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 به نام خدا 

 می شود...!  مُشکل ساز ، وقتی تری گلیسیرید 

 رید خون یروش های موثر برای کاهش تری گلیس

 

پس از   .نوعی چربی است که در خون شما یافت می شود،    تری گلیسیرید

خوردن غذا، بدن شما کالری هایی را که نیاز ندارید به تری گلیسیرید تبدیل می  

برای انرژی استفاده    "ها را در سلول های چربی ذخیره می کند تا بعدا  کند و آن

  6.شود

 mg/dl) (بر حسب میلی گرم در دسی لیتر،  گلیسیرید برای بزرگسالان   

بسیار    ،  200  -499بالا  ،199–150بالای مرز  ،150نرمال کمتر از  : آمده است

بالا.  500بالا   مدیریت   6به  را  خود  گلیسیرید  تری  سطح  چگونه  دانید  می  آیا 

نوع چربی های    کنید؟ برای سلامتی  این  تواند  چربی موجود در خون شما می 

 6(.LDLخون) شکل بد کلسترول مشابه شما خطرناک باشد

را   سکته  و  قلبی  بیماری  خطر  تواند  می  گلیسیرید  تری  بالای  سطوح 

سطح  که  زمانی  حتی  دهد،  خون)   افزایش  بد  شده  (  LDLچربی  تنظیم 

است،    7.باشد شما  بدن  برای  مهمی  انرژی  منبع  گلیسیرید  تری  که  حالی  در 

از حد   بیش  افزایش    آن وجود  را  قلبی  بیماری  به  ابتلا  تواند خطر  می  در خون 

می  6دهد. عروق،  و  قلب  متخصص  نیسن،  استیون  طور  "گوید:  دکتر  به  ما 
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یک مشکل اساسی است    ،شویم که افزایش تری گلیسیریدای متوجه می فزاینده 

ین چربی ها ، منبع مهم انرژی در بدن شما هستند،  ا7.و نباید نادیده گرفته شود

 1.اما در سطوح بالا می توانند به قلب شما آسیب بزنند

مشکلات تری گلیسیرید مانند کلسترول  )چربی خون(،می تواند منجر به  

داشتن به طور کلی  1.گرفتگی عروق و احتمالاً حمله قلبی یا سکته شود

سطوح بالای تری گلیسیرید می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش 

 7. دهد

کلسترول  خون(  مشابه  که ، خون)چربی  غذاهایی  از  گلیسیریدها           تری 

به   ما  کبد  و  خوریم  آیند  دستمی  که .می  گلیسیرید   هنگامی  تری    میزان 

می  طبیعی   استفاده  انرژی  برای  شد   .شودباشد،  ذکر  که  طور  مشکلات  همان 

لیسیرید بیشتری  تری گ وقتی  .بالا باشدآن    زمانی به وجود می آیند که سطوح  

خود  مصرف  به  بقیّ  نسبت  سازیم،  شوندمی  می  ذخیره  چربی  صورت  به  به   .ه 

نوع   یا دیابت  دارند  وزن  اضافه  افرادی که  از  بسیاری  است که  دلیل  دو  همین 

  7.دارند از تری گلیسیرید دارند، سطوح بالایی )بیماری قند نوع دو(

قند(  کنترل ضعیف دیابت   بالا  ک عامل اصلی دری  ،)بیماری    ایجاد سطوح 

  ،   خوردن یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات و ورزش زیاد.تری گلیسیرید است 

است موثر  گلیسیرید  تری  سطح  کاهش  در  کردن  7.اغلب  قند،  محدود  میزان 

چربی  و  می کربوهیدرات  که  ترانس  سایر های  و  منظم  ورزش  با  همراه  خورید، 

کاهش سطح   به  است  ممکن  غذایی،  رژیم  گلیسیرید  تغییرات  شما کمک  تری 

    6. کند

     ابتلا به چاقی یا دیابت کنترل نشده، نوشیدن منظم الکل و پیروی از یک

توانند در افزایش سطح تری گلیسیرید  ر کالری، همگی می رژیم غذایی پُ
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خوشبختانه راه های زیادی برای کاهش تری 6.خون نقش داشته باشند

 1گلیسیرید وجود دارد. 

تری گلیسیرید بالا ،می تواند بخشی از یک بیماری ناسالم به نام سندرم    

خش های دیگر این بیماری می  ب .باشد (نشانگان سوخت و سازی )متابولیک

موارد باشدتواندشامل  خوب  :زیر  بالا،   (HDL ) کلسترول  خون  فشار  پایین، 

شانس ابتلا به بیماری قلبی، سکته    ،چربی شکم، قند خون بالا. سندرم متابولیک

 1مغزی و دیابت را تا حد زیادی افزایش می دهد.

