                                      

يا‏‎ قلبي‌‏‎ بيماران‌‏‎ است‌‏‎ شده‌‏‎ روز‏‎ موضوع‌‏‎ "اخيرا‏‎ گياهخواري‌‏‎ پزشك‌‏‎ نظر‏‎ هستند‏‎ بيماري‌‏‎ اين‌‏‎ به‌‏‎ ابتلا‏‎ معرض‌‏‎ در‏‎ كه‌‏‎ افرادي‌‏‎ .مي‌شوند‏‎ جويا‏‎ رابطه‌‏‎ اين‌‏‎ در‏‎ را‏‎ خود‏‎ گياهخواري‌‏‎ متفاوت‌‏‎ روش‌‏‎ نوع‌‏‎ شش‌‏‎ "اساسا‏‎ علمي‌ ، ‏‎ مراكز‏‎ نظر‏‎ طبق‌‏‎ گياهي‌‏‎ غذاهاي‌‏‎ از‏‎ گروه‌‏‎ شش‌‏‎ هر‏‎ اصلي‌‏‎ غذايي‌‏‎ برنامه‌‏‎ دارد‏‎ وجود‏‎ :است‌‏‎ زير‏‎ بشرح‌‏‎ گياهخواري‌‏‎ انواع‌‏‎ مي‌شود ، ‏‎ تشكيل‌‏‎ لبنيات‌ ، ‏‎ از‏‎ مي‌توان‌‏‎ غذايي‌‏‎ رژيم‌‏‎ اين‌‏‎ در‏‎ :گياهخواري‌‏‎ نيمه‌‏‎ (‎‏‏1‏‎ 
گوشت‌‏‎ نوع‌‏‎ هيچ‌‏‎ اما‏‎ كرد‏‎ استفاده‌‏‎ ماهي‌‏‎ و‏‎ جوجه‌‏‎ تخم‌مرغ‌ ، ‏‎ نوع‌‏‎ محبوبترين‌‏‎ "احتمالا‏‎ رژيم‌‏‎ اين‌‏‎ نمي‌شود‏‎ مصرف‌‏‎ ديگري‌‏‎ و‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ لبنيات‌ ، ‏‎:پسكو‏‎ -‎گياهخواري‌‏‎ (‎است‌20‏‎ گياهخواري‌‏‎ (شود30‏‎ مصرف‌‏‎ نبايد‏‎ مرغ‌‏‎ و‏‎ گوشت‌‏‎ اما‏‎ ندارد‏‎ مانعي‌‏‎ ماهي‌‏‎ مجاز‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ و‏‎ لبنيات‌‏‎ مصرف‌‏‎ تنها‏‎:اوو‏‎ -‎لاكتو‏‎ گياهخواري‌‏‎ استفاده‌‏‎ مورد‏‎ نبايد‏‎ (ماهي‌‏‎ گوشت‌‏‎ حتي‌‏‎)    گوشت‌‏‎ نوع‌‏‎ هيچ‌‏‎ و‏‎ است‌‏‎ و‏‎ است‌‏‎ مجاز‏‎ لبنيات‌‏‎ فقط‏‎:‎لاكتو‏‎ گياهخواري‌‏‎ (‎گيرد40‏‎ قرار‏‎ :اوو‏‎ گياهخواري‌‏‎ (‎شود50‏‎ مصرف‌‏‎ نبايد‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ حتي‌‏‎ و‏‎ گوشت‌‏‎ ولي‌‏‎ است‌‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ رژيم‌‏‎ اين‌‏‎ در‏‎ مجاز‏‎ حيواني‌‏‎ فراورده‌‏‎ تنها‏‎ :محض‌‏‎ گياهخواري‌‏‎ (‎نيست‌60‏‎ مجاز‏‎ گوشت‌‏‎ و‏‎ لبنيات‌‏‎ از‏‎ استفاده‌‏‎ استفاده‌‏‎ گياه‌‏‎ فقط‏‎ و‏‎ نمي‌شود‏‎ مصرف‌‏‎ حيواني‌‏‎ فراورده‌‏‎ نوع‌‏‎ هيچ‌‏‎ مي‌كنيد‏‎ ملاحظه‌‏‎ كنيد‏‎ دقت‌‏‎ شده‌‏‎ گفته‌‏‎ انواع‌‏‎ در‏‎ اگر‏‎ مي‌شود‏‎ كم‌چربي‌‏‎ غذايي‌‏‎ رژيم‌‏‎ مفهوم‌‏‎ به‌‏‎ "الزاما‏‎ ‎‏‏،‏‎"گياهخواري‌‏‎" كه‌‏‎ لذا‏‎.‎است‌‏‎ آزاد‏‎ لبنيات‌‏‎ از‏‎ استفاده‌‏‎ اول‌‏‎ نوع‌‏‎ چهار‏‎ در‏‎.نيست‌‏‎ پنير ، ‏‎ بجاي‌‏‎ مي‌كنيد‏‎ پيروي‌‏‎ گروه‌‏‎ چهار‏‎ اين‌‏‎ از‏‎ يك‌‏‎ هر‏‎ از‏‎ اگر‏‎ بي‌چربي‌‏‎ ماست‌‏‎ و‏‎ پنير‏‎ از‏‎ است‌‏‎ بهتر‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ و‏‎ معمولي‌‏‎ ماست‌‏‎ رژيم‌‏‎ چه‌‏‎ هر‏‎.