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 رصین ناسالن: عاهل خطز قابل پیشگیزی بیواری های قلبی عزوقی

 

 ، دانشجوی دکتزای پزستاری  1سید هسلن ههدوی شهزی

 کارشناط ارشد پزستاری  ، 2* علی سلطانی

 کارشناسی ارشد پزستاری هزاقبت های ویضه، دانشجوی 3پیام عباسی

 کارشناط ارشد پزستاری هزاقبت های ویضه، 4سهزا هزادی

 

 خلاصه

 ایي هطالؼِ بِ هزٍر شَاّذ ٍ کارآسهایی ّای بالیٌی دربارُ رصین غذایی بزای پیشگیزی اس بیواری ّای قلبی ػزٍقی هی پزداسد. هدف.

بیواری ّای قلبی ػزٍقی بِ سزػت در حال تبذیل شذى بِ ػلت اصلی هزگ در سزاسز جْاى ّستٌذ. بٌابزایي، شٌااتات رصیان غاذایای           زمینه.  

 هٌاسب بزای پیشگیزی اس بیواری ّای قلبی ػزٍقی هْن است.

دادُ ّای ایي هطالؼِ هزٍری اس طزیق جستجَی هٌابغ الکتزًٍیکی ٍ باًک ّای اطلاػاتی ٍ ًیش جستجَی دستی هٌابغ کتابخاًِ ای باِ    روش کار.  

دست آهذُ است. جستجَی هقالات ٍ پضٍّش ّا با بِ کار بزدى ٍاصُ ّای کلیذی در ایٌتزًت ٍ سایت ّای هزتبط ٍ استفادُ اس هاجالات ػالاوای         

 پضٍّشی اًجام شذ.

ًتایج هطالؼِ ًشاى داد کِ حذاقل سِ راّبزد رصیوی بزای پیشگیزی اس بیواری ّای قلبی ػزٍقی هَثز است: جایگشیي کزدى چزبی ّاای     ها.   یافته

اس هٌابغ گایااّای ٍ رٍغاي          3اشباع شذُ با چزبی ّای اشباع ًشذُ ٍ تزاًس )بِ ٍیضُ اشباع ًشذُ ّای چٌذگاًِ(؛ افشایش هصزف چزبی ّای اهگا   

 هاّی؛ ٍ استفادُ اس رصین دارای هقادیز سیاد هیَُ، سبشیجات، آجیل ّا ٍ غلات.

شَاّذ ًشاى هی دٌّذ کِ استفادُ اس چزبی ّای اشباع ًشذُ غیز ّیذرٍصًِ بِ ػٌَاى فزم غالب چزبی هَرد استفادُ در رصین غذایای،  نتیجه گیری.  

هی تَاًذ حفاظت لاسم را در بازاباز          3غلات کاهل بِ ػٌَاى فزم اصلی کزبَّیذرات ّا، هیَُ ّا ٍ سبشیجات فزاٍاى، ٍ هقذار کافی چزبی ّای اهگا 

 بیواری ّای قلبی ػزٍقی فزاّن آٍرد. ایي رصین غذایی، ّوزاُ با فؼالیت جسوی هٌظن، تَدداری اس سیگار کشیذى ٍ حفظ ٍسى ایذُ آل باذى، اس        

 اکثز بیواری ّای قلبی ػزٍقی جلَگیزی هی کٌذ.

 

 بیواری ّای قلبی ػزٍقی، رصین غذایی، پیشگیزیها:  کلیدواژه

 

 

 

 

 

 

 

 هقاله هزوری

 زا٘ؾٍبٜ ػّْٛ پشؽىی ٌٙبثبز، ٌٙبثبز، ایزاٖ، زا٘ؾجٛی زوتزی پزعتبری زا٘ؾٍبٜ ػّْٛ پشؽىی ایزاٖ 1
 soltani_al@yahoo.com٘ٛیغٙسٜ ٔغئَٛ( پغت اِىتزٚ٘یه:  ػّی عّطب٘ی، ػضٛ ٞیئت ػّٕی ٚ ٔسیز ٌزٜٚ پزعتبری زا٘ؾٍبٜ آساز اعلأی ٚاحس ٌٙبثبز، ٌٙبثبز، ایزاٖ )* 2
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  هقدهه

ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی اس اذتلالات ٔشٔٗ ٚ ٔزٔٛس زر حبَ پیؾزفت زر طَٛ س٘سٌی ٞغتٙس ٚ ٔؼٕٛلا تب ٔزحّٝ پیؾزفتٝ، وٝ سٔابٖ    
ٞبی اذیز وبٞؼ یبفتٝ اعت، ِٚی ٕٞچٙبٖ  ٞبی لّجی زر زٞٝ رذساز ػلائٓ اعت ؽٙبعبیی ٕ٘ی ؽٛ٘س. اٌزچٝ ٔیشاٖ ٔزي ٚ ٔیز ثیٕبری 

 2222فزعتس؛ اٌز تب عبَ  ٔیّیٖٛ ٘فز را ثٝ وبْ ٔزي ٔی 17ثبؽس ٚ ٞز عبَ،  عبَ ٔی 35زر عٗ ثبلاتز اس   ػبُٔ حسٚز یه عْٛ ٔزي
 (. 2214ٔیّیٖٛ ٘فز افشایؼ یبثس )ٌٛ ٚ ٕٞىبراٖ،  2448الساْ پیؾٍیزا٘ٝ ذبفی ا٘جبْ ٍ٘یزز پیؼ ثیٙی ٔی ؽٛز ایٗ تؼساز ثٝ 

عابَ     62ٔیّیٖٛ ٘فز آٟ٘ب را افزاز ثابلای     4242ثبؽٙس وٝ  ٔیّیٖٛ ٘فز زچبر حسالُ یه ٘ٛع ثیٕبری ػزٚق وزٚ٘ز ٔی 8346زر آٔزیىب، 
عابَ زچابر        18زرفس افازاز ثابلای          648، زر آعیب، 2212تؾىیُ ٔی زٞٙس. طجك ٌشارػ ٔزوش ثیٗ إِّّی آٔبر علأت زر عبَ  

(. طاجاك       2214زرفس زچبر فؾبرذٖٛ ثبلا ثٛز٘س )ِئٖٛ ٚ ٕٞىبراٖ،     2142زرفس زچبر ثیٕبری ػزٚق وزٚ٘ز، ٚ  445ٞبی لّجی،  ثیٕبری
ٞبی لّجی ػزٚلی اعات   ٔٛرز ٘بؽی اس ثیٕبری 323ٔٛرز ٔزي زر ایزاٖ،  812ٌشارػ ٚسارت ثٟساؽت، زرٔبٖ ٚ آٔٛسػ پشؽىی، اس ٞز 

زرفاس   27اس  1385تب  1368ٞبی  ٞبی لّجی ػزٚلی زر فبفّٝ عبَ (. زر ایزاٖ، ٔزي ٚ ٔیز ٘بؽی اس ثیٕبری  2213)ؽفیؼی ٚ ٕٞىبراٖ، 
 (. 2213زرفس افشایؼ یبفتٝ اعت )پٛرلب٘غ ٚ ٕٞىبراٖ،  37ثٝ 

