
 ًطگاٍ 
پاستْر  درهاًیّآهْسضی تیوارستاى 

 

 ؟  یذرا کٌتزل کي تاىکلستزّل ، فطار خْى ّ ّسى یذچگًَْ هی تْاى

ػْاهل  داضتي اضافَ ّسى یا چاقی  ّ پز فطاری خْى،  افشایص کلستزّل

ضوا . ُستٌذ  سکتَ هغشی ّ تیواری قلثیخطزسای ػوذٍ تزای اتتلا تَ 

ایذ تَ طْر هٌظن اس لحاظ اتتلا تَ افشایص فطار خْى ّ کلستزّل خْى ب

چزا کَ پز فطاری خْى ّ افشایص کلستزّل خْى فاقذ . تزرسی ضْیذ 

ُوچٌیي ضوا راجغ تَ ّسى هٌاسة خْدتاى ،تایذ تا . ُزگًَْ ػلاهتی ُستٌذ

 .پشضکتاى هطْرت ًواییذ

 یذهی تْاىچَ کاری  تاىجِت کاُص کلستزّل ّ فطار خْى خْدضوا 

؟  یذتکي

  ّ اس یک رژین غذایی حاّی هقادیز اًذک چزتی تزاًس ، چزتی اضثاع

کلستزّل ّ سزضاراس هیٍْ، سثشیجات ّ هحصْلات لثٌی تذّى چزتی 

. استفادٍ کٌیذ 

  هزؽ  گزم گْضت قزهش، غذاُای دریایی یا گْضت 170رّساًَ تیص اس

. ًخْریذ

  تی ُای قاتل هطاُذٍ را اًتخاب کٌیذ ّ توام چز فاقذ چزتیگْضت

. گْضت را پاک کٌیذ ّ ُوَ آًِا را دّر تزیشیذ

  در غذای هؼوْل رّساًَ خْد اس غذاُای تذّى گْضت یا کن گْضت

. کٌیذ استفادٍ

  رّساًَ کوتز )تستَ تَ کالزی هْرد ًیاس،اس حذاقل رّغي ّ چزتی

. استفادٍ کٌیذ (ّاحذ غذایی 3تا  2اس 

  اس ًوک کوتزی استفادٍ کٌیذ ّ هیشاى غذاُای پزًوک را هحذّد

. کٌیذ 

 هطاتق دستْر صزیح اسلام الکل ًٌْضیذ. 
  َدقیقَ  30دست کن (ّتزجیحاُوَ رّسُای آى )در تیطتز رّسُای ُفت

. فؼالیت جسواًی داضتَ تاضیذ

  دارُّای خْد را درست طثق دستْرپشضک هصزف کٌیذ. 
 ؟  یذّسى خْد را کٌتزل کي یذچگًَْ هی تْاى ضوا

  هی  ،(درصذ اس ّسى تذى ضوا 10تا  5)حتی یک کاُص ّسى هتْسط

تْاًذ تَ کاُص هیشاى خطزاتتلا تَ تیواری ُای قلثی ّ سکتَ هغشی 

.  تَ ضوا کوک کٌذ

 ،کالزی تیطتز . کاُص دُیذ  تؼذاد کالزی ُایی را کَ هی خْریذ

 .سثة افشایص ّسى هی ضْد 
  دقیقَ فؼالیت جسواًی تا ضذت هتْسط را در اکثز  30دست کن( ّ

 رّسُای ُفتَ داضتَ تاضیذ (تزجیحا توام
 

 

 

 

 م پیص تسْی سًذگی سا لنُوَ تاٍ

 آهْسش ُوگاًی
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