‎كنيد‏‎ استفاده‌‏‎ آن‌‏‎ سفيده‌‏‎ يا‏‎ تخم‌مرغ‌‏‎ جايگزين‌‏ و‏‎ ضروري‌‏‎ و‏‎ مغذي‌‏‎ مواد‏‎ "احتمالا‏‎ باشد ، ‏‎ محدودتر‏‎ شما‏‎ غذايي‌‏‎ رژيم‌‏‎ از‏‎ گروه‌‏‎ هر‏‎ است‌‏‎ لازم‌‏‎ پس‌‏‎مي‌رسد‏‎ شما‏‎ بدن‌‏‎ به‌‏‎ كمتري‌ .موردگيرد‏‎ قرار‏‎ تحليل‌‏‎ و‏‎ تجزيه‌‏‏‎ تركيب‏‎ نظر‏‎ از‏‎ دقيق‌‏‎ بطور‏‎ مي‌شود‏‎ انتخاب‏‎ كه‌‏‎ گياهخواري‌‏‎ 

                ((رژيم هاي گياه خواري از نظر متخصصين تغذيه))

بنا بر نظر متخصصين تغذيه ، رژيم گياهخواري مي تواند سالم و كافي باشد اما اينكه رژيم گياهخواري بهتر و سالم تر از رژيم غذائي معمولي است بستگي به مواد موجود در رژيم گياهخواري دارد . مطالعات عموماً نشان مي دهد كه گياخواران 50 درصد كمتر از افرادي كه گوشت ، ماهي و مرغ مصرف مي كنند دچار مرگ در اثر بيماريهاي قلبي مي شوند . اما درباره تأثير اين رژيم بر روي سرطان مطالعات قطعي وجود ندارد . البته در بعضي مطالعات ذكر مي شود که رژيم گياهخواري ابتلا به سرطان را به ميزان 30 درصد كاهش مي دهد . همچنين بعضي از فوائد وابسته به رژيم گياهخواري مي تواند با نحوه زندگي افراد مرتبط باشد . مثلاً گروهي از اين افراد فعاليت هاي ورزشي انجام مي دهند و از مصرف سيگار و الكل اجتناب مي كنند . انواع رژيم گياهخواري : افرادي كه خود را گياهخوار معرفي ميكنند ممكن است عادات غذايي مختلف داشته باشند . بعضي از خوردن گوشت و فراورده هاي لبني اجتناب مي كنند . بعضي از مصرف محصولات لبني و تخم مرغ اجتناب مي كنند و بعضي نيمه گياهخوار هستند يعني مرغ و غذاهاي دريائي و گاهي گوشت قرمز مصرف مي كنند . رژيم گياهخواري بيشتر مورد توجه جوانان قرار دارد اما اگر آنها گوشت را از رژيم غذايي خود حذف كنند و بجاي آن سيب زميني سرخ كرده ،‌چيپس ، پيراشكي و نوشابه و حتي ميوه ها را جايگزين كنند رژيم غذائي سلامتي نخواهند داشت . مصرف زياد سبزيجات و ميوه ها كه معمولاً در رژيم غذايي گياهخواري وجود دارد براي سلامتي بسيار سودمند بوده و علت آن وجود ويتامين ها ، مواد معدني ،‌ مواد ضد سرطان گياهي و فيبرهاي گياهي مي باشد . وزن مناسب تر : گياهخواران معمولاً‌ وزن متناسب تري نسبت به بقيه افراد دارند . البته به اين معنا نيست كه اجتناب از گوشت راه اصلي كنترل وزن مي باشد . عليرغم مصرف يا عدم مصرف