
 

 :(دارای قٌذ هتَسط)غذاّای با ًوایِ گلیسیوی هتَسط 

وطوص سجش، ثزگِ سرز آلَ، لَاش ثَهی، ثزًح صسری، ًرَز فزًگی ٍ 

 ثزًح طبرم ٍ ثزًح تبیلٌسی

 :(دارای قٌذ بالا)ًوایِ گلیسیوی بالا

 

، ًبى ثبگت، لَاش هبضیٌی، ثبللا سجش ثسٍى (ًبى تست)ًبى سفیس

پَست، َّیح، سیت سهیٌی، پَرُ سیت سهیٌی ٍ سیت سهیٌی 

استفبزُ اس تَت ذطه، وطوص لزهش، ذزهبی سرز . استبًجَلی

 .ساّسی ثِ همسار ون ثب چبی، هٌبست تز اس ذزهبی هضبفتی ثن است

  

  :رصین اٍرهیک

ایي رصین هخػَظ بیواراى با هطکل کلیَی ٍ دیالیشی است ٍ ضاهل 

.  هحذٍدیت در هػزف ًوک، پتاسین ٍ فسفز است

ثؼضی اس هَاز غذایی همسار ًوه سیبزی زارًس هثلا ویه ّب وِ  

زر سبذت آًْب خَش ضیزیي ثِ وبر ثززُ ضسُ ٍ یب غذاّبی 

وٌسزٍی ٍ ًیش زستِ غذاّبیی هثل وبلجبس، سَسیس،سس ّبی 

زر یه . تدبری ٍ تزضی ّبی سبذتگی غٌی اس ًوه هی ثبضٌس

ثیوبر ی وِ لزار است غذای ون ًوه زازُ ضَز همسار ًوه ًجبیس 

 گزم ثبضس ٍ ایي هیشاى زر غذاّبی هصزفی رٍساًِ ٍخَز 2ثیطتز اس 

 . زارز ٍ ًجبیستی ًوىساى سز سفزُ ثبضس

ضٌبذتي غذاّبی غٌی اس پتبسین لاسم است تب زر صَرت اهىبى  

حسالل هصزف را زاضتِ ثبضٌس ٍ اگز هصزف سیبز اس حس ضس زرهبى 

ثیطتز پتبسین زر آة هیَُ، آة ووپَت . سزیغ ثبیس صَرت گیزز

. ذبًگی ٍ آثگَضت است 

سیت سهیٌی، خگز، ثستٌی سٌتی، لجٌیبت، گَضت لزهش،  

گَخِ فزًگی، لبرذ، آرز  ثَللوَى، آخیل، ذزهب، ذطىجبر،

اسفٌبج، خؼفزی، تزذَى، سیز ٍ )ًرَزچی، خَ ٍ اس سجشیدبت 

 .زارای پتبسین سیبزی ّستٌس (فلفل

پزٍتئیي ّب : غذاّبیی وِ زارای فسفز سیبزی ّستٌس ػجبرتٌس اس

ای سجَس ُذصَصب پٌیز، حجَثبت، سرزُ ترن هزؽ، خَاًِ گٌسم، ًبى 

 .زار، ولِ پبچِ، هبّی ّب ذصَصب هبّی سفیس 

 

رصین غذایی در سخن هعذُ 

اغل کلی در ایي است کِ خَد بیوار غذاّای ًاساسگار، هحزک ٍ هضز را 

: تطخیع هیذّذ اها راٌّوای کلی تغذیِ ضاهل هَارد سیز است

لَُْ، چبی، ًَضبثِ ّبی وَلا ٍ : اس هصزف غذاّبی هحزن هبًٌس 

ثِ ػلت ضل )خبت حبٍی وبفئیي، وبوبئَ، ضىلات، الىل، ازٍیِ

، فلفل، غذاّبی سزخ وززُ ٍ چزة، غذاّبی (وززى اسفٌىتز

ثِ ػلت افشایص )ثسیبر زاؽ یب سزز، همبزیز سیبز گَضت ٍ ذبهِ

.  اختٌبة وٌیس(تزضح اسیس هؼسُ

ثْتز است ضیز ثِ هیشاى هتَسط هصزف ضَز، سیزا اگزچِ ضیز زرز  

هصزف .را تسىیي هی زّس ٍلی تزضح اسیس را تحزیه هی وٌس

. ضیز ّوزاُ هَس ّن زر تزهین سذن هفیس است

ٍػسُ ّبی غذایی ثب فَاصل هٌظن ٍ ثب حدن ون ٍ زفؼبت سیبز  

گَضت زر حس هتَسط، هبّی، : زاضتِ ثبضیس ٍ اس هَاز غذایی هثل

، هیَُ ٍ سجشیدبت پرتِ، (گززٍ ٍ ثبزام )ترن هزؽ، غلات، هغشّب 

. استفبزُ وٌیس.... َّیح، سرزآلَ، هزوجبت، سیت سهیٌی ٍ 

ز ٍ اس یزر فَاصل ٍػسُ ّبی غذایی اس هیبى ٍػسُ استفبزُ ًوبی 

غذا را زرهحیطی آرام ٍ ثی استزس هیل . پزذَری پزّیش وٌیس

  .وٌیس
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زر صَرت ًیبس ثِ سبیز هطبلت آهَسضی اسىي ًوبییس 