ؽٛ٘س، وٝ اس آٖ جّٕٝ ٔی تٛاٖ ثٝ عٗ، جٙظ، ٚ ارث وٝ زر اذتیبر فزز  ٚ    ٞبی لّجی ػزٚلی ٔی ػٛأُ ٔتؼسزی ثبػج افشایؼ ثیٕبری
لبثُ تغییز ٘یغتٙس، ٚ ٕٞچٙیٗ ثٝ ٔقزف زذب٘یبت، فؾبر ذٖٛ ثبلا، لٙس ذٖٛ غیز طجیؼی، چزثی ذٖٛ ثبلا، اعتزط، چبلی ٚ وٓ تحزوی 

(. ٔطبِؼٝ ای زر وؾٛر اعپب٘یب ٘ؾبٖ زاز واٝ ؽایاٛع ػاٛأاُ            2214وٝ زر اذتیبر فزز ٚ لبثُ تغییز ٞغتٙس اؽبرٜ وزز )ٌٛ ٚ ٕٞىبراٖ، 
 8428زرفاس(، چابلای )          3242زرفس(، عیٍبر )   3746زرفس(، فؾبرذٖٛ ثبلا )   4647ذطزسای لّجی ثٝ تزتیت ؽبُٔ ٞبیپزوّغتزِٕٚی ) 

(. ثب تٛجٝ ثٝ ایٙىٝ ٞز چٝ افزاز زر ٔؼزك ػٛأُ ذطزآفزیٗ ثیؾاتازی     2211زرفس( ٞغتٙس )اٚرت ٚ ٕٞىبراٖ،    642زرفس(، ٚ زیبثت )  
(، ثب افشایاؼ عاطام آٔاٛسػ،          2212لزار زاؽتٝ ثبؽٙس اعتؼساز ثیؾتزی ثزای ثزٚس ثیٕبری لّجی ذٛاٞٙس زاؽت )فبِحی ٚ ٕٞىبراٖ،  

 (.2214ٞبی لّجی پیؾٍیزی وزز یب آٟ٘ب را ثٝ تأذیز ا٘ساذت )ِئٖٛ ٚ ٕٞىبراٖ،  تٛاٖ اس ثزٚس ثیٕبری غزثبٍِزی ٚ وٙتزَ ایٗ ػٛأُ ٔی
ؽٛاٞس لبثُ تٛجٟی زر ٔٛرز ایٙىٝ ثیٕبری آتزٚاعىّزٚس ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی زارای سٔیٙٝ تغذیٝ ای ٞغتٙس ٚجٛز زارز. ارتاجاب     

، 1928ثیٗ رصیٓ غذایی ٚ ثیٕبری ٞبی ػزٚق وزٚ٘ز زر لزٖ اذیز ثٝ طٛر لبثُ تٛجٟی ٔٛرز ٔطبِؼٝ لزار ٌزفاتاٝ اعات. زر عابَ              
ایٍٙبتٛفغىی زر ٔٛرز آتزٚاعىّزٚس زر ذزٌٛػ ٞبی زارای رصیٓ پزوّغتزَٚ چزثی اؽجبع ؽسٜ تحمیك وزز، ٚ ذزٌٛػ ٞبیی واٝ ثاب     

ٔطبِؼبت تغذیٝ ای واٙاتازَ       1952(. زر زٞٝ 2226وّغتزَٚ ثٝ تٟٙبیی تغذیٝ ؽس٘س زچبر آعیت ٚ جزاحت یىغبٖ ؽس٘س )وٙغتب٘تیٙٛ، 
(.  1965ؽسٜ ٘ؾبٖ زاز٘س وٝ اعیسٞبی چزة اؽجبع ؽسٜ ٚ وّغتزَٚ ثبػج افشایؼ وّغتزَٚ عزْ زر ا٘غبٖ ٞب ٔای ؽاٛز )ٞغاتاس،            

ٔیٙٛایُ زریبفت وٝ افشایؼ وّغتزَٚ عزْ ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی ػزٚق وزٚ٘ز را زر ا٘غبٖ افشایؼ ٔی زٞس. ایٗ تحمیمبت ٔٙجاز   
ثٝ ایجبز فزضیٝ ولاعیه رصیٓ غذایی لّجی ؽس وٝ ثیبٖ ٔی وٙس رصیٓ غذایی پزچزة ٚ ثب وّغتزَٚ ثبلا ػبُٔ ایجبز آتزٚاعىاّازٚس ٚ     

 (.1968ثیٕبری ػزٚق وزٚ٘ز زر ا٘غبٖ ٞب اعت )ٌٛرزٖٚ، 
ثیؼ اس عٝ چٟبرْ ٔزي ٞبی ٘بؽی اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٕٔىٗ اعت ثب اػٕبَ   (WHO)طجك اػلاْ عبسٔبٖ جٟب٘ی ثٟساؽت 

(. ػبزات غذایی اس طزیك تبحیز ثز ػٛأُ ذطز ٔب٘ٙس واّاغاتازَٚ عازْ،            2212تغییزات وبفی زر ؽیٜٛ س٘سٌی لبثُ پیؾٍیزی ثبؽٙس ) 
فؾبرذٖٛ، ٚسٖ ثسٖ ٚ زیبثت، یب اس طزیك ٔغتمُ، ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را تحت تبحیز لزار ٔی زٞٙس )پزن ٚ ٞإاىابراٖ،         

(. اوخاز    2222(. رصیٓ غذایی عبِٓ، ثٝ زاؽتٗ ٚسٖ ایسٜ آَ، عطم چزثی ٔٙبعت ٚ فؾبرذٖٛ ٔطّٛة وٕه ٔی وٙس )ٞٛ ٚ ٚیّت،    2212
ؽٛاٞس زر ٔٛرز راثطٝ تغذیٝ ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ثز اعبط ٔطبِؼبت ٔؾبٞسٜ ای اعت. تبحیز رصیٓ غذایی را ٔی تٛاٖ زر عطٛح  
ٔرتّف ٔٛرز ٔطبِؼٝ لزار زاز. زر زٚ زٞٝ ٌذؽتٝ آٌبٞی اس ٘ٛع ٔٛاز غذایی وٝ ٔٛجت پیؾزفت ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔی ؽاٛ٘اس      
افشایؼ یبفتٝ ٚ ثبػج ؽسٜ اعت ٔطبِؼبتی زرثبرٜ ٔىب٘یغٓ ٞبی ِٔٛىِٛی آتزٚاعىّزٚس، تبحیزات ٔتبثِٛیه ٔٛاز ٔغذی ٔتٙٛع ٚ غاذاٞاب     
ا٘جبْ ؽٛ٘س. اٌزچٝ ٘تبیج تحمیمبت زرثبرٜ رصیٓ ٞبی غذایی پیؾٍیزی وٙٙسٜ اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی زٚر اس ا٘تظبر ثٛز، ِٚای ٞآ      
اوٖٙٛ رصیٓ ٞبی ذبؿ ٚ ٔٙبعجی ثزای پیؾٍیزی زر زعتزط ٔی ثبؽس. ٔطبِؼٝ حبضز ثب ٞسف ثزرعی رصیٓ غاذایای ٔاٙابعات زر             

 پیؾٍیزی اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ا٘جبْ ؽس.
 

