
 بسم الله الرحمه الرحیم
 

 پیشگیزی و درمان بیماری ها   با اصلاح و بهبود شیوه ندگی
 :ارائه دهنده

 رضا چاوشی
 کارشناس تغذیه و رژیم درمانی

 



 :سئَس هطالة
هقایسِ سشاًِ هصشف هَاد غزائی دس ایشاى تا استاًذاسد جْاًی 
  اصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى چشتی خَى تالا 
  اصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى فشاسخَى تالا 
ٍاصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى دیاتت ًَع د 
اصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى کثذ چشب 
اصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى یثَست 
اصلاح ٍ تْثَد شیَُ صًذگی دس دسهاى پَکی استخَاى 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 هقایسِ سشاًِ هصشف هَاد غزائی دس ایشاى تا استاًذاسد جْاًی

 سرانو هصرف سالیانو ناى   هنطقو
 (واحذ کیلوگرم)

 160 ایران

 نسبت 25 جيان

 برابر جيان 6ایران 



واحذ )هرغ تخن هصرف سرانو  هنطقو

 (کیلوگرم

 9تا  8 ایران

کشٌرىای 

 پیشرفتو

24 

واحذ )سرانو هصرف شیر  هنطقو

 (کیلوگرم

 90 ایران

 300 ارًپا

 نسبت

 ایران یک سٌم جيان

 نسبت

 ایران یک سٌم ارًپا



 

 

 

 

 

سرانو هصرف نوک در سال  هنطقو 

 (واحذ کیلوگرم)

 6 ایران

 3 جيان

واحذ )سرانو هصرف نوشابو  هنطقو

 (لیتر

 42 ایران

 10 جيان

 نسبت

 برابر جيان 2ایران 

 نسبت

ایران چيار برابر 

 جيان



 

 

 

 

 

 

 

 شکرسرانو هصرف  هنطقو

 (واحذ کیلوگرم) 

 30 ایران

 5 جيان

واحذ )سرانو هصرف سویا  هنطقو

 (کیلوگرم

 0/5 ایران

 10 جيان

 نسبت

 برابر جيان 6ایران 

 نسبت

ایران یک بیستن 

 جيان



 

 

 

 

 

 

 

سرانو هصرف سالیانو هیوه و  هنطقو

 (واحذ کیلوگرم)سبزی 

 30 ایران

 120 جيان

سرانو هصرف سالیانو هاىی  هنطقو

 (واحذ کیلوگرم)

 7 ایران

 18 جيان

 نسبت

ایران حذًد یک سٌم 

 جيان

 نسبت

ایران یک چيارم 

 استانذارد جيانی



 ياگیردار
غیرياگیردار یا 

 متابًلیک

 بیماریُا

 چربی خًن بالا   -(مرض قىد) دیابت  –چاقی 

 وقرس  -کبد چرب  –فشار خًن بالا   



 اهمیت تغذیه از دیدگاه آیات و روایات

 (:ص)قال رسٌل الله •

المعده بیت کل داء •
 والحمیه رأس کل دواء

 
معدٌ ،خاوٍ َر بیماری ي •

امساک، رأس َر داريیی  
 .است

 31تا  24سٌره عبس ایات •

 فلینظرالانسان الی طعامه•
 آب -1•

 حبٌبات -2•

 انگٌر -3•

 سبسی جات تازه -4•

 زیتٌن -5•

 خرها -6•

 هیٌه -7•





 

 

 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی در چربی های خون



کاّؼ ٍسى 
ٍرسػ 
کاّؼ هقزف هٌاتع غٌی اس کلغتزٍل 
کاّؼ هقزف چزتیْای اؽثاع ٍ تزاًظ 
 تار در ّفتِ هاّی  2هقزف حذاقل 
هقزف هغشیجات، جَاًِ ّا، عَیا، عیز، چای عثش 
 هیَُ ّا ٍ عثشیجات،  ) افشایؼ دریافت فیثزّای هحلَل ٍ غیز هحلَل

 ...(عثَط، اعفزسُ، حثَتات ٍ
ُهحذٍد کزدى غذاّای آهاد 
رٍػ پخت آب پش، کثاب پش، تخار پش ٍ فزپش تِ جای عزخ کزدى 
قطع هقزف عیگار ٍ دخاًیات 

 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی در چربی های خون



 
ي یا دیاستًلیک  14افسایش فشار خًن سیستًلیک بیش از 

 .می گًیىدپرفشاری خًن ي یا َر دي مًرد را  9بیش از 

 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی درفشار خون بالا



 :علل
 ..      .چاقی،  سه، سیگار، الکل، رشیم پر ومک، بی تحرکی، استرس ي  

 :علائم
سردرد، سرگیجٍ، تًُع ي استفراغ، احساس خستگی، تىگی وفس،  

 خًوریسی بیىی، درد در قفسٍ سیىٍ
 

عذم درهاى               تشرگی تطي چپ ٍ ًارعایی قلة ، ًارعایی  
 هشهي کلیِ ٍ تیواری عزٍق هحیطی