گوشت ، مصرف زياد ميوه و سبزيجات بجاي شيرينيجات ، غذاهاي چرب و نوشيدني هاي شيرين باعث كنترل وزن مي شوند . يكي از فوائد عمده رژيم گياهخواري در رابطه با بيماري قلبي كاهش سطح كلسترول در اين نوع رژيم غذائي مي باشد كه البته به اين معني نيست كه حذف گوشت از رژيم غذائي براي سلامتي ضروري مي باشد . غذاهائي مثل ماهي ، مرغ بدون پوست و حتي گوشت قرمز بدون چربي به شرط اينكه در حد متعادل مصرف شوند ، باعث افزايش چربي اشباع شده نمي شوند . يك رژيم گياهخواري كه با مصرف چربي همراه باشد نيز باعث آسيب به سلامتي مي شود . بعضي از مطالعات نشان مي دهند كه بين مصرف گوشت قرمز و سرطان كولون ارتباط وجود دارد . همچنين مشخص شده كه مصرف سوسيس و كالباس و گوشت هاي پرچرب كه در درجه حرارت بالا پخته مي شوند بر روي بروز سرطان و بيماريهاي قلبي مؤثر مي باشند . در عين حال رژيم گياهخواري مي تواند احتمال بروز تعداد  سرطانها و بيماريهاي قلبي را كاهش دهد ه اين مسئله مي تواند بعلت مصرف كم گوشت و مصرف زياد سبزيجات ،‌ ميوه جات ، غلات و حبوبات باشد .


                           رژيم گياه خواري از نظر علم تغذيه

تغذيه يك علم جوان است و با تحقيقات گسترده در مورد مواد غذايي و تأثيرات آن بربدن انسان ، رابطه اي مستقيم دارد و هر روز شاهد افزايش اطلاعات و گاه گاهي شاهد تغيير نظرات دانشمندان در زمينه ي مواد خوراكي و آشاميدني هستيم كه مسلما اين موضوع بر اثر پيش رفت علوم و فنون آزمايشگاهي و افزايش مستمر آگاهي ها در عالم مواد غذايي توسط متخصصان است لازم به ذكر است ، جامعه با شنيدن اين نظريات بعضا دچار گم راهي مي شود و اين وظيفه ي كارشناسان است كه مردم را از اشتباه و سردرگمي نجات دهند . اميد است در كشور عزيزمان ، شاهد پيش رفت ، رشد و شكوفايي اين علم جوان باشيم . 
آيا گياه خواري يك رژيم مناسب و سالم است ؟ رژيم هاي گياه خواري مي توانند سودمند باشند اما به شرط اين كه درست و دقيق برنامه ريزي شده باشند ، گياه خواران ضمن يك برنامه ي غذايي مناسب مي توانند ريسك بيماري هايي چون چاقي ، فشار خون بالا ، يبوست و سرطان كولن (بخشي از روده ي بزرگ) را كاهش دهند و در صورتي كه گياه خواران برنامه ي ضعيفي داشته باشند ريسك بيماري هايي چون استئوپروز ، نرمي استخوان ، آنمي مربوط به آهن و ويتامين 12B و كندي رشد در كودكان را مي توان انتظار داشت . 
