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 دٍست ػشیش ؛  سلام

وتبثچِ ای وِ پیش رٍی شوبست تَسط هتخصصیي اًجوي للت آهزیىب ثِ ّوِ 

ثشرگسبلاى تَصیِ شذُ است. ثزای داشتي یه سًذگی سبلن تَجِ ٍ ثِ وبر ثستي ایي 

 تَصیِ ّب ضزٍری است.

هحتزهتبى هطبلؼِ  ٍاحذ سلاهت خبًَادُ ثب ّذف ثْجَد ویفیت سًذگی شوب ٍ خبًَادُ

 دلیك ٍ ثِ وبر ثستي آًْب را ثِ شوب تَصیِ هی ًوبیذ.

 ثزای شزٍع اًتخبة ّبی ثْذاشتی ثْتز ّیچ ٍلت دیز ًیست.

، ّشت هزحلِ ثزای ثْجَد ٍ حفظ سلاهت ” هشت ضرورت زندگی“ ثب پیزٍی اس  

 .للت ٍ ػزٍق، هی تَاًیذ سجه سًذگی سبلن تزی داشتِ ثبشیذ

ّشت ضزٍرت سًذگی اس دٍ حَسُ تشىیل شذُ است: رفتبرّبی سلاهت ٍ ػَاهل 

 سلاهت.

 رفتارهای سلامت

 .ثْتز ثخَریذ

 .فؼبل تز ثبشیذ

 .دخبًیبت را تزن وٌیذ

 خَاثی سبلن داشتِ ثبشیذ.

 عوامل سلامت

 .ٍسى را هذیزیت وٌیذ

 .ولستزٍل را وٌتزل وٌیذ

 .لٌذ خَى را هذیزیت وٌیذ

 فشبر خَى را هذیزیت وٌیذ.

 

 .وٌیذٍ فصل  ًیبسی ًیست وِ ّوِ ایٌْب را یىذفؼِ حل

 هی تَاًیذ لذم ثِ لذم پیش ثزٍیذ.

 بیایید شروع کنیم 

 چگًوٍ می تًاوم سبک سوذگی سالم تزی داشتٍ باشم؟ 



 چگًوٍ يسن را مذیزیت کىیم؟

5 

 پیگیزی کىیذ

درن هیشاى وبلزی دریبفتی ٍ سطح فؼبلیت شوب هی تَاًذ ثِ شوب در شٌبسبیی 

تغییزاتی وِ هی خَاّیذ ایجبد وٌیذ ووه وٌذ. ثزای وبّش ٍسى، ثبیذ ثیشتز اس 

 آًچِ هی خَریذ وبلزی ثسَساًیذ.

 کالزی دریافتی را کاَش دَیذ:

پیگیزی ایي وِ چِ چیشی را ٍ ثِ چِ همذار هی خَریذ هی 

تَاًذ ثِ شوب ووه وٌذوِ ثذاًیذ آیب ثِ جبی گزسٌگی 

ٍالؼی, فمط اس رٍی ػبدت، استزس یب ثی حَصلگی غذا 

 هیخَریذ.

 سًساوذن کالزی را افشایش دَیذ:

یه ثزًبهِ وبرثزدی ردیبة فؼبلیت ثذًی هیتَاًذ ثِ شوب 

 ووه وٌذ هیشاى فؼبلیت ثذًی خَد را ثسٌجیذ.

 خًد  بیامًسیذ.  BMIدرمًرد 

همذار ػذدی ٍسى شوب ًسجت ثِ   (BMI)شبخص تَدُ ثذًی 

لذ شوب است. ایي هی تَاًذ ثِ شوب ووه وٌذ وِ ثذاًیذ آیب 

 ٍسى هٌبسجی داریذ یب ًیبس ثِ وبّش ٍسى داریذ.

 BMI   ون ٍسى  2..5است اهب ووتزاس  52هطلَة ووتز اس

خَد را ثِ صَرت   BMIدرًظزگزفتِ هیشَد. هیتَاًیذ 

آًلایي هحبسجِ وٌیذ یب ثِ هزالجت سلاهت خَد هزاجؼِ 

 وٌیذ.

وکاتی بزای 

 مًفقیت

 اوذاسٌ يعذٌ غذایی

 را کىتزل کىیذ. 

در هَرد اًذاسُ ٍػذُ ّب ٍ ایي وِ ٍالؼب 

 چمذر غذا هی خَریذ ثیشتز ثیبهَسیذ.

 بذوی داشتٍ باشیذ لیتفعا

ووتز ثٌشیٌیذ، ثیشتز حزوت 

وٌیذ ٍ ثزای سَساًذى وبلزی ثیییشیتیز ٍ       

ثْجَد سلاهت ولی خَد, شذت فیؼیبییت       

 ثذًیتبى را ثیشتز وٌیذ.