 هواد و روش ها
، اعیسٞبی 3ػٛأُ رصیٕی ٔرتّف )چزثی، وّغتزَٚ، أٍبزرثبرٜ ٘مؼ ٔطبِؼٝ ٔزٚری حبضز ثٝ ثزرعی ٔطبِؼبت اپیسٔیِٛٛصیه ٚ ثبِیٙی 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ic

ns
.o

rg
.ir

 o
n 

20
25

-1
0-

20
 ]

 

                               2 / 9

http://icns.org.ir/journal/article-1-259-en.html


 

 

3333، پايیز 3نشريه پرستاري قلب و عروق، دوره سوم، شماره  06   

Cardiovascular Nursing Journal, 3(3), Autumn 2014 

  3333، پايیز 3نشريه پرستاري قلب و عروق، دوره سوم، شماره 

Cardiovascular Nursing Journal, 3(3), Autumn 2014 

چزة، اعیسٞبی تزا٘ظ، وزثٛٞیسرات، لٙسٞب، فیجز، فٛلات( زر ایجبز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔی پززاسز. جغتجٛ زر پابیاٍابٜ ٞابی         
ثسٖٚ زر ٘ظز ٌازفاتاٗ        Cochrane Library، و PubMed ،Google Scholar ،All EBM Reviews (OVID) اطلاػبت ػّٕی

ٔحسٚزیت سٔب٘ی ٚ ثزای زعتزعی ثٝ ٔطبِؼبت ذبرجی ٔٙتؾز ؽسٜ ثٝ سثبٖ اٍّ٘یغی ا٘جبْ ؽس. ٕٞچٙیٗ، ثزای زعتزعی ثٝ ٔطبِاؼابت    
ٚ   Iran Medex ،Google ،Scientific information Database (SID)ایزا٘ی ٔٙتؾز ؽسٜ، پبیٍبٜ ٞبی اطلاػبتی ایزا٘ی اس جّٕٝ 

ثب٘ه اطلاػبت ٘ؾزیبت وؾٛر ٔٛرز جغت ٚ جٛ  لزار ٌزفتٙس. ٕٞچٙیٗ، اس ٔمبلات ٚ وتت ٔزجغ ٔزتجط ٘یش اعتفبزٜ ؽس. زر ٔجإاٛع،     
ثزرعی ٚ ٔطبِؼٝ ٔتبثِٛیه ٚ اپیسٔیِٛٛصیه رصیٓ غذایی ٔزتجط ثب ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔٛرز ارسیبثی لزار ٌازفات، واٝ زر         147

 ٔطبِؼٝ ا٘تربة ٚ ٔٛرز ثزرعی لزار ٌزفتٙس. 25ٟ٘بیت 
 

 یافته ها
ٔٛاز ٔغذی ٔزتجط ثب ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ؽبُٔ اعیسٞبی چزة )ثٝ طٛر ػٕسٜ، عطم ِیپٛپزٚتئیٗ را تحت تبحیز لزار ٔی زٞٙاس(،    

 (.2211ٔٛاز ٔؼس٘ی )ثٝ طٛر ػٕسٜ، فؾبرذٖٛ را تحت تبحیز لزار ٔی زٞٙس(، ٚیتبٔیٗ ٞب ٚ فیجز ٔی ثبؽٙس )ٔٙسیظ ٚ ٕٞىبراٖ، 

 چزبی ها

اعیسٞبی چزة ٔؼٕٛلا ثزاعبط زرجٝ اؽجبع ٘ؾسٖ )تؼساز ثب٘سٞبی زٌٚب٘ٝ( ٌزٜٚ ثٙسی ٔی ؽٛ٘س. ثز ایٗ اعبط، اعیسٞبی چزة زر عٝ    
ٌزٜٚ اؽجبع ؽسٜ، اؽجبع ٘ؾسٜ چٙسٌب٘ٝ، ٚ اؽجبع ٘ؾسٜ ٔٙفزز لزار ٔی ٌیز٘س. پیؾٍیزی اس ثیٕبری لّجی ػزٚلی اس طزیاك تاغایایاز زر           

(. زر فزایاٙاس     1979ٔٛرز تٛجٝ لزار ٌزفتٝ اعت )ٔه ٌیُ ٚ ٕٞىبراٖ،  1952ٔحتٛای چزثی ٚ تزویت اعیس چزة رصیٓ غذایی اس عبَ 
، ویش ٚ ٕٞىبراٖ چٍٍٛ٘ی جبیٍاشیاٙای    1965پیؾٍیزی، تزویت اعیس چزة رصیٓ غذایی اس ٔحتٛای چزثی وُ ٟٔٓ تز اعت. زر عبَ  

چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ ٔٛجٛز زر رصیٓ غذایی را ثب اعیسٞبی چزة غیز اؽجبع وٝ ٔٙجز ثٝ وبٞؼ عطم وّغتزَٚ تبْ عزْ ٔای ؽاٛز     
تٛضیم زاز٘س. ثب تٛجٝ ثٝ تبحیز ایٗ جبیٍشیٙی ثز عطم وّغتزَٚ عزْ، تبحیز آٖ ثز ٚلٛع ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی لبثُ لاجاَٛ اعات       

عبَ اس ایٗ تحمیك، تبحیز ٔقزف اعیس چزة اؽجبع زر ٚلٛع ثیٕابری ٞابی      42(. ثب ایٗ حبَ، ثب ٌذؽت ثیؼ اس   1966)ویش ٚ ٞىبراٖ، 
لّجی ػزٚلی ٞٙٛس ٞٓ ٔٛرز ثحج اعت. ثٝ تبسٌی، یه ٔتب آ٘بِیش اس ٔطبِؼبت ٍٕٞزٚٞی، ذطز ٘غجی افشایؼ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی  

 (.2212ثب ٔقزف ثبلاتز چزثی اؽجبع را ٘ؾبٖ ٘ساز )عیزی تزیب٘ٛ ٚ ٕٞىبراٖ، 
ثز اعبط ؽٛاٞس ٔطبِؼبت ٔرتّف، سٔب٘ی وٝ یه زرفس اس ا٘زصی ٔقزفی اس اعیسٞبی چزة اؽجبع ثب چزثی اؽجبع ٘ؾاسٜ چاٙاسٌاب٘اٝ        

زرفس وبٞؼ ٔی یبثس. ثٙبثزایٗ، وبٞؼ ٔقزف اعیسٞبی چزة اؽجبع ؽاسٜ زر      3تب  2جبیٍشیٗ ؽٛز ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی، 
زرفس اس وبِزی ٔقزفی اس طزیك جبیٍشیٗ وززٖ ثب اعیسٞبی چزة اؽجبع ٘ؾسٜ، زر پیؾٍیزی اس ثیإابری    12رصیٓ غذایی ثٝ حساوخز 