گياه خواران به گروه هاي زير تقسيم بندي مي شوند : 
ـ و گان (1Vegans): گياه خواراني كه گوشت قرمز ، ماهي ، مرغ يا تخم مرغ و لبنيات نمي خورند . 
ـ لاكتووگان (2vegetarians Lacto ) :گياه خواراني كه لبنيات هم مي خورند . 
ـ اووگان (3Ovovegetarians) : گياه خواراني كه تخم مرغ هم مي خورند .
ـ لاكتواووگان (4Lacto-ovovegetarians) : گياه خواراني كه تخم مرغ و لبنيات هم مي خورند . 
ـ نيمه گياه خوار (5Semi-vegetarians) : گياه خواراني كه ماهي و مرغ هم مصرف مي كنند ولي گوشت قرمز را مصرف نمي كنند . 
اگر شما مي خواهيد مانند گياه خواران و گان (نوع اول ) هيچ محصول غذايي با منشأ حيواني را نخوريد بايد بدانيد كه حتما نياز به تكميل اين نوع رژيم داريد ، و اين كار فقط به شرطي مورد تأييد است كه براي حفظ سلامتي ، مواد مغذي لازمي را كه در محصولات با منشاء حيواني وجود دارد به نوعي تأمين كنيد و از اين رو ملزم به دريافت مواردي از جمله : 
انرژي كافي ، پروتئين ، كلسيم ، ويتامين D ، ‎آهن و ويتامين 12 B هستيد . 
در زنان ، به خصوص زنان باردار ، شيرده و هم چنين كودكان ، نياز به برنامه ريزي دقيق تري وجود دارد و ويتامين ها و املاح بيش تري به صورت مكمل هاي غذايي برايشان پيش نهاد مي شود ، البته اين برنامه ريزي حتما به وسيله ي يك كارشناس و متخصص علوم تغذيه و رژيم هاي غذايي بايد محاسبه و انجام شود و بدين وسيله مي توان با محاسبه ي ميزان مصرف قابل قبول انرژي ، ضمن تأمين مواد مغذي ضروري بدن ، در چنين شرايطي به يك رژيم صحيح و الگوي مناسب مصرف دست يافت . 
گياه خواران ضمن استفاده از سبزيجات و ميوه جات ، به دليل مصرف نكردن گوشت، حتما بايد از جانشين هاي گوشت بهره مند شوند كه عبارت اند از : حبوبات (مانند عدس و لوبيا ) ، مغزها (مانند گردو و فندق ) و تخم مرغ . 
نكته ي خيلي مهم براي اين دسته از مردم و طراحان برنامه ي غذايي ايشان ، اعتدال در مصرف و آشنايي با نوع و ارزش غذايي مواد مصرفي است . لازم به توضيح است كه در دنيا دسته ها و گروه هاي مختلفي از جمله گياه خواران، خام خواران و غيره وجود دارند و دانشمندان بر اساس تحقيقات و پروژه هاي تحقيق و بررسي اين گروه ها ، نظرات مختلفي