 توصیه های مهم: 

مناسب  چاقی،خداحافظ!  بگیریخود  برای  را  وزن  که  .م هدف  زمان  کالری  هر 

بدن خود می خورید،   بیشتری نیاز  به  بهنسبت  را  این کالری ها  تری    بدن شما 

کار به سمت وزن   .گلیسیرید تبدیل کرده و در سلول های چربی ذخیره می کند

کاهش   برای  موثر  راهی  تواند  ،می  کمتر  اضافی  کالری  با مصرف  بدن  متوسط 

در واقع، تحقیقات نشان داده است که از   .سطح تری گلیسیرید خون شما باشد

درصد از وزن بدن می تواند به طور قابل توجهی سطح   10تا   5دست دادن حتی 

   6تری گلیسیرید شما را کاهش دهد.

  سرشار از   مصرف زیاد غذاهای شیرین و  نگاه کنیم که چگونه غذا می خوریم ! 

شیر پنیر،  مانند  شده  اشباع  است    )پرچرب(کاملچربی  ممکن  قرمز  گوشت  و 

 1.ندنشروع به افزایش تری گلیسیرید ک 

مصرف چربی، به ویژه چربی های اشباع شده را در هر سنی که هستید،  

 5محدود کنید. 

می تواند تری گلیسیرید را کاهش داده   ،ورزش منظم   !فعّال و پرتحرک باشیم 
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اگر اضافه وزن دارید، شروع تمرین    11.را افزایش دهد   (HDL)و کلسترول خوب

تری   میزان  وهمزمان  کند  فُرم  خوش  را  شما  تواند  می  منظم،  ورزشی  های 

دقیقه ورزش کنید و    30پنج روز در هفته ،به مدّت  .گلیسیرید تان را کاهش دهد

ت   به  را  خود  قلب  و  کنید  عرق  برسانیدحتماً  عمل،تری   .پش  این  توانیدبا  می 

بین   را  به ورزش   .درصد کاهش دهید  30تا    20گلیسیرید خود  تازه شروع  اگر 

 1.کرده اید، فعّالیّت های ورزشی  را امتحان کنید

برای    .  بدنی بیشتری را در کارهای روزانۀ خود بگنجانیم  سعی کنید فعّالیّت 

 .پیاده روی کنید   مثال، در محل کار از پله ها بالا بروید یا در زمان استراحت

   12. روز یا بیشتر ورزش کنید 5سعی کنید هر هفته  11

          مصرف گوشت قرمز و فراورده های آن) سوسیس، کالباس و همبرگر( 

 مرغ      را کاهش دهید؛ به جای اینگونه مواد غذایی از ماهی و گوشت

 9( 411استفاده نمایید.)ص

عدم تحرک، پردازش قند خون و تری گلیسیرید را به طور معمول برای   

کند می  دشوار  بیشتر   ؛ بدن  و  بلند شوید  روز  هر  که  است  مهم  بنابراین 

یک ایستگاه    .از پله برقی یا آسانسور بگذرید و از پله ها بالا بروید .حرکت کنید

 12.پیاده شویدو پیاده روی کنید مترو  زودتر از اتوبوس یا

کوه نوردی    ،پیاده روی، شنا یا    ت های مورد علاقه خود را پیدا کنید:الیّفعّ  

سواری، بپیوندیدبه   .دوچرخه  ورزشی  باشگاه  برنامه   .یک  هر  شروع  از  قبل 

 12.ورزشی با پزشک خود صحبت کنید
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       در گوشت سوراخ هااای ریاازی بااه وجااود آوریااد تااا در هنگااام پُخاات ، 

   4چربی پنهان آن بیرون آید و هیچ وقت نگذارید آب گوشت تمام شود.

موادغذاییهنگام  در    نماییم.  ،خرید  دقت  خرید  بیشتر  هنگام  چنانچه 

، گیاهی و کم  خاب کنید که مانند میوه و سبزی هاموادغذایی، تنها موادی را انت

چرب باشند، بسیار موثر و ساده و مقرون به صرفه است. این موادغذایی علاوه  

مواد   موادمعدنی،  و  ها  ویتامین  فعّالی  بر  ترکحیاتی  و  تجزیه  روی  که    ب ی دارند 

  وجود   یکوچک  یها   قدم   چرب،   کم   ه یتغذ  یبرا .  گذارند  یم   مثبت  ر یتاث  ما  بدن 

  آگاهانه  و  حیصح   ییموادغذا  که  است  نی هم  قدم  نی لاوّ  و  ها  آن  از  یکی  و  دارد

  ،هستند  پنهان  غذاها  در  که  ییها  ی چرب   اندازه  از   ش یب   مصرف .  دی کن  انتخاب 

 9( 409.)صاست خطرناک اریبس

 2رنی ، از شیر بدون چربی استفاده کنید. برای تهیه فِ

   -  وعده   انیدرمخود انتخاب کنیم!  برای    های رنگارنگ  میوهرنگین کمانی از 

  بدون   که  دیبخور  ییها  وفرآورده  وهی م.دی بخور  تازه  وهی م  یاد یز  ،مقدارییغذا  یها

 9(418.) صباشند  مکمل  یموادقند  گرید ایقند 

  را   شده    اشباع  و   ی وانی ح  یها   یچرب  ژه یو  ،بهیچربچرب، خداحافظ!  غذاهای پُر 