 

 

داًطگاُ علَم پشضکی اردبیل 
         

 
 

اًَاع  رصین غذایی 

 

کارگزٍُ آهَسش بِ بیوار بخطْای داخلی  

هذیز گزٍُ هحتزم داخلی : هَرد تاییذ
 EM-EP-24:وس سٌس

 1400فزٍرزیي: تبرید تسٍیي

 1402پبییش : تبرید ثبسًگزی

 1402پبییش :تبرید اثلاؽ

 

 



 

:  کن چزبی–رصین کن ًوک 

ایي رصین هخػَظ اکثز بیواراى دارای هطکلات قلبی، دیابت، چزبی بالای 

. خَى ٍ فطارخَى هی باضذ

اس هصزف هَاز غذایی چزة هثل وزُ، ذبهِ، زل ٍ خگز ٍ ولِ  

 .پبچِ ثپزّیشیس

هصزف گَضت لزهش را ثِ یه ثبر زر ّفتِ هحسٍز وززُ ٍ ّوبى  

یه ثبر ًیش توبم لسوت ّبی چزة، پیِ ٍ زًجِ ّبی گَضت لزهش 

را خسا وززُ ٍ گَضت لزهش ثسٍى چزثی ٍ تزخیحبً زر تزویت ثب 

 .سَیب هصزف ًوبئیس

ثِ خبی گَضت لزهش، گَضت سفیس هزؽ ٍ هبّی ثِ صَرت آة پش  

هیگَ ثب ایٌىِ گَضت سفیس است  .یب ثربر پش ضسُ هصزف وٌیس

 .ٍلی ثِ ػلت چزثی ثبلا، هصزف آى تَصیِ ًوی ضَز 

اس هصزف غذاّبی سزخ وززُ ثپزّیشیس ٍ ثزای پرت غذاّب، اس  

 .رٍش ّبی آة پش یب ثربرپش وززى استفبزُ وٌیس

رٍغي سیتَى، رٍغي ّستِ اًگَر، رٍغي وبًَلا یب ولشا اس خولِ  

ٍلی ایي رٍغي . رٍغي ّبی ثسٍى ضزر ٍ هفیس ثِ حسبة هی آیٌس

ّب تحول حزارت طَلاًی ٍ سیبز را ًسارًس ٍ هٌبست سزخ وززى 

ثْتز است ثزای رٍی ثزًح ٍ سبلاز رٍساًِ یه تب زٍ ًوی ثبضٌس ٍ 

 .لبضك استفبزُ ضَز

 . ػسز هیَُ تبسُ هیل وٌیس 3رٍساًِ  

اس هصزف ووپَت ّب ٍ آثویَُ ّبی صٌؼتی ثپزّیشیس ٍ هیَُ را  

 .ثصَرت تبسُ ٍ وبهل هصزف وٌیس

هغشّبی ذبم ٍ ثَ ًسازُ هبًٌس گززٍ، پستِ، ثبزام، ثبزام سهیٌی ٍ  

.  فٌسق را زر ثزًبهِ رٍساًِ ذَز ثِ تؼساز ون لزار زّیس

لجٌیبت ون چزة استفبزُ وٌیس، رٍساًِ ضیز ٍ هبست ثب چزثی  

 .هیل وٌیس % 2ووتز اس 

هصزف ترن هزؽ را ثِ یه ثبر زر ّفتِ هحسٍز وٌیس ٍ زر صَرت  

 .توبیل ثِ هصزف ثیطتز ترن هزؽ، فمط سفیسُ را ثرَریس

ثیسىَیت . اس هصزف ضیزیٌی ّبی لٌبزی ٍ ذبهِ زار ثپزّیشیس 

 .سبلِ طلایی ثؼلت سجَس زار ثَزى اًتربة هٌبسجی است

 :سایز هَاد غذایی پزًوک ٍ پزچزبی عبارتست اس 

هزؽ ّوزاُ ثب پَست، هزؽ ٍ هبّی سزخ ضسُ، سَسیس، وبلجبس، 

ّوجزگز، زل ٍ للَُ، خگز، سثبى، ولِ پبچِ، سزضیز، پٌیز ذبهِ ای 

یب ذبهِ، سجشیدبت سزخ ضسُ، رٍغي خبهس، وزُ، زسزّبی تْیِ 

 ضسُ ثب سرزُ ترن هزؽ 

 