ارائه مي كنند ، در نتيجه بعضي را تأييد و برخي را رد مي كنند ، اما اگر بخواهيم منصفانه قضاوت كنيم و بر اساس آخرين تحقيقات و بدون جانب داري از گروهي خاص اعلام نظر كنيم ، بايد گفت بدن انسان با پيچيدگي هاي فراوان خود ، نيازمند تأمين انرژي و حفظ سلامتي خود براي تداوم حيات است و به واقع براي دست يابي به اين مهم نيازمند تأمين تمامي املاح ، آب ، الكتروليت ها ، ويتامين ها ، كربوهيدرات ها ، چربي ها و پروتئين ها مي باشد لذا بهتر است از تمامي گروه هاي غذايي (منوط به شرط اعتدال در مصرف ) استفاده كند . لازم به توضيح است كه استفاده از گروه غذايي به خصوص ، به تنهايي پاسخ گوي تمامي نيازهاي بدن نيست . همان گونه كه در رژيم هاي كاهش وزن غير علمي و جعلي كه هيچ استناد علمي ندارند عامه ي مردم فكر مي كنند كه با چنين رژيم هايي به سرعت به نتيجه مي رسند ـ كه گاهي اين چنين نيز هست ـ اما غافل از آن كه به دليل عدم محاسبات دقيق در ميزان انرژي مورد نياز ضروري بدن كه جهت متابوليسم پايه ي بدن است ، ضمن مواجه كردن بدن با گرسنگي شديد ، دچار عوارض گوناگون و انواع بيماري ها و سوء تغذيه مي شوند و يا با اختلال در سيستم هاي مختلف و به ويژه سيستم دفاعي بدن ، زمينه ي ايجاد و ابتلا به بيماري ها را همواره مي سازند ، در اين جا نيز در صورتي كه كسي بخواهد بر اساس سليقه ي خود ، نوع خاصي از تغذيه مانند گياه خواري را پيش بگيرد بايد دانست كه ترجيحا چنين رژيم هايي براي كودكان ، زنان باردار و زنان شيرده پيش نهاد نمي شود مگر به شرط تأمين انرژي لازم براي رشد و نمو و تأمين مواد مغذي ياد شده ، البته چنين رژيم هايي براي كساني كه بخواهند به صورت مقطعي براي كاهش وزن و رسيدن به وزن ايده آل از آن ها بهره جويند مناسب مي باشد كه لازم است پس از پايان اين مرحله ي مقطعي ، تحت نظر كارشناسان مجرب تغذيه با دريافت يك رژيم متعادل و نگه دارنده ، وزن ايده آل را حفظ كنند . 
به هر حال هيچ رژيم جادويي اي وجود ندارد و به نظر نگارنده برنامه ي غذايي بايد بر اساس محاسبات صحيح و بر پايه ي علمي و اعتدال در مصرف تمامي انواع مواد غذايي باشد (آن هم ضمن داشتن يك فعاليت بدني و ورزشي مناسب ) . 