  خانواده   یاعضا  و    خود  سلامت  حفظ  ی برا. دیکن   محدود   دی هست   که   یسن  هر  در

  انتخاب   را(  آن  یچرب  کم   یها  فراورده  رویش   ژهیو  به)  چرب  کم   ییغذا  مواد  تان

 9.  دی ت دهعاد آن  به ز یران  خود  فرزندان دویی نما

  و  ریش ها، یوسبزها وهیم انواع عبارتند از:موادغذایی برای آشپزی کم چربی  

  عدس،   ا،یلوب   انواع )حبوبات  ،(ماست  دوغ،  ر،یپن )چرب  کم   یریش   یها   فرآورده

  مرغ، )  ندهک   وستپُ  ان یماک  تازه،   یی ایدر  واناتی ح  و  ی ماه  ، (ماش  نخود،

قهوه    دار  سبوس  برنج  ژهیو  به)برنج  ،یماکارون  ،یچرب  بدون   ،گوشت(بوقلمون و 
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دار.  سبز  ایلوب   باقلا،   ،یفرنگ  نخود)سبز   یها   دانه  ،(ای سبوس  گندم  و   )

 9(409-410)صص

ها  دریابیم! سبزی  را  رنگارنگ  های    از   شتری ب  ،یعی طب  و  سالم   هیتغذ  دری  

.  شود   استفاده   آن(  گندم  جوانه)ها  جوانه  و  حبوبات  غلات،  ها،  وهیم   و  ها   یسبز 

  ی بند   بسته  رچربپُ  یها   سسُ  ای  رهک    بدون  هم ،    زده  خی  های   یسبز   است  بهتر

  سرشار  و یچرب بدون  "بایتقر  ،(ماش عدس،  ا،یلوب   انواع  نخود،)حبوبات. باشند شده

  جا   دتانی خر  سبد  در  که  را  شان  کدام  هر  و  هستند  ارزش  با  یها   نیپروتئ   از

 9(417-418. )صصاست یخوب  انتخاب د،ی بده

سیرابی، ب گوشت، کله پاچه،  آرخ شده مانند رچرب و سُاز غذاهای پُ

      شیردان، جگر، پیتزا، همبرگرهای آماده و ساندویج های خیابانی مانند

 9(413انواع سوسیس و کالباس به دفعات کمتر مصرف نمایید. )ص

، خامه ، بستنی شیر چرب، پنیر های چرب  :ماز غذاهای زیر کمتر استفاده کنی 

)به ویژه بستنی های خامه ای(، خامه ترش، قسمت های پرچربی گوشت )دنده(، 

زرده تخم مرغ، پیتزا )به ویژه   انواع سوسیس، کالباس، مغز، کله پاچه، جگر، دل،

سوسیس(، گوشت بوقلمون روغننن زده شننده، گوشننت پیتزای گوشت، کالباس و ُ 

، ای خامننهکنسننرو منناهی، میگننو، کیننک، شننیرینی     مرغ یا ماهی سرخ شننده،  

س مننایونز و سننس هننای معمننولی پیراشکی های چرب، کلوچه های روغنی، سُ

روغن نارگیل، روغن های جامد، کننره، روغننن حیننوانی. انننواع چیننپس،   (،)چرب

غذاهایی که دارای مقدار زیادی گوشت باشند، انواع کیک های میننوه ای، دسننر 

سس های محتوی خامننه های گوناگون، غذاهای سرخ شده، سبزی هایی که با ُ 

نارگیل، بیسکویت هننای کننرم یا کره طبخ شده باشند، غلات طبخ شده با روغن 

 3(45-46)صص. دار وچرب، پیراشکی، شکلات و بستنی
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شیرینی خود   میزان مصرف اگر تری گلیسیرید بالایی دارید، ! یمیبه شکر نه بگو 

ویژه فروکتوز )قندی که اغلب در میوه ها یافت  قندهای ساده، به   .را چک کنید

مراقب غذاهایی باشید که به آن   .می شود(، تری گلیسیرید را افزایش می دهد

نبات،    ها شده،آب  پخته  های  شیرینی  نوشابه،  جمله  از  شوند،  می  افزوده  شکر 

 1.بیشتر غلات صبحانه، ماست طعم دار و بستنی

میوه های   به آب و دوغ فرصت استفاده بدهید!به جای مصرف نوشابه و آب 

آب خسته می شوید    غیرطبیعی از آب ودوغ استفاده کنید. چنانچه از نوشیدن

آب میوه طبیعی وتازه که   از نوشیدنی های کم کالری مانند دوغ کم چرب یا

 10ها زیاد است استفاده نمایید. میزان آب آن

تواند به شما کمک کند تا با رد علل  می،  های بهداشتی  دهنده مراقبتارائه 

های بیمارینشده و  احتمالی مانند داروها، مشکلات تیروئید، دیابت کنترل

ها    سپس آن  .مکنترل کنی  سطح تری گلیسیرید خود را    ،    کبدی یا کلیوی

این ممکن است شامل   .می توانند یک برنامه مدیریت موثر با شما تدوین کنند

وعده های کوچکتر    داروها و تغییرات سبک زندگی مانند کاهش وزن و خوردن

 7.باشد

به ینناد داشننته باشننید کننه همیشننه   رچسب مواد غذایی را به دقت بخوانیم.بَ 
چربننی غننذاهای  را بررسی کنید.  تعیین میننزان غذایی برچسب روی محصولات