 ًَشمىذاوٍ غذا بخًریذ

سیبلین   یه رصیین غیذاییی     

ّب، غلات وبهل، حیجیَثیبت،      اسسجشیجبت، هیَُ

هغشّب, پزٍتئیٌْبی گیبّی، پیزٍتیئیییٌیْیبی          

حیَاًی ثذٍى چزثی هبًٌذ هیبّیی ٍغیذاّیبی       

دریبیی هصزف وٌیذ. هصزف غذاّب ٍ ًَشیذًی  

ّبی شیزیي، گَشت لزهش یب فیزآٍری شیذُ،       

غذاّبی شَر، وزثَّیذراتْبی تصفیییِ شیذُ      

 ٍغذاّبی ثسیبر فزآٍری شذُ را هحذٍدوٌیذ.

 کمک بگیزیذ

اگز ثِ تٌْبیی لبدر ثِ وبّش ٍسى ًیستیذ، 

 ثبپششه خَد صحجت وٌیذ.
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ولستزٍل یه هبدُ چزثی هبًٌذ است وِ اس دٍ هٌجغ ثِ دست هی آیذ: غذا ٍ 

سَخت ٍ سبس ثذى شوب. ولستزٍل فمط در غذاّبیی وِ اس هٌبثغ حیَاًی تْیِ هی شًَذ 

 ( در ثذى جبثجب هی شَد.LDL  ٍHDLیبفت هی شَد ٍ تَسط لیپَپزٍتئیي ّب )

 کلستزيل را بشىاسیذ

HDL  =خَة 

 شٌبختِ هی شَد.“ خَة”ولستزٍل ( ثِ ػٌَاى HDLلیپَپزٍتئیي ثب چگبلی ثبلا )

LDL = ثذ 

 شٌبختِ هی شَد.“ ثذ”ولستزٍل ( ثِ ػٌَاى LDLلیپَپزٍتئیي ثب چگبلی ون )

HDL  ثِ جلَگیزی اس چسجیذىLDL وٌذ ٍ تجوغ ّب ووه هیثِ دیَارُ سزخزي

للجی ٍ سىتِ را وبّش تَاًذ خطز ثیوبریدّذ. ایي فزآیٌذ هیپلان را وبّش هی

 دّذ.

 تری گلیسرید

 رایج تزیي ًَع چزثی در ثذى 

 کلسترول کل

 سطح ولستزٍل تبم= 

  LDLسطح +  تزی گلیسیزیذ سطح  HDL  + 1/5سطح 

 سطًح کلستزيل را ردیابی کىیذ

تَاًذ ولستزٍل خَى شوب را پششىتبى هی

وٌذ تب  گیزی وٌذ ٍ ثِ شوب ووهاًذاسُ

ن وٌیذ وِ ایي سطَح در سهیٌِ سلاهت رد

 ولی للت شوب چِ هؼٌبیی دارًذ.

سطح ولستزٍل خَد را در طَل 

سهبى پیگیزی وٌیذ ٍ الذاهبتی را 

ثزای وبّش ولستزٍل ثبلا اًجبم 

 دّیذ.

وکاتی بزای 

 مًفقیت

 ًَشمىذاوٍ بخًریذ

یه رصین غذایی سبلن اس سجشیجبت،      

ّبی وبهل، حجَثبت، هغشّب، پزٍتئیيهیَُ ّب، غلات

چزثی هبًٌذ هبّی ّبی حیَاًی ثذٍىگیبّی، پزٍتئیي

ٍ غذاّبی دریبیی هصزف وٌیذ. هصزف غذاّب ٍ 

ّبی شیزیي، گَشت لزهش یب فزآٍری شذُ، ًَشیذًی

ّبی تصفیِ شذُ ٍ غذاّبی غذاّبی شَر، وزثَّیذرات

 ثسیبر فزآٍری شذُ را هحذٍد وٌیذ.

 بیشتز فعالیت کىیذ

فؼبلیت ثذًی ثِ ثْجَد سطح ولستزٍل                  

 ووه هی وٌذ.

پششه شوب هوىي است استبتیي ّب یب سبیز دارٍّیب را    

  ثزای وٌتزل سطح ولستزٍل شوب تجَیش وٌذ.

سیگبر ثبػث وبّش ولستزٍل      

هی شَد. ّوچٌیي خطز اثتلا ثِ ثیوبری  HDLخَة 

 للجی را افشایش هی دّذ.

 طبق دستًر پششک داري مصزف کىیذ

 خًد را بشىاسیذ چزبی َای

 چگًوٍ کلستزيل را کىتزل کىیم؟
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 ویکًتیه ممىًع

تَاًٌذ ثز خَریذ هیّبیی وِ هیچزثی   

ّبی اشجبع سطح ولستزٍل شوب تأثیز ثگذارًذ. چزثی

 ّبی غیزاشجبع جبیگشیي وٌیذ.شذُ را ثب چزثی
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