
 

 

 

 

 نقش تغذیه در سلامت مردان               

 

 

 شناسنامه پمفلت آموزشی 

 نقش تغذیه در سلامت مردان  عنوان 

 دفتر آموزش بیمارستان تهیه کننده 

 کمیته آموزش به بیمار  تایید کننده 

2140 سال تهیه   

5140 سال بازنگری  

 کارشناس ارشد تغذیه  ناظر کیفی 

 علمی و مقالات معتبرهای سایت منابع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های مفید برای تقویت قلب مردان خوراکی       

درصد از آقایان در اثر بیماریهای  25ن قلب آمریکا،  مساس اظهارت انجبرا  

دهند. از هر چهار مرد، یک نفر از قلبی و عروقی جان خود را از دست می

میرد. این آمار واقعاً نگران کننده و وحشتناک  ها در اثر بیماری قلبی میآن

توانید به طور منظم ورزش است. اما نگران نباشید، برای تقویت قلب خود می

 کنید و یک رژیم غذایی سالم و مغذی داشته باشید. 

مواد غذایی زیر به مبارزه با فشار خون بالا، سکته، کلسترول بالا و بیماری 

 کنند.  قلبی کمک می 

 ماهی سالمون  .1

تان را حفظ کنید و چه دچار بیماری قلبی هستید خواهید سلامتچه می

تان را بهبود ببخشید، در هر صورت مصرف مواد خواهید سلامت قلبو می

امگا   حاوی  چربیمی  3غذایی  باشد.  مفید  شما  برای  به تواند  سالم  های 

تری ) چربیکاهش  به گلیسیریدها  منجر  و  در خون جمع شده  که  هایی 

قلبی میحمله کم  ی  را  نامنظم  قلب  و خطر ضربان  ( کمک کرده  شوند. 

تان  گیری از خواص ماهی سالمون، آن را به رژیم غذاییکنند. برای بهرهمی

 اضافه کنید. 

 تخم کتان   .2

های موجود در تخم های سالم مانند چربیداشتن رژیم غذایی حاوی چربی

توانید به  دهد. تخم کتان را میکتان، سطح کلسترول خوب را افزایش می

های مختلفی مانند اسموتی و سالاد  اضافه کنید. تخم  ها و نوشیدنیخوراکی

ها را آسیاب کنید  کتان حاوی فیبر هم است، که برای قلب مفید است. تخم

 تر باشد.  ها برایتان راحتتا مصرف آن

 
 

 و سایر حبوبات  لوبیا  .3

لوبیا و حبوبات برای سلامت مردان مفید بوده و برخلاف منابع پروتئین  

های ناسالم هستند. یک مطالعه به این نتیجه رسید حیوانی، فاقد چربی

کم   دست  که  افرادی  در    4که  کردند،  مصرف  حبوبات  هفته  در  بار 

افرادی که کمتر از یک بار در هفته حبوبات     22خوردند،  مقایسه با 

درصد کمتردر معرض خطر بیماری قلبی قرار داشتند. یک بررسی دیگر  

سطح   توانست  لوبیا  فنجان  چهارم  سه  روزانه  خوردن  که  داد  نشان 

درصد کاهش دهد. لوبیاها انواع    5موجود در خون را تا     کلسترول بد

ها را به سالاد و سوپ اضافه کنید تا از مزایای آن مختلفی دارند آن

 مند شوید. تان بهرهبرای قلب

 گردو   .4

مغذی   مواد  حاوی  و  دارد  بدن  سلامتی  برای  مختلفی  مزایای  گردو 

است که ضد    3زیادی است. این نوع مغز حاوی اسیدهای چرب امگا  

التهاب بوده و برای سلامت قلب مفید هستند. یک مطالعه نشان داد  

گرم گردو در بهبود جریان خون موثر بود.  مطالعه    60که مصرف روزانه  

هزار نفر به این نتیجه رسید که   76روی بیش از  انجام شده دیگر بر  

درصد    19های قلبی و عروقی را  مصرف گردو، احتمال ابتلاء به بیماری

 کاهش داد.  

پس از این به بعد گردوی بیشتری مصرف کنید و از این طریق، سلامت  

تان را بهبود ببخشید. توجه داشته باشید که قرار گرفتن گردو در قلبت

های فراّر و ماندن طولانی مدت آن دمای زیاد سبب از بین رفتن روغن

تواند باعث فاسد شدن آن شود. گردوی خام بخرید و  در هوای آزاد می 

ان را خرد کنید. گردوی خرد شده را در یک ظرف غیر قابل نفوذ هوا 

های غذایی گرسنه شدید،  در یخچال قرار دهید تا هر وقت بین وعده

 به عنوان یک میان وعده لذیذ و مقوی میل کنید.  
 -- 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 جو دو سر .5 

و    است  بتاگلوکان «   « نام  به  فیبر محلول  نوع  از یک  جو دو سر غنی 

بیماری با  که  دارد.،  التهابی  مثل ترکیبات ضد  وزن  اضافه  از  ناشی  های 

کنند. یک مطالعه به این نتیجه رسید که  بیماری قلبی و دیابت مبارزه می

مصرف یک فنجان جو دو سر پخته شده، دو تا چهار بار در هفته باعث 

 درصد کاهش پیدا کند.   16شد خطر ابتلاء به دیابت نوع دو تا 

افرادی که پنج تا شش بار در هفته یک   هدر این مطالعه نشان داد شد 

را تجربه  2درصد کمتر خطر دیابت نوع   39خوردند، کاسه جو دو سر می 

کردند. یک مطالعه دیگر نشان داد که خوردن سه فنجان غلات غنی شده  

ی فشار خون موثر  در روز از جمله جو دو سر، به اندازه داروهای کاهنده

 بود. بنابراین از خوردن جو دو سر غافل نشوید.  