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                  بهزاد‏ در مورد رژيم هاي غذايي‏‎ نظريه ي دكتر

‎ 
قاعده‌‏‎.‎دارد‏‎ اثر‏‎ ما‏‎ خون‌‏‎ فشار‏‎ تراز‏‎ بر‏‎ مي‌كنيم‌‏‎ مصرف‌‏‎ كه‌‏‎ غذايي‌‏‎ مقدار‏‎ و‏‎ مي‌خوريم‌‏‎ كه‌‏‎ آنچه‌‏‎ باعث‌‏‎ مي‌تواند‏‎ چاقي‌‏‎.‎دارد‏‎ وجود‏‎ تنگاتنگ‌‏‎ رابطه‌اي‌‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ و‏‎ چاقي‌‏‎ بين‌‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ اين‌‏‎ كلي‌‏‎ مثل‌‏‎ _ ولي‌‏‎ شود ، ‏‎ عروقي‌‏‎ قلبي‌‏‎ بيماري‌هاي‌‏‎ موجب‏‎ خود‏‎ نوبه‌‏‎ به‌‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ و‏‎شود خون پرفشاري‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ و‏‎ چاقي‌‏‎ دارد‏‎ امكان‌‏‎.‎نيست‌‏‎ روشن‌‏‎ آن‌‏‎ مكانيسم‌‏‎ _ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ درباره‌‏‎ پژوهش‌ها‏‎ همه‌‏‎ وجود‏‎ قلبي‌‏‎ بيماري‌‏‎ به‌‏‎ مبتلا‏‎ فردي‌‏‎ بدن‌‏‎ در‏‎ هم‌‏‎ با‏‎ و‏‎ باشند‏‎ هم‌‏‎ از‏‎ جدا‏‎ كاملا‏‎ مسئله‌‏‎ دو‏‎ خون‌‏‎ بعضي‌‏‎ در‏‎ وزن‌‏‎ كيلوگرم‌‏‎ چند‏‎ كاهش‌‏‎ كه‌‏‎ داده‌اند‏‎ نشان‌‏‎ پژوهش‌ها‏‎ از‏‎ بعضي‌‏‎ اگرچه‌‏‎.‎باشند‏‎ داشته‌‏‎ به‌‏‎ مبتلا‏‎ چاق‌‏‎ افراد‏‎ كه‌‏‎ ساخته‌اند‏‎ معلوم‌‏‎ ديگر‏‎ پژوهش‌هاي‌‏‎ مي‌شود ، ‏‎ خون‌‏‎ فشار‏‎ افت‌‏‎ باعث‌‏‎ كسان‌‏‎ 
و‏‎ قلبي‌‏‎ حمله‌‏‎ خطر‏‎ معرض‌‏‎ در‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ به‌‏‎ مبتلا‏‎ متعارف‌‏‎ افراد‏‎ از‏‎ بيشتر‏‎ خون‌ ، ‏‎ پرفشاري‌‏‎ از‏‎ بيش‌‏‎ درصد‏‎ كسي‌ 30‏‎ اگر‏‎ بيمه‌‏‎ كارشناسان‌‏‎ انجمن‌‏‎ گفته‌‏‎ به‌‏‎.‎نيستند‏‎ قلب‏‎ به‌‏‎ وابسته‌‏‎ بيماري‌هاي‌‏‎ با‏‎ مقايسه‌‏‎ در‏‎ (كورونرها‏‎)‎ قلب‏‎ رگ‌هاي‌‏‎ انسداد‏‎ از‏‎ مرگ‌‏‎ خطر‏‎ باشد ، ‏‎ داشته‌‏‎ وزن‌‏‎ اضافه‌‏‎ متعارف‌‏‎ حد‏‎ تفاوت‌‏‎ اين‌‏‎ اينكه‌‏‎.است‌‏‎ بيشتر‏‎ زنان‌‏‎ در‏‎ درصد‏‎ و 34‏‎ مردان‌‏‎ در‏‎ درصد‏‎ متعارف‌ 44‏‎ وزن‌‏‎ داراي‌‏‎ افراد‏‎ .است‌‏‎ بحث‌‏‎ مورد‏‎ باشد‏‎ داشته‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ با‏‎ رابطه‌اي‌‏‎ پژوهش‌هاي‌‏‎.