فرآوری شده کار ساده ای نیست. در فروشننگاه هننا بننرای فهمینندن مننواد اولیننه 
دقّت بخوانید و به یاد داشته باشید کننه تشکیل دهنده محصول، برچسب آن را با 

چنانچه چربننی یننا نوشته اند؛ بنابر این  ها، ردیف    ر حسب وزن آنمواد اولیه را، ب 
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روغنی یکی از دو مورد اول باشد، محصول احتمالاً حاوی چربی زیادی است، به 
 2خصوص اگر همراه با آرد باشد. 

سب مواد  رچ یاد بگیرید قندهای اضافه شده را روی ب  م!قند پنهان را کشف کنی 

کلماتی که باید جستجو کنید عبارتند از شکر قهوه ای،   .غذایی تشخیص دهید 

به   که  کلماتی  ذرت،  گلوکز،    "اوز "شربت  فروکتوز،  )دکستروز،  شوند  می  ختم 

میوه،  آب  مالتوز، ساکارز(، کنسانتره  نیشکر، عسل،    لاکتوز،  نیشکر، شکر  شربت 

 1قند. شکر مالت، ملاس و خام

 2 کنید. استفاده  ، غذاها  پیش بهترین  عنوان  به تازه  ی ها میوه از

  ی ها   روش  از   یک ی   ،کردن  سرخ  مصرف غذاهای سرخ کرده را کاهش دهیم. 
  اد،یز  روغن  و  ی چرب  از  استفاده   لیدل  به  غذا  کردن  سرخ.  است  غذا  عیسر  پخت
  سرخ  یبرا   یکمتر   روغن  چه  هر.  دهد  یم  شی افزا  را  وزن  اضافه  و  یچاق  خطر
. برنامه  رفت  خواهد  نی ب  از  کمتر  آن  ی غذمُ  مواد  د،ی کن  استفاده  ییغذا  ماده  کردن

تواند به    یکردن، م  یبخارپز و کباب  ،آب پز  روش طبخ به  رییدر جهت تغ   یزیر
  10.دی بنما  یانیسلامت مصرف کنندگان کمک شا

غذا  کردن  شود.  ،سرخ  می  آن  کالری  و  چربی  میزان  افزایش        ن یا  باعث 
  و   بالا  یچرب  بلکه  است،  ادیز  یکالر  و  بالا  یرب چ  یدارا  که  ستین  ینی زم  بیس

  کرده   اضافه  خود  ینی زم  بیس  به  شما  که  یا  کره  و  خامه  بلکه   است،  ادیز  یکالر
  بالا  یچرب   و یکالر  یدارا  دیا کرده سرخ آن در را  ینیزم بی س  که یروغن ای و دیا

  مصرف   روغن  ی د یزا  ر یمقاد  شدن  سرخ  هنگام ،    شده  خلال  ینی زم  بیس.  است
  بالا   حرارت  در  که   ییها  روغن  و  ها  یچرب   نی همچن.  ردیگ  یمو به خود  کند   یم

کباب هستند  آور  انیز  اریبس   سلامت  یبرا  رندیگ   یم  رقرا گوشت    گوشت   از،  ی. 
 9.است تر یکالر کم  و  دتری مف شده سرخ

   غذاهایی که با روغن سرخ می شوند، مقادیر زیادی چربی زیان آور به 

     خوراکی ها اضافه می کنند.  در صورتی که لازم است غذا سرخ شود از 
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یعنی به سرخ کردن آن در روغن زیاد ،خودداری کرده و فقط بسیار محدود،

برای استفاده   اندازه چرب شدن ته ظرف از روغن استفاده نمایید. همچنین 

چسب استفاده کنید.  نَ کمتر از روغن جهت تهیه غذا، ازظروف  تفلون  و

 9(410)ص

روغن   داخل  در  مواد غذایی  زیاد  کردن  کنیم  ،از سرخ  جای  خودداری  به   .
نمایید. پز مصرف  آب  یا  کبابی  به صورت  را  بخارپز کردن،    سرخ کردن، غذاها 

  از   ی دیزا  ریمقاد  رایز  است،   ها  یسبز   پخت  یبرا  ها  روش   نیبهتر  از  یکی
  و   ندارد  ی چرب،    شده   پز  آب های  یسبز .  شود  ی م  حفظ  آن   در   موجود   ن یتامیو

 9.هستند ی موادمعدن و   ها نیتام یو از  سرشار

برداری  تاوه  از  بلافاصله  را  چربی    مغذاهای سرخ شده  بیشتری  مقدار  تا 

  کردن  سرخ  از  و  د یبپز  م یملا  حرارت  با   را  غذاها  شهی هم  دی کن  یسعجذب نکنند.

