکن 
ن های  بیشتر  سبزی  ویژه  به  ها،  سبزی  همه  مصرف  که  است  داده  شان 

دیواره  با   ، کلم  کارُ خانواده  شریان  سرو)وتیدهای  و  نازک گردن( شریان  تر 
دیواره سالم  دیگر،  )از طرف  است  نشانگرتصلب  ،ضخیم شریان  هایتر همراه 

هستند(. ها  همچنینشرایین  خون  حاوکلم  قند  کننده  تثبیت  فیبرهای  ی 
 11د. کاهش دهنده کلسترول هستنو

شوی قدم  پیش  دیابت  بروز  از  پیشگیری  دیابت    م!در  بیماری  بروز  از 
یکی از    ،. دیابت شیرینبه آن درمان نماییم   )بیماری قند( و در صورت ابتلا

تواند باعث بروز زمینه مناسب جهت ابتلا به تصلب  هایی است که میبیماری 
 شرایین گردد.  
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نترل  . کُ نترل کنیم ند خون خود را کُقَ، ای ورهبهتر است به صورت دُ

ستقیم، نقش ستقیم و هم به طور غیر مُور مُدقیق قند خون، هم به طُ

صلب تَ و به ویژهرگ ها ی در پیشگیری از بروز بیماری های همّمُ

 2تواند داشته باشد. شرایین می

مایت از جریان خون سالم خوب  برای ح   ، غندرچُ  نیروگاه  تغذیه را دریابیم !
که  ابع نیترات های غذایی مفید هستندبرخی از بهترین من  غندر و آن،است. چُ

های رگ . اکسید نیتریک،  می شوندتبدیل   کسید نیتریکدر جریان خون به اُ
دهد و به جلوگیری  کند، که فشار خون را کاهش می شاد میل و گُخونی را شُ

شریان  دیواره  به  آسیب  میاز  کمک  می ها  که  آنکند  برابر    تواند  در  را  ها 
خاکی    عمِطَ ملایم کردن  پذیرتر کند. برای ُباریک شدن و تجمع پلاک آسیب 

 11غندر، سعی کنیم آن را با روغن زیتون بپزیم دهیم.چُ

می تواند به کاهش قابل  دُوسَر و وردن جُ.خُر کمک بگیریموسَدُ ازجُو

     بد  ، از جمله سطوح بالای کلسترولتصلب شرایین  ه عوامل خطر وجّتَ

 1 .کمک کندخون 

به   هم  تلخنظری  باشیم  شکلات  تلخ    !داشته  از  ،شکلات  قوی  منبع 
پُ لی فنول، به ویژه فلاوانول های کاکائو است که نشان داده شده  ترکیبات 

است که به کاهش فشار خون و بهبود جریان خون )با افزایش تولید اکسید  
کند.   می  کمک  خون  شدن  لخته  از  جلوگیری  و  التهاب  کاهش  نیتریک(، 

می  نشان  حتی  تحقیقات  فلاوانول برخی  که  استخدام  دهند  به  کاکائو  های 
دیده و  های خونی آسیبهای بنیادی بدن ما برای کمک به ترمیم رگ سلول 

رگ  می رشد  کمک  جدید  کردن  های  معکوس  و  جلوگیری  برای  که  کنند  
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ها  آسیب می  رگ  شریان که  شود،  تواند  قلب  به  منجر  و  کند  مسدود  را  ها 
 11کلیدی است.

بنوشیم!  سبز  سبز  شریان می چای  کند.تواند  پاک  را  سبزآثار    ها  چای 
نیرومندی برای به تأخیر انداختن  گرفتگی و تقویت عروق کوچک و رقیق  

دارد. خون  پژوهشگران    2نمودن  متاآنالیز،  یک  هر    در  که  کردند  محاسبه 
روزانه   سبز  چای  حدود  فنجان  از    5،در  ناشی  مرگ  خطر  از  کمتر  درصد 

دیگری، مصرف   مطالعه  در  و  دهد.  نشان می  را  عروقی  قلبی  های  بیماری 
مولکول  کاهش  با  سبز  سلول چای  چسبنده  ها  های  های  بود،  رگ  مرتبط 

التهاب آزاد میپروتئین   هاشوند سلول شوند و باعث می هایی که در پاسخ به 
توانند نقش  ها می   به این معنی که آن  .دبه محیط اطراف و یکدیگر بچسبن 

جادو در ترکیبات پلی فنول چای سبز  ا داشته باشند. همهمی در گرفتگی رگ
به نام کاتچین نهفته است که دارای اثرات آنتی اکسیدانی و ضد التهابی قوی  

چای سبز چسبندگی پلاکت های خون را کاهش داده و در نتیجه در  1ست .  ا
 7 جلوگیری از تشکیل لخته های خونی موثر است.