‎داشت‌‏‎ وجود‏‎ نظر‏‎ اختلاف‌‏‎ مي‌شود‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ موجب‏‎ قهوه‌‏‎ اينكه‌‏‎ سر‏‎ بر‏‎ سال‌ها‏‎ دوك‌‏‎ دانشگاه‌‏‎ پژوهش‌‏‎.كرده‌اند‏‎ تاييد‏‎ را‏‎ آن‌‏‎ هاروارد‏‎ پزشكي‌‏‎ دانشكده‌‏‎ و‏‎ دوك‌‏‎ دانشگاه‌‏‎ اوليه‌‏‎ فنجان‌‏‎ چند‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ شده‌‏‎ معلوم‌‏‎ و‏‎ يافته‌‏‎ استرس‌‏‎ و‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ قهوه‌ ، ‏‎ مصرف‌‏‎ بين‌‏‎ واضح‌‏‎ ارتباطي‌‏‎زيانبارتر‏‎ باشد‏‎ همراه‌‏‎ كار‏‎ از‏‎ ناشي‌‏‎ استرس‌‏‎ با‏‎ اگر‏‎ و‏‎ مي‌برد‏‎ بالا‏‎ را‏‎ خون‌‏‎ فشار‏‎ روز‏‎ در‏‎ قهوه‌‏‎ 
است‌ ، ‏‎ شده‌‏‎ ديده‌‏‎ پژوهش‌‏‎ اين‌‏‎ در‏‎ كه‌‏‎ خون‌ ، ‏‎ فشار‏‎ افزايش‌‏‎":دوك‌‏‎ دانشكده‌‏‎ پژوهشگران‌‏‎ گفته‌‏‎ به‌‏‎.است‌‏‎ .نمايد‏‎ معكوس‌‏‎ يا‏‎ ببرد‏‎ بين‌‏‎ از‏‎ را‏‎ خون‌‏‎ ضدپرفشاري‌‏‎ داروهاي‌‏‎ از‏‎ تعدادي‌‏‎ درماني‌‏‎ اثرات‌‏‎ مي‌تواند‏‎ نتيجه‌‏‎ اين‌‏‎ به‌‏‎ مرد ، ‏‎ هزار‏‎ در 45‏‎ قهوه‌‏‎ مصرف‌‏‎ پيامد‏‎ درباره‌‏‎ هاروارد‏‎ دانشگاه‌‏‎ پژوهش‌‏‎ جديدترين‌‏‎ فنجان‌‏‎ چهار‏‎ تا‏‎ شبانه‌روز‏‎ در‏‎ كه‌‏‎ مرداني‌‏‎ و‏‎ نيست‌‏‎ قلبي‌‏‎ حمله‌‏‎ خطر‏‎ عامل‌‏‎ قهوه‌‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ يافته‌‏‎ دست‌‏‎ 
.نيستند‏‎ قلبي‌‏‎ بيماري‌‏‎ به‌‏‎ ابتلا‏‎ خطر‏‎ در‏‎ نمي‌نوشند‏‎ قهوه‌‏‎ كه‌‏‎ آنان‌‏‎ از‏‎ بيش‌‏‎ مي‌نوشند‏‎ قهوه‌‏‎ 
جديد ، ‏‎ پژوهش‌‏‎ يك‌‏‎ در‏‎.است‌‏‎ شده‌‏‎ داده‌‏‎ ارتباط‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ با‏‎ نيز‏‎ گوشت‌‏‎ مصرف‌‏‎ در‏‎ زياده‌روي‌‏‎ فشار‏‎ ساختند ، ‏‎ وادار‏‎ گياه‌خواري‌‏‎ به‌‏‎ مدتي‌‏‎ مي‌خوردند ، ‏‎ گوشت‌‏‎ مرتبا‏‎ كه‌‏‎ را‏‎ افرادي‌‏‎ از‏‎ تعدادي افزايش‌‏‎ آنها‏‎ خون‌‏‎ فشار‏‎ دادند ، ‏‎ ادامه‌‏‎ را‏‎ گوشتخواري‌‏‎ ديگر‏‎ بار‏‎ وقتي‌‏‎ ولي‌‏‎.‎كرد‏‎ افت‌‏‎ آنها‏‎ خون‏‎ شود‏‎ گياه‌خوار‏‎ صرفا‏‎ شخص‌‏‎ نيست‌‏‎ لازم‌‏‎ آنكه‌‏‎ نتيجه‌‏‎.‎بازگشت‌‏‎ گياه‌خواري‌‏‎ از‏‎ پيش‌‏‎ وضع‌‏‎ به‌‏‎ و‏‎ يافت‌‏‎ به‌خصوص‌‏‎ گياهي‌ ، ‏‎ غذاهاي‌‏‎ مصرف‌‏‎ و‏‎ گوشت‌‏‎ خوردن‌‏‎ در‏‎ امساك‌‏‎.‎يابد‏‎ رهايي‌‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ از‏‎ تا‏‎ 