کاملادیزی بپره  ییغذا  مواد  کردن  برشته  و  ادیز روغن،  در  که  هایی  گوشت   ."  

سرخ شده اند و به اصطلاح روغن از آن می چکد را کمتر میل نمایید. سعی کنید  

آن ها گوشت کبابی وجود دارد استفاده    از انواع همبرگر و ساندویچ هایی که در

  10کنید.

  که برای  3همان چربی های امگا  به جای گوشت قرمز، ماهی را انتخاب کنید.

 .کنند  کمک  قلب شمامفید هستندمی توانند به کاهش تری گلیسیرید شما نیز

 .استیک، ماهی بگیرید  دفعه بعد که بیرون غذا می خورید، به جای همبرگر یا  

ماهی قزل آلا، ماهی خال مخالی، شاه   .حداقل دو بار در هفته ماهی بخورید

 1 .هستند 3ماهی، قزل آلای دریاچه ای، ماهی تن و ساردین سرشار از امگا 
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بخوریم.  بیشتری  غذایی  فیبر  غذایی(فیبر  در  )الیاف  طبیعی  طور  ها،    به  میوه 

ها  غلات    سبزی  دار  و  شودسبوس  می  منابع   .یافت  از  بسیاری  در  همچنین 

گنجاندن فیبر   وجود دارد.گیاهی دیگر از جمله آجیل، دانه ها، غلات و حبوبات  

بیشتر در رژیم غذایی ، می تواند جذب چربی و قند را در روده کوچک کند نماید  

.بر اساس یک مطالعه شامل   و به کاهش سطح تری گلیسیرید شما کمک کند 

بزرگسال مبتلا به اضافه وزن یا چاقی، خوردن فیبر غذایی بیشتر با سطوح    117

. پایین تر مرتبط بود  نوجوانان نشان  6تری گلیسیرید  مطالعه کوچک دیگری در 

، در کنار یک صبحانه سرشار ازچربی بالا  فیبر  با  باعث    ،داد که مصرف غلات 

 6می شود .صد در 50کاهش تری گلیسیرید بعد از غذا تا 

جایگزی    فیبرهای غذایی  آرد سفید تصفیه شده  را  با  تهیه شده  غذاهای 

کامل غلات  و  دار(کنید  نظر را    )سبوس  در  اضایی  تان  غذایی  برنامه  در 

نان شیرینی    به جای ، سر با انواع توت ها  جودوبرای صبحانه، یک کاسۀ   بگیرید.

و لوبیا را امتحان    هنگام ناهار، سالاد پر از سبزی ها  .یا غلات شیرین میل کنید

 .شام به جای سیب زمینی یا پاستا، برنج قهوه ای را انتخاب کنید در وعدۀ .کنید
1 

 شود،بلکه بهرخوری ممنوع!پرخوری نه تنها باعث افزایش وزن میپُ

گردد. کم خوردن  های گوناگون میها و بیماریتیح تدریج موجب بروز نارا

خوردن است. متأسفانه بیشتر افراد    درخوری و بَو خوب خوردن ،بهتر از پُ

های  ها به طور معمول ظرفاند. در برخی خانوادهبه این عمل عادت کرده

با هم مسابقه پُرخُوری،  ی درکنند و حتّ ر میغذا را بیشتر از نیاز بدن پُ

 10!دهندمی 

ازمصننرف غننذاهای ناسننالم خننودداری   !مفرصتی به غذاهای ناسالم ناادهی 
 عننلاوه بننر هننا در منننزل، کنید.خرید مواد اولیه غذایی درجه یننک و طننبخ آن
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کنندبانوی خانننه را  ۀناسب در سننفره خننانوار، عشننق و علاقنن قراردادن غذای م
افزایش می دهد . می توان با حداقل مواد غذایی و زمننان، غننذای مناسننبی را 

 10برای اهل خانه فراهم ساخت.
وزن اضافی، به ویژه در   بگیرید. کاهش وزن اضافی را جدی  چاقی، خداحافظ! 

یکی از بزرگترین کارهایی که   .اطراف کمر، تری گلیسیرید را افزایش می دهد

می توانید برای پایین آوردن سطح  گلیسیرید خود انجام دهید این است که وزن  

 1اضافی تان را کاهش دهید.