: خَى ( ٍ تزی گلیسیزیذLDLکلستزٍل )ّت کن کزدى چزبیْای بذ ج

استفبزُ اس رٍغي خبهس، رٍغي ًبرگیل، رٍغٌْب ٍ وزُ ّبی حیَاًی،  

لجٌیبت پزچزة، ولِ پبچِ، زل ٍ خگز، سیزاثی ٍ ضیززاى، هغش، 

پَست هزؽ ٍ لسوتْبی چزة گَضت ٍ هزؽ، غذای چزة ٍ غَطِ 

ٍر زر رٍغي هثل سزخ وززًیْب، سس ّبی چزة هثل هبیًَش، 

ضیزیٌی ٍ ویىْبیی وِ ذبهِ یب رٍغي سیبزی زر تْیِ آًْب ثىبر 

افشایص چزثی یب ولستزٍل ثس . رفتِ است، هوٌَع هی ثبضس

ثتسریح هی تَاًس ثبػث تٌگ ضسى یب گزفتگی ػزٍق،  (LDL)ذَى

 .سىتِ للجی ٍ هغشی ضَز

 

:  ( ًام داردHDLچزبی هفیذ خَى )جْت افشایص چزبی هفیذ خَى

زر رصین غذایی اس چزثیْبی هفیس هثل رٍغي سیتَى ٍ رٍغي وبًَلا 

زر حس یه تب زٍ لبضك غذاذَری زر رٍس، زاًِ ّبی گیبّی چزة ٍ 

اًَاع آخیل ّبی ذبم هثل گززٍ، ثبزام سهیٌی، ثبزام، تروِ 

آفتبثگززاى زر حس ًصف استىبى وَچه زر رٍس ٍ هبّی چزة هثل 

افشایص چزثی . هبّی آساز ثطَر ّفتگی استفبزُ ًوبییس

هی تَاًس ثبػث رلیك ضسى ذَى ٍ پبن ضسى رگْب  (HDL)ذَى

 .ضَز

استفبزُ اس اًَاع هیَُ ّب، سجشیدبت، حجَثبت، سیز، پیبس، سرزچَثِ 

فیجزّب هَخت .ٍ سوبق ثِ وبّص ولستزٍل ثسذَى ووه هی وٌس

، ایدبز سیزی، اوبّص ولستزٍل ثسذَى، ووه ثِ ّضن غذ

 .خلَگیزی اس پزذَری ٍ تٌظین لٌس ذَى هی ضًَس

 3 تب 2ثزای خلَگیزی اس ون ذًَی ٍ فمز آّي سؼی وٌیس زر ّفتِ 

تزخیحب )ثبر ٍ ّز ٍػسُ حسٍز صس گزم گَضت لزهش ثسٍى چزثی 

 .استفبزُ وٌیس (گَسبلِ

 

:     رصین دیابتیک

 ٍػسُ غذا ضبهل سِ ٍػسُ 6رٍساًِ  ثِ هٌظَر وٌتزل لٌس ذَى 

. ٍ سِ هیبى ٍػسُ تَصیِ هیطَز (صجحبًِ، ًبّبر ٍ ضبم)غذایی اصلی 

هیبى ٍػسُ ضت ثْتز است اس یه هبزُ پزٍتئیٌی هبًٌس پٌیزیب ضیز 

فزز زیبثتیه اس توبم گزٍّْبی . وِ ّوزاُ ثب ًبى تْیِ ضَز، ثبضس

ًبى هی  ٍ غذایی هثل گَضت، ترن هزؽ، ضیز، سجشی، هیَُ، غلات

رصین ون ًوه  رصین غذایی ایي ثیوبراى ّوبى. ثبیست استفبزُ ًوبیس

زر هَرز هحسٍزیت . ٍ ون چزثی است وِ زر صفحِ لجل آهسُ است

زر هصزف هَاز لٌسی هَارزی وِ ثبیستی رػبیت ضَز ثِ ضزح سیز 

 :است
 

 :(دارای قٌذ پاییي) غذاّا با ًوایِ گلیسیوی پاییي

ًبى ثزثزی، ًبى تبفتَى، ًبى سٌگه، هبوبرًٍی، چغٌسر، سیت سهیٌی 

حجَثبت ػلاٍُ )اش ،مسزخ ضسُ، لپِ، لَثیب لزهش ضجستز، لَثیب چیتی

ثز ًوبیِ گلیسیوی پبییي حبٍی همبزیز لبثل تَخْی فیجز غذایی 

. ، اًدیز ذطه ٍ ذزهبی سرز ساّسی(ّستٌس

زم وززى هبوبرًٍی ثبػث افشایص لبثلیت ّضن زاًِ ًطبستِ هی ضَز 

ایي اهز هَخت ثبلا رفتي . ٍ زر ًتیدِ خذة آى را افشایص هی زّس

ثٌبثزایي هبوبرًٍی را فمط زر آة خَضبًسُ ٍ پس .  لٌس ذَى هی ضَز

 .اس صبف وززى هصزف وٌیس
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