(. اِجتٝ ثبیس ثٝ ایٗ ٘ىتٝ ٘یش تٛجٝ زاؽت وٝ ذقٛفایابت ؽایإایابیای ٚ              2212ٞبی لّجی ػزٚلی ٔٛحز اعت )آعتزاح ٚ ٕٞىبراٖ،  
ثیٛؽیٕیبیی اعیسٞبی چزة ثٝ طَٛ س٘جیزٜ ٞٓ ٚاثغتٝ اعت، ِذا ٕٞٝ چزثی ٞبی اؽجبع، عطم وّغتزَٚ ذٖٛ را افشایؼ ٕ٘ی زٞٙس ٚ 

، ٚ ثب طاَٛ  18)اعتئبریه( ٚ ثیؾتز اس  18ٔیشاٖ افشایؼ وّغتزَٚ ٘یش تٛعط آٟ٘ب ٔتفبٚت اعت. چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ ثب طَٛ س٘جیزٜ 
 14)لائاٛریاه( ٚ            12، اعبعب تبحیزی ثز وّغتزَٚ ذٖٛ ٘سار٘س. فمط چزثی ٞبی ثب طَٛ س٘اجایازٜ            12)وبپزیه( ٚ وٕتز اس    12

)ٔاٙاسیاظ ٚ       اعت  14> 12> 16افشایؼ ثٝ فٛرت )پبِٕیتیه( وّغتزَٚ ذٖٛ را افشایؼ ٔی زٞٙس، ٚ ایٗ ٔیشاٖ  16)ٔیزیغتیه(  ٚ 
 (.2211ٕٞىبراٖ، 

وٝ ثٝ طٛر ػإاسٜ      n-6اعیسٞبی چزة غیز اؽجبع را زر یه تمغیٓ ثٙسی وّی ٔی تٛاٖ ثٝ زٚ سیز ٌزٜٚ تمغیٓ ٕ٘ٛز: اعیسٞبی چزة  
وٝ ثٝ طٛر ػٕسٜ زر رٚغٗ ٔبٞی ٚ چزثی ٞب یبفت ٔی ؽٛ٘س. اعیسٞابی چازة        n-3زر غذاٞبی ٌیبٞی ٚجٛز زار٘س، ٚ اعیسٞبی چزة 

 HDLاؽجبع ٘ؾسٜ ٔٙفزز سٔب٘ی وٝ جبیٍشیٗ اعیسٞبی چزة اؽجبع ؽسٜ یب وزثٛٞیسرات رصیٓ غذایی ؽٛ٘س زارای احز ٔطّٛة ثز عطم   

(. اعیسٞبی چزة اؽجبع ٘ؾسٜ چٙسٌب٘ٝ سٔب٘ی وٝ جبیٍشیٗ اعیسٞبی چزة اؽجبع ؽسٜ ؽٛ٘س، عطم  1992ٞغتٙس )ٔٙغیٙه ٚ ٕٞىبراٖ، 
LDL     ثٝ ٔیشاٖ وٕتز، عطم ٚHDL    را وبٞؼ ٔی زٞٙس. اعیسٞبی چزة ایىٛعبپٙتب٘یه(EPA)     زٚوٛساٍٞشا٘ٛییه ٚ(DHA)   اس

ٞغتٙس وٝ تبحیزی ثز عطم وّغتزَٚ ذٖٛ ٘سار٘س، أب ٘ؾبٖ زازٜ ؽسٜ اعت وٝ ٔٙجز ثٝ وبٞؼ ٔزي ٚ ٔیاز    n-3ٕ٘بیٙسٌبٖ ٟٔٓ ٌزٜٚ 
ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی )اس طزیك جٌّٛیزی اس اریتٕی لّجی وؾٙسٜ( ٚ ثٝ ٔیشاٖ وٕتزی، ٔزي ٚ عىتٝ ٔغشی ٔی ؽاٛ٘اس )ٞای ٚ           

 (.2224ٕٞىبراٖ، 
ٔی ٘بٔٙس. ٘ؾبٖ زازٜ ؽسٜ اعت وٝ اعیسٞبی چازة تازا٘اظ،         “  پیىزثٙسی تزا٘ظ”سیزٌزٜٚ اعیسٞبی چزة غیز اؽجبع را ثٝ افطلاح 
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(. زر ٔطبِؼبت ٔتبثِٛیه ٔتؼسز، اعیسٞبی چزة   2226عزْ را وبٞؼ ٔی زٞس )ٔظفزیبٖ ٚ ٕٞىبراٖ،    HDLوّغتزَٚ وُ را افشایؼ ٚ 
تزا٘ظ وٝ زر رٚغٗ ٔبرٌبریٗ، رٚغٗ ٌیبٞی، رٚغٗ ٞبی تجبری ؽیزیٙی پشی ٚ رٚغٗ ٞبی عزخ وزز٘ی ٚجٛز زارز، افشایؼ عاطام     

LDL   وبٞؼ عطم ٚHDL        را ٘ؾبٖ زاز٘س. افشایؼ ٘غجت وّی وّغتزَٚ زر اعیسٞبی چزة تزا٘ظ زٚ ثزاثز اعیسٞبی چزة اؽاجابع
ٔی ثبؽس. اعیسٞبی چزة تزا٘ظ، ِیپٛپزٚتئیٗ پلاعٕب ٚ تزی ٌّیغیزیس ٞب را افشایؼ ٔی زٞٙس ٚ ٔی تٛا٘ٙس ثبػج وبٞؼ ػإاّاىازز        

. ٔقزف ثیؼ اس حس اعیسٞبی چزة تزا٘ظ ٔی تٛا٘س ٔمبٚٔت ثٝ ا٘غِٛیٗ ٚ وبٞؼ اتغبع ٘بؽی اس جزیبٖ ذٖٛ ؽٛ٘سا٘سٚتّیبَ اس طزیك 
(. ٔتبآ٘بِیش ٔطبِؼبت ٍٕٞزٚٞی آیٙسٜ ٍ٘ز ٘ؾبٖ زازٜ اعات واٝ ثاٝ طاٛر             2224را افشایؼ زٞس )ٞی ٚ ٕٞىبراٖ،   2ذطز زیبثت ٘ٛع 

زرفاس     23زرفس ا٘زصی ٔقزفی، ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را    2ٔتٛعط، ٔقزف اعیس چزة تزا٘ظ ثٝ ٔیشاٖ ثیؾتز اس 
 (. 2226زرفس وُ ا٘زصی ٔقزفی اس اعیسٞبی چزة تزا٘ظ تبٔیٗ ؽٛز. )ٔظفزیبٖ ٚ ٕٞىبراٖ،  1افشایؼ ٔی زٞس. ثٟتز اعت وٕتز اس 