کنیم.    پیروی  کربوهیدرات  از کربوهیدرات  از رژیم غذایی کم  اضافی  کالری 

تری گلیسیرید تبدیل شده و در    مانند شکر اضافه شده، در رژیم غذایی شما به

شود می  ذخیره  چربی  های  که  .سلول  نیست  تعجب  کم    جای  غذایی  رژیم 

 6 .تری گلیسیرید خون مرتبط است کربوهیدرات با کاهش سطح

 2 دارند. کمتری چربی که کنید انتخاب  را غذاهایی

شده ، نشان داد که افرادی سازی و کنترلکارآزمایی تصادفی  12بررسی   

رژیم از  میکه  پیروی  کمتر  کربوهیدرات  در  های  معمولاً  و   12،  6کردند، 

سطح  24 کاهش  شاهد  بودند  ماهگی  گلیسیرید  این   .تری  سراسر  در 

ماه پس از شروع یک رژیم غذایی با    6مطالعات، سطوح تری گلیسیرید حداکثر  

یافته   یافت  ، کالری کاهش  بررسی در سال  .کاهش  رژیم های کم  2020یک   ،

را مقایسه کرد ماه    12تا    6دریافتند که  پژوهشگران   .چرب و کم کربوهیدرات 

کم کربوهیدرات استفاده می  پس از شروع رژیم غذایی نسبی، افرادی که از رژیم 

افرادی که رژیم غذایی  به  کم چربی داشتند، کاهش بیشتری در   کردند، نسبت 

 6.سطح تری گلیسیرید داشتند 

گازدار   های  کنیم.  نوشابه  حذف  مان  غذایی  خرید  سبد  از  را  از    شیرین 
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گازدار   های  نوشابه  نمایید.  گازدار شیرین خودداری  های  نوشابه  فقط  ،  مصرف 

والیاف    معدنی مواد  غذی سالم مانند ویتامین ها،تأمین کنندۀ کالری بدون مواد مُ

  هستند.   ، تأمین شود  و تازه  میوۀ طبیعی  آب  طریق مصرفغذایی که ممکن بود از

10 

مرغ، مایونز، کره، روغن نارگیل و  رده تخم س های حاوی زَاز مصرف سُ

 2روغن حیوانی اجتناب کنید.

مصرف نوشابه های گاز دار سبب می گردد تا کلسیم از استخوان ها خارج   

موجب رسوب کلسیم  خود    ۀ که این امر به نوب  شده و درون خون جریان یابد

  درهای کلسیمی  سنگ    گردیده که در نهایت منجر به تشکیلاضافی درکلیه ها 

عامل اصلی پوسیدگی دندان ها  ،های گازدار  نوشابه  همچنین  .  کلیه ها می شود

 10.هستند

و   چرب  کم  های  قسمت  کنید  می  مصرف  قرمز  گوشت  که            هنگامی 

اهی، مرغ  از گوشت کم چربی مانند م  تکه های کوچک تر را انتخاب نماییم.

  2-3گاو استفاده کنید. مصرف گوشت قرمز را به  )بدون پوست( و گوشت لخم  

را رعایت  اندازه واحد، آن  به  باشد که همیشه  یادتان  بار در هفته محدود کنید. 

دا کنید. همیشه گوشت  چربی های اضافی گوشت را پیش از پخت غذا جُ  2کنید.  

را بعد از زدودن چربی های آن بپزید. ضروری است قبل از مصرف گوشت قرمز  

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14612
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ان همه چربی  تمام چربی های قابل دیدن آن را جدا کنید. برای این کار می تو

 4تمیز، جدا کرده و دور بریزید. های ظاهری گوشت را 

میوه ای استفاده   میان وعده های به جای مصرف بستنی خامه ای،می توان از

 2 کنید.

دارای    معمولاً  کنید  می  خریداری  قصابی  از  که  ای  کرده  چرخ  گوشت 

با خریدن گوشت بدون    چربی فراوان، )به خصوص از نوع پنهان( است.
 2چرخ کردن آن در خانه،از این منبع چربی پرهیز کنید. چربی و 

جدا    را  آن  چربی  دارد  امکان  که  جا  آن  تا  گوشت  کردن  کباب  از  قبل 

، زیرا هنگامی که گوشت کباب می شود چربی آن ذوب شده و در مکنی

کند. می  دود  ایجاد  و  ریخته    ند، ینش  یم  گوشت  یرو   که   دود  نیا  آتش 
  بر   یچرب   ختنیر  از  یناش  شده  جادیا  شعله.  باشد  یم  زا   سرطان  مواد  یحاو 
کن  "افور  را  منقل  یرو   روغن  آن  به   گوشت،  کردن  کباب  یبرا .  دی خاموش 
 9(411د.)صینزن 

کنیم.  در صورتی  چربی های سالم مصرف  است،  مفید  برای شما  کمی چربی 

غذاهایی را انتخاب کنید که به طور طبیعی حاوی چربی   .که از نوع سالم باشد

های تک و چند غیراشباع هستند: آووکادو، گردو، مرغ بدون پوست، ماهی،روغن  

زیتون از.  کانولا و روغن  از    مصرف همچنین  بسیاری  ترانس که در  چربی های 

شود،  می  یافت  چیپس  و  شده،کیک  سرخ  زمینی  سیب  شده،  فرآوری  غذاهای 

اشباع شده زیادی که در گوشت قرمز، بستنی، پنیر و  چربی های   .اجتناب کنید

 1 .پخته شده کره ای یافت می شود، نخورید محصولات
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روغن آن را    ،از غذاهای کنسرو شده استفاده می کنید پیش از مصرف اگر