  

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی درفشار خون بالا



 

کاّؼ ٍسى در فَرت اضافِ ٍسى 

 َُ(عزؽار اس پتاعین ٍ فیثز)رصین غٌی اس عثشی ٍ هی 

 (ؽیز ٍ لثٌیات)تأهیي کلغین ٍ هٌیشین کافی در رصین 

کاّؼ هقزف چزتی اؽثاع ٍ کلغتزٍل رصین غذایی 

 گزم 2/4کاّؼ عذین هقزفی تِ کوتز اس 
 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی درفشار خون بالا



 عذم هقزف الکل ٍ تزک عیگار 

 فعالیت جغوی تا ؽذت هتَعط 

 ُعذم هقزف غذاّای فزاٍری ؽذ 

َُْهحذٍد کزدى چای، ق 

کاّؼ اعتزط 

 



 

 

 

 

 

 
 

 .حاصل تجوغ ٍ ًفَر چشتی دس سلَلْای کثذ استکثذ چزب 

 کبذ چرب



 :علائن
هؼوَلا تذٍى ػلاهت، دس تشخی اص هَاسد شکایت اص ضؼف ٍ خستگی،   

 احساس فشاس دس ًاحیِ فَقاًی ساست شکن
 : علل

هصشف الکل، چاقی، دیاتت، تی تحشکی، گشسٌگی طَلاًی هذت، سطین 
 ...کاّش ٍصى سشیغ، تؼضی اص داسٍّا ٍ

 :  تؾخیـ
، سًََگشافی، سی تی اسکي (آًضیوْای کثذی)ششح حال، آصهایش خَى

 کثذ
 

 کبذ چرب



 

 

کٌتشل ٍصى ٍ کاّش ٍصى تذسیجی 
 کاّش هصشف چشتیْای اشثاع ٍ قٌذّای )سطین غزائی هٌاسة

 (سادُ
افضیش فؼالیت تذًی 
ػذم هصشف الکل 
کٌتشل قٌذ خَى ٍ چشتی خَى 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی در کبد چرب



 
 ّوشاُ تا( پشًَشی، پش ادساسی، پشخَسی، کاّش ٍصى) ػلائن دیاتت: تشخیص

 ( 200یا قٌذ خَى اتفاقی تالاتش اص  126 <قٌذ خَى ًاشتا ) ّیپش گلایسوی
 

 سي، چاقی، ػذم فؼالیت، طًتیک               علل

 دیابت نٌع دً



 استفادُ اص سطین غزائی هٌاسة 

 دسصذ 10تا  5کاّش ٍصى دس افشاد داسای اضافِ ٍصى تِ هیضاى 

فؼالیت ٍسصشی هٌظن 

کٌتشل فشاس ٍ چشتی خَى تالا 

 تشک سیگاس 

ُاستفادُ تِ هَقغ ٍ صحیح اص داسٍّای تجَیض شذ 

 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی در دیابت نوع دو



 تار در ّفتِ 3هذفَع عفت، ّوزاُ تا درد ٍ احغاط تخلیِ ًاکاهل ٍ کوتز اس 
 :دلایل ایجاد کٌٌذُ

 هقزف کن هایعات ٍ تِ خقَؿ آب 
 هقزف کن هَاد فیثزدار 
اعتفادُ سیاد اس گَؽت 
تخلیِ ًکزدى رٍدُ ٌّگام احغاط دفع 
کن تحزکی 
 فؾارّای عقثی ٍ اعتفادُ طَلاًی اس هلیي 
دیاتت، کن کاری تیزٍئیذ، عٌذرم رٍدُ تحزیک : تعضی اس تیواری ّا هثل

 پذیز، عزطاى رٍدُ، پارکیٌغَى
 

 
 
 

 یبٌست



 

 

 لیَاى آب تِ ٍیضُ فثح ًاؽتا 6 – 8هقزف کافی هایعات 
 هیَُ ّای خؾک،  )افشایؼ هقزف هَاد پز فیثزتذریجی

 ...(عثشیجات، غلات کاهل ٍ
ُهقزف خاکؾیز ٍ اعفزس 
تخلیِ تِ هَقع هذفَع 
کٌتزل اعتزط 
ٍرسػ ٍ پیادُ رٍی 

 

 

 اصلاح و بهبود شیوه زندگی دریبوست



 

 

 :  علل ایجاد کننذه
کوثَد دسیافت  هٌاتغ کلسین ، فسفش ٍ ٍیتاهیي دی، هصشف تالای گَشت قشهض، ) تغزیِ ًادسست

 (ًوک ٍ قَُْ

کوثَد دسیافت ًَس خَسشیذ 
سیگاس 
هصشف کَستَى 
اختلالات َّسهًَی 
چاقی ٍ لاغشی 
کن تحشکی 

 

 پٌکی استخٌان



 تا تشکش اص تَجِ شوا