ثب پیؾٍیزی اس اریتٕی ٞبی لّجی، پبییٗ آٚرزٖ عطم تزی ٌّیغیزیس عزْ، وبٞؼ احتٕبَ تزٚٔجٛس ٚ ثاٟاجاٛز         3اعیسٞبی چزة أٍب 
(. ٔطبِؼٝ ای زر آِإابٖ ارتاجاب              2222اذتلالات ا٘سٚتّیبَ ثبػج وبٞؼ احتٕبَ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔی ؽٛ٘س )ٞٛ ٚ ٚیّت،  

ٔؼىٛط ثیٗ زریبفت ٔبٞی ٚ ٔیشاٖ ٔزي ٘بؽی اس ثیٕبری ٞبی لّجی را ٘ؾبٖ زاز. زٚ ٔطبِؼٝ ٘ؾبٖ زاز وٝ ٔقزف زٚ ٚػسٜ یب ثیؾاتاز    
ٔبٞی زر ٞفتٝ ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را زر س٘بٖ وبٞؼ ٔی زٞس ٚ ثبػج وبٞؼ احتٕبَ ٔزي ٘بٌٟب٘ی زر ٔززاٖ ٔای ؽاٛز     

 (.2212)پزن ٚ ٕٞىبراٖ، 
تجسیُ ؽاٛز    EPA   ٚDHAٔٛجٛز زر ثذر وتبٖ، وب٘ٛلا ٚ رٚغٗ عٛیب ٔی تٛا٘س ثٝ  3یه اعیس چزة أٍب   (ALA)آِفب ِیِٙٛٛیه اعیس 

 ALA(. راثطٝ ٔؼىٛط ثیٗ زریبفت   2211وٝ ایٗ ػٛأُ زر پیؾٍیزی اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔٛحز ٞغتٙس )ٔٙسیظ ٚ ٕٞىبراٖ،  

ٚ ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی وؾٙسٜ زر ثغیبری اس ٔطبِؼبت آیٙسٜ ٍ٘ز ٘ؾبٖ زازٜ ؽسٜ اعت. ٔقزف رٚغٗ ٚ عبلاز عزوٝ  
 (.2226اعت ثب وبٞؼ احتٕبَ ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی وؾٙسٜ راثطٝ زارز )ٔظفزیبٖ ٚ ٕٞىبراٖ،  ALAوٝ عزؽبر اس 

تبحیز وّغتزَٚ رصیٓ غذایی ثز عطم وّغتزَٚ ذٖٛ، زر ٔمبیغٝ ثب تزویت اعیس چزة رصیٓ غذایی، ضؼیف اعت. ٚلتی زعتٛراِؼُٕ ٞاب   
ثٝ وبٞؼ ٔقزف چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ تٛفیٝ ٔی وٙٙس، ایٗ ذٛز ٔٙجز ثٝ وبٞؼ زریبفتی وّغتزَٚ رصیٓ غذایی ٔی ؽٛز )ٞاٛ ٚ       

(. زر یه ٔطبِؼٝ، رصیٓ غذایی حبٚی وّغتزَٚ ٚ ٔقزف یه ترٓ ٔزؽ زر رٚس ثب ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٚ حّٕٝ لّجی   2222ٚیّت، 
راثطٝ ٔؼٙی زاری ٘ساؽت. ثزذی اس زعتٛراِؼُٕ ٞب زر یه رصیٓ غذایی عبِٓ رإٞٙبی ذبفی زر ٔقزف وّغتزَٚ رصیٓ غذایی ارائاٝ     

 (.2212ٔیّی ٌزْ زر رٚس( را تٛفیٝ ٔی وٙٙس )پزن ٚ ٕٞىبراٖ،  322ٕ٘ی زٞٙس ٚ ثزذی زیٍز، ٔقزف ٔحسٚز )وٕتز اس 

 هواد هعدنی

تبحیز ٔقزف عسیٓ ثز فؾبر ذٖٛ ثٝ ذٛثی احجبت ؽسٜ اعت. یه ٔتب آ٘بِیش ترٕیٗ سزٜ اعت وٝ حتی وبٞؼ ٔقزف عسیٓ ثاٝ طاٛر        
ٔیّی ٔتز جیاٜٛ زر     146ٔیّی ٔتز جیٜٛ زر ثیٕبراٖ زچبر پزفؾبری ذٖٛ، ٚ  341ٌزْ زر رٚس(، فؾبرذٖٛ را ثٝ ٔیشاٖ   1ٔتٛعط )ٔقزف  

(. آسٔبیؼ زػ ٘ؾبٖ زاز ثیٗ وبٞؼ عسیٓ ٚ وبٞاؼ    2213ثیٕبراٖ زارای فؾبر ذٖٛ طجیؼی وبٞؼ ٔی زٞس )ٞی فًٙ ٚ ٕٞىبراٖ،  
 (.2222فیسثه ثزلزار اعت )عبوظ ٚ ٕٞىبراٖ، -فؾبرذٖٛ یه ارتجب  زٚساص

غذاٞبی فزاٚری ؽسٜ، ٔٙجغ ٟٔٓ عسیٓ ٔقزفی ٞغتٙس. اذیزا زر یه ٔطبِؼٝ ؽجیٝ عبسی ترٕیٗ سزٜ ؽس وٝ ثزای ایابلات ٔاتاحاسٜ        
زرفسی )ثزآٚرز پبییٗ ٚ ثبلا ثز اعبط ٔفزٚضبت ٔرتّاف(    946تب  549ٌزْ زر رٚس ٔٙجز ثٝ وبٞؼ  3آٔزیىب، وبٞؼ ٔقزف ٕ٘ه ثٝ 

زرفسی زر ٔزي ٘بؽی اس ٞز  246تب  144زرفسی زر ثزٚس عىتٝ ٔغشی، ٚ وبٞؼ  748تب  5زر ثزٚس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی، وبٞؼ 
 (.2213ػّت ٔی ؽٛز )ٞی فًٙ ٚ ٕٞىبراٖ، 

پتبعیٓ اسٔٛاز ٔؼس٘ی زیٍزی اعت وٝ فؾبرذٖٛ را تحت تبحیز لزار ٔی زٞس. ٔٙبثغ افّی پتبعیٓ ٔیٜٛ ٞب ٚ عجشیجبت ٞغتٙاس. ٘ؾابٖ       
فؾبرذٖٛ ٔی ؽٛز. ذطز ثزٚس عىتٝ ٔغشی ثب ٔقزف پاتابعایآ، ثاٝ طاٛر              زازٜ ؽسٜ اعت وٝ ٔقزف سیبز پتبعیٓ ٔٙجز ثٝ وبٞؼ 

ٔیّای   112پٙجه ٔقزف پتبعیٓ )ثٝ طٛر ٔتٛعط، اس  چؾٍٕیزی تغییز ٔی وٙس، ثسیٗ تزتیت وٝ ذطز ٘غجی عىتٝ ٔغشی زر ثبلاتزیٗ 
ٔیّی َٔٛ زر رٚس(  اعت )ٞی فٙاً ٚ       61زرفس وٕتز اس پبییٗ تزیٗ پٙجه ٔقزف )ثٝ طٛر ٔتٛعط، ٔقزف   42َٔٛ زر رٚس( تمزیجب  