 9(414جدا کنید.)ص  "کاملا

کالباس، همبرگر و ... را  مصرف غذاهای فرآیند شده مانند پیتزا،سوسیس،   

)سوسیس، کالباس،    فست فودها  از  اگرنمی توانید .متا اندازه امکان محدود کنی

ها را با گوجه فرنگی ،قارچ،پیاز،کاهو ،سبزی    نید ،حداقل آن ک همبرگر،پیتزا(دل ب  

یا ُ فرنگی  سسها  کنید.   گوجه  ندارد مصرف  اضافه  سازی  که چربی  سالم  برای 

فودها آماده(فست  سبزی  ،)غذاهای  )گوجه  یشتریبهای   از 

 10 .ها استفاده کنید پیاز،فلفل سبز(درترکیبات آنفرنگی،کاهو،اسفناج،هویج،قارچ،

نیندازیم!  قَلم  از  را  ماهی  چرب  مصرف  بر سلامت    ،ماهی  آن  فواید  دلیل  به 

است به خوبی شناخته شده   ، گلیسیرید خون  تری  توانایی کاهش  و  این   .قلب 
چرب غیراشباع    است، نوعی اسید  3بیشتر به دلیل محتوای اسیدهای چرب امگا  

چندگانه که ضروری در نظر گرفته می شود، به این معنی که باید آن را از طریق  

انجمن قلب آمریکا، خوردن دو وعده ماهی چرب   .رژیم غذایی خود دریافت کنید

علاوه بر   .توصیه می کننددر هفته را برای کاهش خطر بیماری قلبی و سکته  
هفته در  بار  دو  سالمون  ماهی  خوردن  که  داد  نشان  مطالعه  یک  طور  ،  این،  به 

دهد. می  کاهش  را  خون  گلیسیرید  تری  غلظت  توجهی  ماهی  همچنین    قابل 
چند نوع ماهی هستند که به خصوص  شاه ماهی، ساردین و ماهی تن    لا،قزل آ

  6.بالایی هستند  3دارای اسیدهای چرب امگا 

ختن سرد کنیم، سپس چربی آن را برداشته  خوُرش و آّب گوشت را پس از پُ

و دوباره غذا را گرم نماییم. همچنین گوشت آب پز یا ماده اصلی سوپ را 
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پس از آماده کردن در یخچال نگه دارید و پیش از مصرف، چربی سفت شده  

 2 آن را جدا سازید.

خوبی    ،انتخاب  تازه  استماهی  چرب  کم  تغذیه  یک        به   یوقت.  برای 
  شده    ی بند  بسته  و   خام  ی ماه  از  دی توان  یم  د، یباش   نداشته   یدسترس  تازه  یماه

  با   ای  ،اند  شده  یوخارسُ   که  یا  آماده  یها  ی ماه  از  اما  د،یکن   استفاده  زریفر  داخل
اندد  رچربپُ  یها  سسُ   ی چرب   بر  علاوه  ها  یماه  نیا.  دی کن  زیپره   ،رست شده 
 9(410. )صدارند هم  یاد یز نمک  اد،یز اریبس

سرشار از اسیدهای چرب    ،های جامدروغنبا روغن جامد خداحافظی کنیم! 
کنند و  را تنگ می  دارند،رگ ها   ض رر   اشباع هستند که برای قلب و عروق ما

 10.دهندهای قلبی را افزایش می حمله   بروزخطر

کااه   مروغن هیدورژنه نوشته باشااد، باادانیچنانچه روی محصولی عبارت   

دارای چربی های اشباع شده است و موجب بالا رفتن کلسااترول )چرباای 

کلاتی  ره ایول ک نن رُانواع بیسکویت  و نان  خون( شما می شود. چربننی ،    و شننُ
بهتننرین  زیادی دارند. به این سبب نان هننای تهیننه شننده از غننلات سننبوس دار

 2هستند.

زیان    سرشار از چربی های،یا انواع دیگر سیب زمینی سرخ شدهچیپس  

پنهان میآور    یا کبابی شود و  باشد به صورت  پز  اگر سیب زمینی آب  امّا   ،
سیب زمینی را    هیچ روغنی هم به آن اضافه نشود، بهترین غذا برای رژیم است.

 2 بپزید و آن را پس از پختن ، سرد کنید و سپس پُوره کنید. 

مصرف گوشت و چربی مورد نیاز بدن را با غذای ظهر مصرف تا می توانید 

معده و دیگر اندام های گوارشی  ، ت و کار روزانه الیّتا با انجام فعّ  یدنمای

از شیر و فرآورده  9(412بتوانند به آسانی آن را خوب هضم و جذب کنند. )ص

 های کم چرب آن )دوغ، ماست، پنیر، کشک( استفاده کنید. 