جلوگیری کردن از تشکیل   وسیلۀین های موجود در چای سبز به اتچک

خته در خون  و مانع از ایجاد لَ قیق شدن خونرَ مواد التهابی باعث 

 7 شود .می 

پرتقال در کاهش تصلب شرایین، سکته    رتقال بخوریم.پُ از  استفاده مداوم 

 2قلبی و مغزی موثر است. 

پُ خداحافظ!غذاهای  نماییاز    رچرب  خودداری  پرچرب  غذاهای  .  م مصرف 

افزای  به  منجر  بیشتر،  حیوانی  منابع  و  چربی  یا  گ  شمصرف  ها  رگ  رفتگی 
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در   لخته  های  ایجاد  می رگ  در  کرونر  چربی  های  رسوب  کاهش  گردند. 

 2بسیار موثر است. رگ ها  در پیشگیری از بروز گرفتگی  ،هاشریان 

نکنیممُ فراموش  را  نارنگی  مرکبات!رکبات  شیرین،  )پرتقال،لیموتُرش،لیمو 
، مواد معدنی و آنتی    و انواع ویتامین هاوشمزه هستند  خُ ،گریپ فروت،نارنج(

از جمله فلاونوئیدها را فراهم می کنند مُ .اکسیدان ها  رکبات  فلاونوئیدهای 
بد کلسترول  شدن  اکسید  از  و  دهند  کاهش  را  التهاب  توانند   خون می 

(LDL)  کنن جلوگیری  بدن  در  آزاد  های  رادیکال  بد  توسط  کلسترول  د. 
پیشرفت   خون و  توسعه  با  شده  ها  اکسید  رگ  دیواره  شدن  مرتبط  سخت 
به همین دلیل است که مصرف مرکبات با کاهش خطر بیماری قلبی و   .است

 1.سکته مغزی مرتبط است 

مک اضافی به غذاها  نَ فزودن.از اَ مرا کاهش دهی وراکیمک خُمصرف نَ

   در پیشگیری از بروز  از ، حدود کردن نمک خوراکی . مَجلوگیری کنیم 

 2گ ها موثر است.گرفتگی رَ

   2.فل نشویماز مصرف سویا غا  

ویتامین    حاوی  دریابی  Eغذاهای  یک  Eویتامین    !  مرا  عنوان  آنتی    به 
آورد.     عمل   جلوگیری به  رگ ها  ازایجاد رسوب در  ،اکسیدان قوی  3می 

ها را که موجب  تواند رشد و افزایش پلاک در شریان می E ویتامین همچنین  
شود را  های قلبی میها و در نتیجه درد قفسه سینه و حمله  باریک شدن آن 

  8.کنترل و متوقف کند

شَویم!  دوست  خُرفه  نام  با  به  مفیدی  ترکیبات  منبع  بهترین  خرفه،  گیاه 
اُ چرب  اُ  3مگااسیدهای  خون،  3مگا  است.  شدن  لخته  به   از  منجر    که  
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صفیه کننده خون  تَ،  خرفه  دانه    9کند. جلوگیری می   می شود،  قلبی   حملۀ بروز
 .است

ندم را به ساندویچ خود بهتر است کاهو، گوجه فرنگی، خیار و جوانه گ

 یس، از این به بعد پیتزای سبزی ها به جای سوس .اضافه کنیم

.  ساندویچ وسُوپ،سبزی زیادی اضافه نماییم در سفارش دهیم و

        ه یا سفارش تهیّ ،های زیاد  وجه فرنگی یا سبزیساندویچ با گُ

 21. دهیم

بخوریمتُ  فرنگی  فسفر    .وت  و  کلسیم  فراوان  مقادیر  دارای  فرنگی  توت 
 2کند. تصلب شرایین جلوگیری می همچنین توت فرنگی از بروزاست. 