 (.2221ٕٞىبراٖ، 

 ویتاهین ها

ثغیبری اس ٔطبِؼبت ٔؾبٞسٜ ای وٝ ثٝ فٛرت ٔٛرز ؽبٞسی ٚ آیٙسٜ ٍ٘ز ا٘جبْ ؽسٜ ا٘س ٘ؾبٖ زٞٙسٜ ارتجب  ٔؼىٛط ثیٗ عطم ٚیتبٔیٗ 
A   ٚE             ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٞغتٙس. ایٗ احز حفبظتی ثٝ ذٛاؿ آ٘تی اوغیسا٘ی آٟ٘ب ٘غاجات زازٜ ؽاسٜ اعات ٚ
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، ٚ فِٛیه اعیس جٟت وبٞؼ عطٛح ٕٞٛعیغتئیٗ ٔٛرز اعتفبزٜ لزار ٌزفتٝ ا٘س. B6 ،B12ٚیتبٔیٗ ٞبی (.  2211)ٔٙسیظ ٚ ٕٞىبراٖ، 
ٕٞٛعیغتئیٗ ثٝ ػٙٛاٖ یه ػبُٔ ذطز ثبِمٜٛ ثزای ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی  ٔحغٛة ؽسٜ اعت )ٞابٔافازی ٚ         عٙتی، ثٝ فٛرت 
 (.2228ٕٞىبراٖ، 

اذیزا وٛوزاٖ ثب ا٘جبْ یه ٔتبآ٘بِیش ثز رٚی ٞؾت ٔطبِؼٝ وبرآسٔبیی ثبِیٙی تقبزفی ثٝ ایٗ ٘تیجٝ رعیس وٝ ٔساذلات ثازای وابٞاؼ      
ٕٞٛعیغتئیٗ، ذطز ا٘فبروتٛط لّجی وؾٙسٜ ٚ غیزوؾٙسٜ را وبٞؼ ٕ٘ی زٞس ٚ رٚی عىتٝ ٔغشی یب ٔزي ثب ٞز ػّت ثی تبحیز اعات.    

٘مؼ حفبظتای زر ثازاثاز         4ٚB12 یب ٚیتبٔیٗ   B6ٚ ٚیتبٔیٗ وٝ ٔقزف ٔىُٕ فِٛیه اعیس ٕٞٝ آسٔبیؾبت ثٝ ایٗ ٘تیجٝ رعیسٜ ا٘س 
ثزای وبٞؼ عطٛح ٕٞٛعیغتئیٗ ٔٛجت وبٞؼ ذطز  Bپیؾزفت ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ایجبز ٕ٘ی وٙس. ثٙبثزایٗ، ٔىُٕ ٚیتبٔیٗ  

 (.2212ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٕ٘ی ؽٛز )تٛرٌٖٛ ٚ ٕٞىبراٖ، 
ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را ٘ؾبٖ زازٜ ا٘س. ؽٛاٞس ٘ؾبٖ ٔی زٞٙس واٝ     Dثزذی ٔطبِؼبت اپیسٔیِٛٛصیه ارتجبطی ثیٗ وٕجٛز ٚیتبٔیٗ 

پیؼ آٌٟی ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را ثٟجٛز ٔی ثرؾس، اِجتٝ ٔطبِؼبت زر ایٗ سٔیٙٝ وبفی ٘یغتٙس ٚ تحت ثزرعی   Dٔىُٕ ٚیتبٔیٗ 
 (.2213ٔی ثبؽٙس )چًٛ٘ ٚ ٕٞىب راٖ، 

 فیبزها

ٔقزف فیجز زر رصیٓ غذایی ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ػزٚق وزٚ٘ز را وبٞؼ ٔی زٞس. اٌزچٝ ٔىب٘یغٓ آٖ وبٔلا ٔؾرـ ٘ؾسٜ اعت، أاب   
را   LDLٔؾرـ ؽسٜ اعت وٝ ٔقزف فیجز ثبلا، لٙس ذٖٛ ٘بؽی اس ٚػسٜ ٞبی غذایی غٙی اس وزثٛٞیسرات ٚ عطٛح وّغتزَٚ تبْ ٚ     

(. ٔحقٛلات عجٛط زار، حجٛثبت، ٔیٜٛ ٞب، ٚ عجشیجبت اس ٔٙبثغ ٟٔٓ فیاجاز ٞغاتاٙاس.          2226وبٞؼ ٔی زٞس )ٔظفزیبٖ ٚ ٕٞىبراٖ،  
ٌزْ فیجز زر رٚس را ثزای ثشرٌغبلاٖ تٛفیٝ ٔی وٙس. ایٗ ٔیشاٖ ٔقزف ثٝ ػٙاٛاٖ عاطام        45تب  32ٔٛعغٝ پشؽىی آٔزیىب، ٔقزف 

(.. ٕٞچٙیٗ، زر ٔطبِؼبت آیٙسٜ ٍ٘ز، راثطٝ ٔؼىٛط ثیٗ زریبفت فیجاز ٚ       2211پیؾٍیزا٘ٝ ٔطّٛة فزك ٔی ؽٛز )ٔٙسیظ ٚ ٕٞىبراٖ، 
احتٕبَ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٘ؾبٖ زازٜ ؽسٜ اعت. ٔطبِؼبت ثغیبر زیٍزی ٘یش راثطٝ لٛی تز ثیٗ ٔقزف فیجزٞبی غلات )٘غجت   

 (.2222ثٝ ٔیٜٛ ٞب ٚ فیجزٞبی عجشیجبت( ٚ وبٞؼ ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٘ؾبٖ زازٜ ا٘س )ٞٛ ٚ ٚیّت، 

 کزبوهیدرات ها

رصیٓ غذایی رایج ٔؼٕٛلا ؽبُٔ زریبفت وزثٛٞیسرات ٞبی ٔزوت ٚ ذٛززاری اس ٔقزف لٙسٞبی عبزٜ اعت. غذاٞبی حبٚی ٘ؾابعاتاٝ     
ٔخُ عیت سٔیٙی پرتٝ ٚ ٘بٖ عفیس ثٝ عزػت ثٝ ٌّٛوش تجسیُ ٔی ؽٛ٘س ٚ ثبػج ایجبز پبعد ا٘غِٛیٗ ٔی ؽٛ٘س. غذاٞبی ثب زرجٝ وآ     
٘ؾبعتٝ ٔخُ اعپبٌتی، آرز جٛ زٚ عز ٚ فیجزٞبی لبثُ حُ ٔخُ جٛ، جٛ زٚ عز، ٚ ٌٙسْ عیبٜ، ثب عزػت ٞضٓ وٕتز ثابػاج وابٞاؼ         
ؽبذـ ٌّیغٕیه ٔی ٌزز٘س. زر ٔطبِؼبت ٔتؼسز، ذٛرزٖ غذاٞبی ثب ؽبذـ ٌّیغٕیه وٕتز، زر ثیٕبراٖ زیبثتیه ثٝ وٙتزَ ٌّٛوش ٚ    