  ی انرژ یادیمقدار زپیش غذا های پرچرب، دسرهای پرچرب را فراموش کنیم. 
ادارند و در صورت استفاده، علاوه بر آن  فشار به قلب و عروق    جادیکه موجب 
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چاق  یافتیدر  یانرژ   ن یا  شوند،یم صورت  م  یبه  همان   شودی ظاهر  که  گو  ونه 

 10متعدد است. یهای مار یعامل ب  یچاق  م،یدانیم

. بهتر است به جای  س های چرب انتخاب کنیمبرای سُ  یجایگزین مناسب
سُس   یا  مصرف  و  سرکه  و  زیتون  روغن  ترکیب  از   ، چرب  پُر  لیمو  های  آب 

چاشنی های خُوش بو مانند پُونه، ن عناع، آویشن،   استفاده نمایید و با اضافه کردن
گوجه فرنگی، پیاز، سیر، قارچ، ت ره،    پُودر سیر و نیز استفاده از سبزی هایی مانند 

فلفل سیاه، از مصرف سالاد روزانه تان لذّت بیشتری    ج عفری تازه، ریحان، کاهو
   2 ببرید.

بعضی از شیرینی ها که برای دسرها تهیه می شود به  ظاهر دارای چربی  

از مواد قندی و چربی بسیار می باشد.   که   ی طور  به  نیستند، ولی سرشار 
  ن یا  از  که  شود  یم  هی توص  نی بنابرا  ؛دارند  ی چرب  گرم  20تا10  حدود  کدام  هر

 9(416.)ص دی نکن استفاده آور  انیز یدسرها

ها موادغننذایی کننم  رستوران هایی که در آنقربانی غذاهای رستوران نشویم! 
چرب و کم کلسترول ارائه داده می شود، انتخاب شود. به عنوان یک مشننتری از 

 9(418درخواست غذاهای خاص، هراس نداشته باشید. )ص

            مصرف نان ها، شیرینی ها و دیگر خوراکی های تجاری) مانند کیک، 

           نان روغنی، پیراشکی، کلوچه، چیپس، پفک( را کاهش دهید، زیرا 

 9(416-417اینگونه مواد سرشار از چربی های پنهان هستند. )صص

کابینت  سریخچال و.نکنیم  رپُ  های وسوسه انگیزخوراکی  از  را  مان    یخچال 
است   راحتی  بسیار  کار  رفتن  هم   ،آشپزخانه  ناسالم  های  خوراکی  از  پر  اگر 

در.باشند ها  خوراکی  وسوس  ،یخچالوجوداین  ایجاد  کافی      خوردن  ۀبرای  شان 

 10خواهد بود.
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نزدیک به دو    ،بهتر است فاصله بین شام تا هنگام خواب  .مدیر شام نخوری
ب نه  توصیه  این  باشد.  چاق  ه  ساعت  ناهار  کنیم  خیال  که  است  آن  خاطر 

مینمی  چاق  شام  و  و  کند  راحت  خواب  که  است  آن  برای  توصیه  این  کند. 
 10. ای داشته باشیم آسوده 

ها برای کم   یکی از آسان ترین و مؤثرترین راه  روغن های مایع مصرف کنیم.
این است که هنگام پخت غننذا از   ،کردن میزان  چربی و کالری در برنامه غذایی
پخننت و پننز غننذا از روغننن هننای روغن های مایع استفاد کنید. بهتر است برای  

گیاهی مانند روغن آفتابگردان، ذرت و سویا و روغن های منناهی و غیننر اشننباع 
 2استفاده نمایید. 

      حاوی مقادیر زیادی چربی است و باید از خوردن ، ترش و شیرین  ۀخام

 2ها پرهیز کرد.  آن

جدا کردن پوست مرغ قبل از پختن آن، مقدار زیادی از   پوست مرغ را بگیریم.
آن را   ،چربی پنهان در گوشت مرغ را حذف خواهد کرد؛ بنابر این پیش از پخننتن

پوست مرغ علاوه بر دارا بودن چربننی فننراوان، همچنین  جدا کرده و دور بریزید.  
تقریباً سننه چهننارم   ،جدا کردن پوست مرغروغن زیادی را به خود جذب می کند.

 9(413-414.) مقدار کالری را کاهش  می دهد چربی و یک دوم

نان گندم و نان جوی سبوس نگرفته را بننه   با نان سفید خداحافظی کنیم!

مصرف نان سفید ترجیح دهید. بهتر است کاهو، گوجننه فرنگننی، خیننار و جوانننه 
 10گندم را به ساندویچ خود اضافه کنید.

جنناری محصننولات ت  .باشیم  شده با جوش شیرین ه  مراقب مواد غذایی تهیّ
نیلننی و های اشننباع شننده دارننند .ویفرهننای واجوش شیرین، چربی    تهیه شده با

 2کمتری دارند.  شیرینی های زنجبیلی ازکیک ها و شکلات، چربی

  درجۀو  کننده نسرو  ، موادک ه عصاره های آنهنگام انتخاب موادغذایی ب 

   9(415. )صآن توجه کنیمالا و مکمل های قندی کیفی ک
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