ختِ در  کنیم!  پوُست  امتحان  را  بید، پوست  بید  سالیسین    درخت  دارای 
مختل تحقیقات  آسپرین.  سازگیاهی  پیش  همان  دادهاست.  نشان  که  ف  اند 

خونی،    از طریق جلوگیری از تشکیل لختۀ  مقدار کم آسپرین،   مصرف روزانۀ 
 9تواند خطر حمله قلبی را کاهش دهد.می

هایی است  اکسیدان گیلاس سرشار از آنتوسیانین و آنتی .بخوریمگیلاس   

آنزیم  قادرند  رسوب پلاککه  باعث  که  در رگ هایی  شرایین  تصلب  ها های 

عملکرد صحیح می توانند باعث    برگ های این میوه   6شوند را خنثی کنند.می

نشان .شوند  قلب  ۀعضل گیلاس  تحقیقات  که  دهد  فع   ، می  در  نقش  الی 

  ، وش گیلاس منُبا نوشیدن دَ  م ما می توانی.ند.می کحفاظت از قلب انسان ایفا

موم مختلف موجود در  و قلب را از آسیب سُ  م شوی  بهبود عملکرد قلبباعث  

 6.م بدن نجات دهی
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ها  رگگرفتگی . انگور قرمز از بروز تصلب شرایین و نگور قرمز بخوریماَ

از بروز تصلب   ،کند. آنتی اکسیدان های موجود در انگورجلوگیری می

 2کنند. شرایین جلوگیری می

بگیریم! جدّی  را  زَنجبیل  انگیز  شگفت  قلبمُ  ،زنجبیل َفواید        و  قوی 
می خون  شدن  لخته  م  .باشد ضد  نشان  زَنی مطالعات  که  ممکن  دهد  جبیل 

را کاهش دهد و به جلوگیری از لخته شدن    خون)چربی خوُن(   است کلسترول 
امرخون کمک کند این  بیماری تواند  می، که  قلبی، که دردر درمان  آن های 

شود،  میی  و منجر به حمله قلبی یا سکته مغز اند  شده  بسته  های خونی   رگ
 9.باشدموثر

باعث  زَ  ترینجبیل  کلسترول،  فسفو کاهش  در گلیسیرید،  و  لیپیدها 

تخریب کاهش  شرایین   بروزهای  نتیجه  افزایش  و  تصلب  باعث  نیز 

 9گردد. .می   (HDL)خون  کلسترول خوب

میزَ  خون  لخته  تشکیل  مانع  داده  گردد.نجبیل  نشان  که  تحقیقات  اند 
کشور   در  تحقیق  یک  در  دارد.  مهمی  نقش  خون  کردن  رقیق  در  زنجبیل 

خون   کردن  رقیق  در  زنجبیل  شده  ،دانمارک،  داده  نشان  آسپرین  با  برابر 
 9است.

زَ  پلاکتتأثیر  چسبندگی  کاهش  بر  قوینجبیل  پیاز  ها  و  سیر  از  تر 

 9باشد. می 

 9گردد.و کاهش فشار خون می رگ ها  نجبیل باعث گشاد شدن زَمصرف 

بیماران    برای  آسپرین  جایگزین  عنوان  به  دارای سالمند  زنجبیل  و 

 9گردد.های معده توصیه میزخم
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  Cکاسنی دارای املاح پتاسیم و ویتامین   گیاهبا گیاه کاسنی دوست شویم ! 

در موجود  پتاسیم  که  خون است  تصفیه  باعث  خون   آن  فشار  کاهش    و 

می   همچنین  9.  شودمی کاهش  را  خون  روند سخت شدن  کلسترول  و  دهد 

کُرگ را  میند ها  عَتر  کارشناسان  م   رقِکند.  خون  تصفیه  در  را  وثر  کاسنی 

لیوان آب سرد   را توصیه  عرق کدانسته و نوشیدن یک فنجان دریک  اسنی 

 9می کنند.

آب   .استدر ارتباط    رگ ها  کاهش خطر گرفتگیآب انار با  آب اَنار بنوشیم.