سٖ زر      75521(. ارتجب  ٔخجت ثیٗ ؽبذـ ٌّیغٕیه ٚ ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی زر   2222ِیپیس ٔٙجز ؽسٜ اعت )ٞٛ ٚ ٚیّت، 
عبَ ثزرعی ؽس. افشایؼ ذطز اضبفٝ ٚسٖ زر س٘بٖ چبق، زر ٔطبِؼبت ٔتبثِٛیه، ارتجب  ٔؼىٛعی ثب رصیٓ غذایی ثاب ؽابذاـ        12طی 

ٌّیغٕیه ثبلا ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘غِٛیٗ زارز. غذاٞبی حبٚی وزثٛٞیسرات تٟٙب ٘جبیس ثب ؽبذـ ٌّیغٕیه ثزرعی ؽاٛ٘اس. ثغایابری اس           
وزثٛٞیسرات ٞب، فیجزٞب ٚ زیٍز ٔٛاز ٔغذی ٘یش زر ایٗ ارتجب  إٞیت زار٘س. زر ثغیبری اس ٔطبِؼبت اپیسٔیِٛٛصیه، ٔقزف سیبز زا٘ٝ ٞاب   

 (. 2222ثب وبٞؼ احتٕبَ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی راثطٝ ٔؼٙبزاری زارز )ِیٛ ٚ ٕٞىبراٖ، 

 الگوی غذایی و رصیوی خاص

ارتجب  ثیٗ ٔقزف غذاٞب ٚ رصیٓ ٞبی ذبؿ ٚ ثزٚس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی زر ٔطبِؼبت اذیز ثزرعی ؽسٜ اعات. ثازای ٔاخابَ،            
جبثجبیی ٌٛؽت لزٔش ثب ٌٛؽت ٔزؽ ٚ ٔبٞی ثٝ طٛر لبثُ ٔلاحظٝ ای ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را وٓ ٔی واٙاس. ثاز اعابط          
ٔطبِؼبت آیٙسٜ ٍ٘ز، ثیٗ ٔقزف آجیُ ٚ ذطز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ارتجب  ٔؼىٛط ٚجٛز زارز. اٌزچٝ آجیُ ٞب چزثی ثبلایی زار٘س  

ٔی ثبؽس )عافای ٚ        LDLٚ ٔقزف رٚتیٗ آٟ٘ب زر رصیٓ ٞبی غذایی ٕٔٙٛع ٔی ؽٛز، أب زر سٔزٜ چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ ثب عطم وٓ 
 (.2212ٕٞىبراٖ، 

زر عبَ ٞبی اذیز، تبحیزات ٔفیس ٔیٜٛ ٞب ٚ عجشیجبت ثٝ طٛر ٌغتززٜ ٔٛرز ٔطبِؼٝ لزار ٌزفتٝ اعت. زر ثشرٌتزیٗ ٔطبِؼٝ وٝ ثاز رٚی     
ٔزز ا٘جبْ ؽس، جبؽیپٛرا ٚ ٕٞىبراٖ ٌشارػ وزز٘س وٝ ٔقزف ٔیٜٛ ٚ عجشیجبت، ثٝ ٚیضٜ ٌیبٞبٖ ثزٌسار عجش ٚ    42148سٖ ٚ   84251

ثبلایی ٞغتٙس، ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را وبٞؼ ٔی زٞس )جبؽیپٛرا ٚ ٞإاىابراٖ،           Cٔیٜٛ ٞبیی وٝ حبٚی ٚیتبٔیٗ 
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(. أب افشایؼ ٔقزف عیت سٔیٙی ٔفیس ٕ٘ی ثبؽس. اذیزا ٔطبِؼبت ٔتؼسزی ٘مؼ رصیٓ غذایی را زر پیؼ ثیٙی  اثتلا ثٝ ثیإابری      2221
ٞبی لّجی ػزٚلی زر زراسٔست ٌشارػ وززٜ ا٘س. زر ایٗ ثزرعی ٞب، یه رصیٓ ٔحتبطب٘ٝ وٝ ثب زریبفت ٔمسار سیبز ٔیٜٛ ٚ عجاشیاجابت،     
زا٘ٝ ٞبی ذٛراوی، غلات، ٌٛؽت ٔزؽ ٚ ٔبٞی ٕٞزاٜ ٔی ثبؽس، ثب وبٞؼ ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٕٞزاٜ اعت، أب زر   
یه رصیٓ غذایی ثب اٍِٛی غزثی وٝ ؽبُٔ ٔقزف ثبلای ٌٛؽت لزٔش، ؽیزیٙی ٞب ٚ عیت سٔیٙی عزخ وززٜ اعت ذطاز اثاتالا ثاٝ         

 (.2212ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ثبلا اعت )پزن ٚ ٕٞىبراٖ، 

 تاثیز تزکیب رصین غذایی و سبک سندگی

زریبیی، فٛلات ٚ وبٞؼ ٔقزف چزثی ٞبی تازا٘اظ ثاب         3ثز اعبط ٔطبِؼبت اذیز، ٔقزف ثبلای فیجزٞبی غلات، چزثی ٞبی أٍب
ٔقزف ثبلای چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ ٘غجت ثٝ چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ، ثٝ احتٕبَ سیبز ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجای ػازٚلای را        

(. ٕٞچٙیٗ، ٔطبِؼبت ٔزثٛ  ثٝ لّت ٘ؾبٖ زازٜ اعت وٝ لطغ ٔقزف عیٍبر ٚ افاشایاؼ ٔقازف       2222وبٞؼ ٔی زٞس )ٞٛ ٚ ٚیّت، 
چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ ٘غجت ثٝ چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ، ثزٚس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی را زر ٔززا٘ی وٝ عطم ثبلای وّغتزَٚ زار٘اس  

زرفس وٓ ٔی وٙس. زر ٔطبِؼبت زرثبرٜ عجه س٘سٌی، تزویجی اس رصیٓ غذایی ثٝ ؽست وٓ چزة، ٚرسػ، ٔسیزیت اعتزط ٚ یٌٛب   47تب 
ثٝ طٛر چؾٍٕیزی پیؾزفت آتزٚاعىّزٚس را وبٞؼ زاز، أب اجزای رصیٓ وٓ چزة ثزای افزاز تحت ٔطبِؼٝ، عرت ٚ غیزضازٚری ثاٝ     

 (.2211٘ظز ٔی رعیس )ٔٙسیظ ٚ ٕٞىبراٖ، 

 بزخی هوارد بحث انگیش

ٔمسار ٔٙبعت ٔقزف چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ زر رصیٓ غذایی ٞٙٛس ٔؾرـ ٘یغت. تٛفیٝ ؽسٜ اعت وٝ ٔیشاٖ ٔقزف چزثی ٞاب اس       
عبػت تجبٚس ٘ىٙس. ٕٞچٙیٗ، زر ٔٛرز ٔقزف چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ ٚ افشایؼ ذطز اثاتالا ثاٝ          24زرفس اس ا٘زصی زریبفتی زر  12

