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از روغن مايع  رعيا  -

مصارف پخت و پز و 

سالاد و از روغعن 

مخصعص  سعي  

كيدني ريا  مصارف 

سي  كيدن استفاده 

 كنيد.

غذاها را رع  وعصر  -

كبارعي  نعنعصر   

رخارپز يعا برع عز 

 مصيف كنيد.

از مصيف زياد شيييني -

ها  خعامع  دار  

چي س  معايعصنعز  

سصسيس  كالباس  

همبيگي  كل  پعاچع  

ك  حعاو  معاعدار 

زياد  چيري هستند 

 اجتناب كنيد.

ر  جا  چيع عس يعا -

سيب زميعنعي سعي  

كيده  سيب زميني را ر  

وصر  پخت   بر ز و يعا 

 ننصر  مصيف كنيد.

از شيي و لبنيا  كع  -

 2/5چيب )كمعتعي از 

درود چيري( استفعاده 

 كنيد.

مصيف كيه  سيشيي و -

 خام  را محدود كنيد.

پصست ميغ و چعيرعي -

ها  گصشت و معيغ را 

قبل از طبخ جدا كنيد و 

 دور رييزيد. 

ريا  نهي  سس سالاد از 

ماست  برليمص  سيكع  و 

روغن زيتصن اسعتعفعاده 

كنيد و از مصيف سعس 

ها  چيب مانند مايصنعز 

 نا حد امكان اجتناب كنيد

از روغن مخصص  سي  

رار  3نا  5كيدني حداكثي 

بن ه  ن  رعا اعاوعلع  

طصلاني رلك  در طصل يك 

 روز ميتصان استفاده كيد .

ريا  ك  كيدن چعيرعي 

مصجصد در غذا  ر  جعا  

گصشت  ميتصانيد رع  بن 

مادار  پيونئين گياهعي 

مانند حبصرعا  ااعااع  

 كنيد.

از ظيوف نچسب رعيا  

طبخ غذا استفاده كني   نا 

روغن كمتعي  مصعيف 

 شصد.

مصيف ماهي رع  ععلعت 

داشتن چيري مفيد امگعا 
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ارتلا ر  ريمار  ها  قلبي 

 ميشصد. 

در هنگام انتخاب روغعن 

ها ر  ريچسب نغذي  ا  

بن نصج  كنيد. در وصرني 

ك  اسيد چيب نيانس بن 

قيمز رصد بن روغعن را 

 انتخاب نكنيد.

روغن ها  ماي  را دور از 

نصر و حيار  نگعهعدار  

 كنيد.

از خييد روغن هايي كع  

ر  وصر  سنتعي معثعل 

روغنها  كنجد كع  رعا 

روش پعيس سعيد در 

معيض ديد ااياد نهعيع  

 ميشصد  خصددار  كنيد

رايد روغن را هميش  در 

ظيف دررست  نگهعدار  

 كنيد.

ريا  ريداشتن روغن رايد 

از قاشق كاملاً نمعيعز و 

 خشك استفاده كنيد 

روغن نبايد رص  ننعد و 

 نامربصع داشت  راشد

روغن مصيف شعده را 

نبايد دوراره ر  ظيف اولي  

 ريگيدانيد.

  گيم است ك  از سبد مرعلعصب  64سيان  مصيف روزان  روغن و چيري

 گيم( ريشتي است!!! 32غذايي )

   اازايش مصيف روغن و چيري ر  ويژه چيري ها  اشعبعاع معصجعب

اازايش شيصع ريمار  ها  غييواگيي مثل ريمار  ها  قلبي  ععيوقعي  

 . ريخي سيطان ها از جمل : سيطان پستان  سيطان پيوستا  ميشصد

 آیا میدانید...

دانشگاه علصم 

پزشكي و 

خدما  

     رهداشتي

 درماني نهيان