کمک  رگ ها      طبیعی    گرفتگیرفع    انار حاوی اسید پونیسیک است که به

کند می  مبارزه  شرایین  تصلب  با  و  کند  مُ .می  مواد  حاوی  ذی  غَهمچنین 

است   منیزیم  و  سلنیوم  مانند  قلب  توانیم  دوستدار  ها.می  اَناردانه  را    ی 

 23.ا آب انار را بدون شکر اضافه کنیم ی و دوسر بپاشیم،بلغور جُ روی َ 

قا قَره  کنیم  طگیاه  امتحان  قَ  .را  کنند  ،قاطره گیاه  های    ه باز    یخون رگ 

 9باشد.می

کنیم. مصرف  بامیه  پزشکیگیاه  علوم  دانشگاه  شان   پژوهشگران  چانگ 

چربی اکسیدان آنتی"گویند:  می   ،تایوان بامیه  در  موجود  خطرناک  های  های 

 8.دهدها را کاهش می داخل شریان 

      به جای سیب زمینی سرخ کرده و چیپس، خود در برنامه غذایی 

 . مز بخوریسیب زمینی شیرین و سیب زمینی آب پَ
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می  مصرف منظم دانه کنجد    مصرف دانه های کنُجد را فراموش نکنیم. •
روغن کنجد حاوی   .تواند به جلوگیری از پیشرفت تصلب شرایین کمک کند 

و تری گلیسیرید   LDL)بد خون)   محتوای چربی است که سطح کلسترول
دهد می  کاهش  تواند    .را  می  کنجد  روغن  در    موجبمصرف  تعادل  ایجاد 

 .همچنینددستگاه قلبی عروقی شده و سطح کلسترول خون را پایین نگه دار 

.  مصرف روغن کنجد از ما در برابر حملات قلبی و سکته محافظت می نماید

های دیواره   پلاک در تواند ازایجادروغن کنجد می   اند کهمطالعات نشان داده 10
دهد کاهش  را  آن  یا  کرده  جلوگیری  توانیم  13.سرخرگ  به  کُ   می  را  نجد 

  23ستنی خود اضافه کنیم.وپ و حتی بَ سالاد، برنج، سُ 

نَ از قلم  !آجیل،ضامن سلامتی را    است.   Eسرشاراز ویتامین  آجیل  یندازیم 

پروتئین موجود  تحقیقات نشان می دهد که    آجیل دارای پروتئین می باشند.

ممکن است فشار خون را کاهش دهد، کلسترول را بهبود بخشد و  در آجیل ،

 14.افزایش دهدسلامت کلی رگ های خونی را 

کمتر می  در رگ ها راخون   ۀاحتمال تشکیل لخت،  پروتئین موجود در آجیل

 15کند. 

هاروزانه    سبزی  ها  از  میوه  خام  و  استفاده     ی  فراوان  مقدار  به 

مصرف سبزی ها و میوه های تازه مانند هویج،    ، حداقل یک بار در روزکنیم.
ل کلم، کاهو، لم، گُ گوجه فرنگی، کدو، کَ  کَدو سبز،بادمجان،سیر، تره فرنگی،

بروکلی، زمینی،  ،کَلم  کَ  ،اسفناج  ، لوبیا سبزپیازچه،  سیب  فرنگی،  رفس،  نخود 
لیمو نارنگی،  پرتقال،  سیب،  نارنج،    رش،شی پیاز،  لیموترش،  فروت،  گریپ 
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هندوانه انگور،   و  ،خربزه،  هلو  زردآلو،  گلابی،  غذایی   …موز،  برنامه  در  را 
 21.روزانۀ خود در نظر بگیریم 

ه شده از سبزی های فصل مصرف در کنار هر غذا یک ظرف سالاد تهیّ 

باشد    ما باید محتوی سبزی های تیره رنگ، به خصوص اسفناجسالاد .مکنی

فرنگی و یا   یک بشقاب بزرگ سالاد را با لوبیا، نخود هنگام خوردن ناهار،.

سالادهای سبزی را بلافاصله . م تهیه کنی ،بوبات مورد علاقهدیگر حُ 

 16م.ودر یخچال قرار دهی م هارا بپوشانی غیر این صورت روی آن ،درم بخوری

  یا می توانیم ،هوه یا چای خود بپاشیمدارچین را آسیاب کرده و روی قَ

 23استفاده کنیم. ،غذا عم دهنده از آن در آشپزی به عنوان طَ 

بگیریم.    جدّی  را  دارچین  مرتبط  دا  مصرف  عوامل خطر  کاهش  به  رچین 

شش گرم دارچین در   .تصلب شرایین و بیماری های قلبی کمک می کندبا

تری گلیسیرید و غیره را کاهش    سطح،(LDL) بد خون   کلسترولروزمی تواند

گرفتگی رگ ها  است که می تواند  ادویه هایی  یکی از بهترین  دارچین ،دهد.  