 قارچ .6

هایی است که برای سلامت مردان مفید قارچ هم از آن دسته از خوراکی

است. قارچ نه تنها کالری بسیار کمی دارد، بلکه منبع خوبی از پتاسیم به  

تواند به کاهش فشار  ی مغذی است که می رود. پتاسیم یک مادهشمار می

خون کمک کند و تاثیرات منفی سدیم زیاد را خنثی کند. محققان دانشگاه  

قارچ خوردند، هر روز  هفته    4فلوریدا نشان دادند که افرادی که به مدت  

 .  بهبود سیستم ایمنی را تجربه کردند

 روغن زیتون   .7

ای است. یک روغن زیتون یکی از ترکیبات مهم در رژیم غذایی مدیترانه

مطالعه نشان داد که مصرف منظم روغن زیتون طبیعی با کاهش سرطان،  

های ناشی از اضافه وزن در  ی مغزی و سایر بیماریبیماری قلبی، سکته

ارتباط بود. مطالعه اخیراً انجام شده نشان داد که افراد مبتلا به اضافه وزن 

ای را ) که سرشار از روغن زیتون است ( رعایت که رژیم غذاییی مدیترانه

     درصدی اضافه   43درصدی سندرم متابولیک و    35کردند، کاهش خطر  

 وزن را تجربه کردند. 
 

 . ماست  8      

افرادی که کالری  یک مطالعه بر روی بیش از دو هزار نفر نشان داد که  

مورد نیاز بدنشان را از ماست دریافت کردند، نسبت به سایر افراد، کمتر  

  ها حاوی پتاسیم فشار خون بالا را تجربه کردند. بعضی از انواع ماست

دهد. این موضوع هستند که ثابت شده فشار خون را کاهش می  هم  

 برای بهبود سلامت قلب مفید است. 

 مواد غذایی مضر برای سلامت مردان  

اقایان برای  افزایش   مصرف برخی مواد غذایی  به  مضر است و منجر 

حمله  با  مواجهه  در خطر  اختلال  و  سریع  وزن  افزایش  قلبی،  های 

 شود این مواد غذایی عبارتند از :  دستگاه گوارش می

 های کنسرویگوجه فرنگی 

فرنگی  از گوجه  سرشار  هستند،  شما  برای  غذاها  بهترین  از  یکی  ها 

باشند که برای مبارزه با سرطان ضروری لیکوپن و آنتی اکسیدان می

ها کمی است. مشکل خود گوجه فرنگی نیست، بلکه کنسروی شدن آن

می پیچیده  را  قوطی کار  این  مادهکند.  دارای  کنسرو  نام  های  به  ای 

شوند. بیسفنول آ هستند که طی فرآیند اسیدیته وارد گوجه فرنگی می

می  سمی  شیمیایی  ماده  پروستات،  این  سرطان  برای  عاملی  تواند 

 مشکلات عصبی، مشکلات باروری، بیماری قلبی و غیره باشند. 

   گوشت فراوری شده 

اما  رسدیک ساندویچ گوشت فراوری شده، غذایی خوشمزه به نظر می

که به آنها    شوندهای خوراکی از حیواناتی تهیه میبسیاری از گوشت

هورمون رشد و آنتی بیوتیک داده شده است و سرشار از چربی و امحا  

گوشت هستند.  احشا  و و  سدیم  نیتریت  حاوی  شده  فرآوری  های 

 باشند. های شیمیایی میهمچنین رنگ و طعم دهنده
 

 های حرارت دیده روغن 

های گیاهی مانند کانولا، ذرت و سویا هنگام پخت و استفاده از روغن

ها را در دمای بالا گرم کنید؛ این  پز برای قلب مفید است اما وقتی آن

شوند. گرمای زیاد به روغن  روغن بدترین مواد برای قلب محسوب می 

تواند کلسترول خوب را به کلسترول بد تبدیل رساند و میآسیب می

 های قلبی شود.  کرده و باعث سرطان و بیماری

   ذرت بو داده در مایکروویو 

ذرت بو داده یک میان وعده سالم و حاوی فیبر و کم کالری است اما 

دارای  داده  بو  ذرت  رویه  شود.  آماده  مایکروویو  در  که  وقتی  نه 

شود و  پرفلورواکتانوتیک اسید است، این ماده شیمیایی وارد ذرت می

آشفتگی می دچار  را  ریز  درون  غدد  سیستم  نتیجه  روی در  و  کند 

گذارد و همچنین مشکلاتی دیگر  مانند هورمون جنسی هم اثر می

بالای  میزان  بیضه،  و  پروستات  سرطان  تیروئید،  بیماری  ناباروری، 

کسترول بد و سرکوب سیستم ایمنی بدن را به دنبال خواهد داشت.  

 منشا تمام این مشکلات همان لایه روی ذرت است.     
 

 

 

baharanhospital@zamus.ac.ir 

روبروی اداره غله  -آدرس: خیابان امام خمینی ره  

054 -33513778تلفن:   