٘مؼ ٟٕٔی زر وبٞؼ ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری  6ٚ أٍب  3(. چزثی ٞبی أٍب 2212عزطبٖ ٍ٘زا٘ی ٞبیی ٚجٛز زارز )آعتزاح ٚ ٕٞىبراٖ، 
ٞبی لّجی ػزٚلی اس طزیك ٔىب٘یغٓ ٞبی ٔرتّف زار٘س. ٔمسار ٚ ٘ٛع زریبفت پزٚتئیٗ ٘یش ٔٛرز ثحج ٔی ثبؽس )عایازی تازیاب٘اٛ ٚ            

ٕٞچٙیٗ، جبیٍشیٙی پزٚتئیٗ حیٛا٘ی ثاٝ  را وبٞؼ ٔی زٞس ٚ   LDL(. جبیٍشیٙی عٛیب ثٝ جبی پزٚتئیٗ حیٛا٘ی ٔیشاٖ   2212ٕٞىبراٖ، 
یاه ٔاطابِاؼاٝ        (.  2224را افشایؼ ٚ ٔیشاٖ تزی ٌّیغیزیس را وبٞؼ ٔی زٞس )ٞی ٚ ٕٞىبراٖ،      HDL-Cجبی وزثٛٞیسرات ٔیشاٖ 

زرفس ا٘زصی اس پزٚتئیٗ( ذطز اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞابی لاّاجای           24تب  15تٛفیفی آیٙسٜ ٍ٘ز ٘ؾبٖ زاز وٝ اعتفبزٜ اس رصیٓ پز پزٚتئیٗ ) 
 (. 1992ػزٚلی را ثٝ طٛر لبثُ تٛجٟی وٓ ٔی وٙس )ٔٙغیٙه ٚ ٕٞىبراٖ، 

ثزای اجتٙبة اس افشایؼ زریبفت چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ ثبیس ٔٙجغ افّی زریبفت پزٚتئیٗ اس آجیُ ٞب، عٛیب، زا٘ٝ ٞبی ٌیبٞی، ٔبویبٖ ٚ   
(. چابلای       2212ٔبٞی ٞب ثبؽس. ٘مؼ آ٘تی اوغیساٖ ٞب زر پیؾٍیزی اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٘بٔؾرـ اعت )پزن ٚ ٕٞىبراٖ،   

ػبّٔی ٟٔٓ زر ثزٚس اثتلا ثٝ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔی ثبؽس. اٌزچٝ ارتجب  ثیٗ رصیٓ غذایی  پزچزة ٚ چبق ٔب٘سٖ ٞٙٛس ٔٛرز ثحج  
ٚ ٔجبزِٝ اعت، ِٚی وبٞؼ زرفس زریبفت وبِزی اس طزیك چزثی ثزای وبٞؼ ٚسٖ تٛفیٝ ٔی ؽٛز، ثب ایٗ ٚجٛز، وبرآسٔابیای ٞابی      

 (.2222ثبِیٙی طٛلا٘ی آٖ را تبییس ٕ٘ی وٙس )ٞٛ ٚ ٚیّت، 
 

 نتیجه گیزی
٘تبیج ٔطبِؼٝ ٘ؾبٖ زاز وٝ حسالُ عٝ راٞجزز رصیٕی ثزای پیؾٍیزی اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ٔٛحز اعت: جبیٍشیٙی چزثای ٞابی      

اس ٔٙبثاغ   3اؽجبع ٘ؾسٜ ثب چزثی ٞبی اؽجبع ؽسٜ ٚ تزا٘ظ )ثٝ ٚیضٜ، چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾسٜ چٙسٌب٘ٝ(؛ افشایؼ ٔقزف چزثی ٞبی أٍب  
ٌیبٞی ٚ رٚغٗ ٔبٞی؛ ٚ اعتفبزٜ اس رصیٓ ثب ٔقزف ثبلای ٔیٜٛ، عجشیجبت، آجیُ ٞب ٚ غلات. اعتفبزٜ اس ایٗ عٝ تزویت ٔای تاٛا٘اس         
عٛزٔٙس تز اس یه تزویت ثبؽس. ٌشیٙٝ ٞبی ٔتٙٛع ثزای طزاحی رصیٓ علأت لّت ثب تٙٛع زر ٔقزف چزثی ٚ وزثٛٞیسرات ٚجٛز زارز    
وٝ تؼبزَ را زر زریبفت ا٘زصی ثزلزار ٔی وٙس. ٞٓ اوٖٙٛ ؽٛاٞس رٚؽٙی ٚجٛز زارز وٝ ٘ؾبٖ ٔی زٞٙس چزثی ٞبی اؽجبع ٘ؾاسٜ غایاز       

ٔی تٛا٘س پیؾٟٙبز ٔٙابعاجای     3ٞیسرٚص٘ٝ، وزثٛٞیسرات ثٝ زعت آٔسٜ اس غلات، ٔقزف فزاٚاٖ ٔیٜٛ ٚ عجشیجبت، ٚ ٔقزف وبفی أٍب 
ثزای ٔحبفظت زر ثزاثز ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی ثبؽس. چٙیٗ رصیٕی اٌز ثب فؼبِیت ثس٘ی، اجتٙبة اس ٔقزف عیٍبر، ٚ واٙاتازَ ٚسٖ         

 ٕٞزاٜ ؽٛز ٔی تٛا٘س ثٝ طٛر ػٕسٜ اس ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی پیؾٍیزی وٙس.
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Unhealthy diet: A preventable risk factor of cardiovascular disease  
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Abstract 

Aim. This paper reviews articles and clinical trial evidence regarding diet for cardiovascular disease (CVD) 

prevention. 

Background. CVD is rapidly becoming a primary cause of death worldwide. Thus, identification of dietary 

changes that most effectively prevent CVD is necessary. 

Method. This review was conducted by searching out electronic databases and hand searching of library 

resources. Searching out articles and research projects was conducted by using keywords on the internet 

and relevant sites. 

Findings. According to the findings, at least 3 dietary strategies are effective in preventing CVD: substitut-

ing non-hydrogenated unsaturated fats for saturated and trans-fats; increasing consumption of omega-3 fat-

ty acids from fish, fish oil supplements, or plant sources; and consuming a diet high in fruits, vegetables, 

nuts, and whole grains and low in refined grain products.  

Conclusion. According to the current evidence, diets using non-hydrogenated unsaturated fats as the main 

form of dietary fat, whole grains as the main form of carbohydrates, an abundance of fruits and vegetables, 

and adequate omega-3 fatty acids can offer significant protection against CVD. Such diets, along with regu-

lar physical activity, avoidance of smoking, and maintenance of ideal body weight may prevent the majori-

ty of cardiovascular disease. 
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