 11را باز کند.

برای حفظ سلامت قلب   ،مرزهمصرف سبزی َ.مصرف مَرزه را امتحان کنیم
مرزه  لبول سازی مفید است. منیزیم موجود در َو عروق مفید است و برای گُ

منیزیم برای سلامت  همچنین  برای سیستم قلب و گردش خون مفید است.  
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عروق  رگ و  قلب  دستگاه  و  خونی  باشد  موثر  های  کاهش  می  در  مرزه   .
یم  باشد.پتاس قلب مفید می رگ های    دید  دردهای قلبی مربوط به گرفتگی شَ

)الیاف  فیبر  کند. خون کمک می فشار  موجود در مرزه به کنترل ضربان قلب و

)  غذایی( خون  بد  کلسترول  کاهش  به  مرزه  در  (کمک  LDLموجود 
)کند.می خون  خوب  کلسترول  سطوح  افزایش  در  موثر  HDLهمچنین   )
  8.است

چربی د،مانندداروهای شیمیایی میزان مرزه درست مصرف شوچنانچه 

 8.دهدخون را در بدن انسان کاهش می 

مرغ به جلوگیری از  رسد تخم به نظر می  به اندازه کافی تخم مرغ بخوریم.

ای که در چین انجام شد  مطالعه .کندتجمع پلاک در دیواره عروق کمک می

مرغ )کمتر  منتشر شد، نشان داد که مصرف متوسط تخم  Heart و در مجله

ابتلا    11از یک عدد در روز( با   های قلبی در  به بیماری درصد کاهش خطر 

 23.ها مرتبط است هرگز نخوردن آن مقایسه با

  می کند، به کاهش سطح کلسترول کمک لیمو .از مصرف لیمو غافل نشویم

دارد می  نگه  سالم  را  ها  ویتامین .رگ  کاهش   C حاوی  باعث  که  است 

  . شود  می  عروق  تقویت  و  طو10  التهاب  لیمو  در  آب  زیادی  مقدار  روز  ل 

یا  بنوشیم  پرتقال  آب  لیوان  یک  بار  هر  شده    یا  فشرده  تازه  فروت  گریپ 

 23بنوشیم.
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دریابیم  قلی،نُ  ربچهتُ را  خاصیت  پُر  سالادتُ!ولی  هر  به    طعم   ی،ربچه 

ربچه منبع خوبی از آنتوسیانین ها است که  تُمی دهد . همچنین    خوشمزه ای

شریان ها در  از  همچنین  کمک می کند.   (LDL )چربی بد خون به کاهش

 19.می کنند محافظت دیواره آن ها برابر التهاب و سخت شدن

می توانیم با   .یکی از بهترین غذاها برای داشتن عروق تمیز است  فلفل

 23بهره مند شد . بیشتر  افزودن  فلفل به خوُرش ها ،از فواید آن 

  ند حاوی کپسایسین است که به طور طبیعی از کلسترول فلفل تُتنُد بخوریم! 

خون) کند(   LDLبد  می  قلبی،  همچنین .جلوگیری  حمله  خطر  کاهش  به 

 23.سکته مغزی و بهبود گردش خون کمک می کند

 منابع: 

1-15 Foods That May Help Prevent Clogged 

Arteries, 2022, Healthline , 

(https://www.healthline.com) 

  ،وحید عرفانیپیشگیری از بروز تصلب شرایین با تغذیه مناسب-2 

،(vahiderfani.ir)  

https://www.healthline.com/
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 وحید عرفانی  سیر،هدیه ای سالم از طبیعت  به قلب و عروق!-3

،(vahiderfani.ir)  

 (vahiderfani.ir)، ! وحید عرفانیتر خاصیوی پُ د بُ سیر،بَ -4

 (vahiderfani.ir)،  وحید عرفانی ،پیاز، دوست قلب وعروق-5

 (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی  ،سلامتی ،در یک سبد گیلاس ! -6
 (vahiderfani.ir) ، وحید عرفانی   ،مصرف چای سبزسلامتی بیشتر با -7
 کتاب جدید دردست چاپ( )وحید عرفانی،  ،قلب سالم با تغذیه سالم -8
سبز  -9 وداروخانه  قلب  سلامت  افزایش  عرفانی  ،عروقبرای    ،  وحید 

(vahiderfani.ir) 
 (vahiderfani.ir) وحیدعرفانی،، انگیزخواص شگفت  با نجدکُ وغنر -10

11-16 Heart-Healthy Foods to Help Unclog 

Arteries Naturally, 2022 Imaware 

(https://www.imaware.health) 

12-Eat These 10 Foods to Cleanse Your Arteries, 

2022 Fisher-Titus Medical Center, 

(https://www.fishertitus.org) 

13-Foods to Cleanse the Arteries, 2022, 

Healthline, (https://www.medicalnewstoday.com) 

طولانی  عُ-14 :  مر  سالم  قلبی  و  مُ  تاقداما   با  قلب  سلامت  افزایش  در  وثر 

 (vahiderfani.ir) عرفانی،عروق،وحید 
 ،انتشارات آسیم 1389قلب سالم برای همه،وحید عرفانی،چاپ اول،-15
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16-8 Green Veggies for a Healthy Heart, 2022, 

Remedy Health Media,                                   

(https: //www.healthcentral.com) 

17-15 Best Foods for a Healthy Heart and 

Cardiovascular System, 2022, My Food Data, 

(https://www.myfooddata.com) 

18-15 Incredibly Heart-Healthy Foods, 2022 

Healthline, (https://www.healthline.com) 

19-5 Heart-Healthy Veggies You Can Grow 

Yourself, (https://www.stonybrookmedicine.edu) 

20-8 Green Veggies for a Healthy Heart, 2022 

Remedy Health Media,                                    

(https: //www.healthcentral.com) 

رنگارنگقَ-21 های  سبزی  سبد  یک  ،با  سالم  عروق  و   عرفانی، وحید    ،لب 

(vahiderfani.ir) 
22-20 Foods That Can Help Prevent Clogged 

Arteries, 2022, Trusted Media Brands, 

(https://www.thehealthy.com) 
23-20 Foods You Should Eat Every Day for Clean 

Arteries and Prevent Heart Attack, 2022, 

Greynium Information Technologies 
 برای مُطالعه بیشتر:

https://www.stonybrookmedicine.edu/
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عرفانی،چاپ    - نشوید...،وحید  سرطان  به  مبتلا  خواهید  می  اگر 
 ،انتشارات آسیم 1389اول،
با یک سبد میوه و سبزی به جنگ سرطان پروستات بروید!وحید    -

(vahiderfani.ir) عرفانی،    

 ،انتشارات آسیم 1387تغذیه صحیح،ضامن سلامت،وحید عرفانی،چاپ اول ، -
،نشریه    - عرفانی  وحید  تدوین  و  کنیم؟ترجمه  محافظت  خود  قلب  از  چگونه 

 6،صفحه115مشعل )وزارت نفت(،سال سوم،شماره 
شیرین،وحیدعرفانی،   - شیرین،وحیدعرفانی،چاپ   دیابت،قاتل  قاتل    دیابت 

    1396سوم،،انتشارات سفیر ادهال 
 در دست چاپ(  کتاب جدید) ،زندگی سالم با تغذیه سالم،وحید عرفانی- 
 نشر سفیر اردهال ، 1396،دومداحافظ!،وحید عرفانی،چاپ لسترول اضافی ،خُ کُ -

-7 Amazing Benefits of Green Tea: The Healthiest 

Drink in the World, Legion Athletics, 2018, ( 

https://legionathletics.com)    

- (https://bastyr.edu) 

-Eating fish linked to fewer heart attacks, 

Harvard University, 2017, 

https://www.health.harvard.edu) 

- Eat more fiber-rich foods to foster heart health, 

Harvard University, 2014, 

(https://www.health.harvard.edu) 

https://legionathletics.com)/
https://www.health.harvard.edu/
https://www.health.harvard.edu/
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- Eat These 10 Foods to Cleanse Your Arteries, 

Fisher-Titus Heart and Vascular Team, 2016,( 

https://www.fishertitus.org) 

- 8 Hidden Health Benefits of Cherries for Weight 

Loss, Heart Health & Good Sleep, 2022. NDTV, 

(https://food.ndtv.com) 

 -How Fiber Protects Your Heart, John Donovan, 
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