.مي‌كنند‏‎ كمك‌‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ كاهش‌‏‎ به‌‏‎ گياهي‌‏‎ پرالياف‌‏‎ غذاهاي‌‏‎ 
يك‌‏‎ كه‌‏‎ نماييد‏‎ استفاده‌‏‎ گياهي‌‏‎ روغن‌هاي‌‏‎ از‏‎ نياز‏‎ صورت‌‏‎ در‏‎ و‏‎ كنيد‏‎ امساك‌‏‎ هم‌‏‎ چربي‌‏‎ خوردن‌‏‎ در‏‎ اشباع‌‏‎ چرب‏‎ اسيد‏‎ چند‏‎ يا‏‎ زيتون‌‏‎ روغن‌‏‎ مثل‌‏‎ هست‌ ، ‏‎ آنها‏‎ مولكولي‌‏‎ ساختار‏‎ در‏‎ نشده‌‏‎ اشباع‌‏‎ چرب‏‎ اسيد‏‎ كه‌‏‎ گردو‏‎ روغن‌‏‎ يا‏‎ سويا‏‎ روغن‌‏‎ پنبه‌ ، ‏‎ دانه‌‏‎ روغن‌‏‎ آفتابگردان‌ ، ‏‎ روغن‌‏‎ ذرت‌ ، ‏‎ روغن‌‏‎ مثل‌‏‎ دارند‏‎ نشده‌‏‎ .هست‌‏‎ نيز‏‎ مدر‏‎ اشباع‌‏‎ چرب‏‎ اسيدهاي‌‏‎ داراي‌‏‎ مايع‌‏‎ روغن‌‏‎ همان‌‏‎ كه‌‏‎ _ مارگارين‌‏‎ مصرف‌‏‎ كه‌‏‎ مي‌كردند‏‎ گمان‌‏‎ مدت‌ها‎ 
_ كرده‌اند‏‎ (‎معمولي‌‏‎ كره‌‏‎ مثل‌‏‎) نيمه‌جامد‏‎ شيميايي‌ ، ‏‎ دستكاري‌‏‎ با‏‎ را‏‎ آنها‏‎ ولي‌‏‎ است‌‏‎ نشده‌‏‎ 
آنها‏‎ كه‌‏‎ داده‌اند‏‎ نشان‌‏‎ اخير‏‎ پژوهش‌هاي‌‏‎ ولي‌‏‎ است‌‏‎ كره‌‏‎ مثل‌‏‎ شده‌‏‎ اشباع‌‏‎ چربي‌هاي‌‏‎ از‏‎ سالم‌تر يكي‌‏‎ قول‌‏‎ به‌‏‎.‎قلبي‌اند‏‎ بيماري‌هاي‌‏‎ ديگر‏‎ و‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ خطر‏‎ تشديد‏‎ عوامل‌‏‎ از‏‎ كره‌‏‎ مانند‏‎ نيز‏‎ نشده‌‏‎ روشن‌‏‎ درستي‌‏‎ به‌‏‎ قلبي‌‏‎ بيماري‌هاي‌‏‎ و‏‎ مارگارين‌‏‎ ميان‌‏‎ رابطه‌‏‎ اگرچه‌‏‎":‎برجسته‌‏‎ پژوهشگران‌‏‎ از‏‎ از‏‎ آنها‏‎ جاي‌‏‎ به‌‏‎ و‏‎ شود‏‎ كاسته‌‏‎ مصرفي‌‏‎ مارگارين‌‏‎ مقدار‏‎ از‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ آن‌‏‎ احتياط‏‎ شرط‏‎ است‌ ، ‏‎ .گردد‏‎ مصرف‌‏‎ زيتون‌‏‎ روغن‌‏‎ مثل‌‏‎ نشده‌اند ، ‏‎ اشباع‌‏‎ تك‌‏‎ چرب‏‎ اسيدهاي‌‏‎ داراي‌‏‎ كه‌‏‎ روغن‌هايي‌‏‎ آن‌‏‎ نيمه‌جامد‏‎ نوع‌‏‎ از‏‎ كه‌‏‎ مي‌شود‏‎ توصيه‌‏‎ كنند ، ‏‎ مصرف‌‏‎ مارگارين‌‏‎ دارند‏‎ اصرار‏‎ كه‌‏‎ كساني‌‏‎ به‌‏‎ مواد‏‎ كردن‌‏‎ سرخ‌‏‎ براي‌‏‎.‎دارد‏‎ شده‌‏‎ اشباع‌‏‎ چرب‏‎ اسيد‏‎ كمتر‏‎ جامد‏‎ نوع‌‏‎ از‏‎ زيرا‏‎ نمايند‏‎ استفاده‌‏‎ از‏‎ و‏‎ رود‏‎ كار‏‎ به‌‏‎ سويا‏‎ روغن‌‏‎ آفتابگردان‌ ، ‏‎ روغن‌‏‎ ذرت‌ ، ‏‎ روغن‌‏‎ يا‏‎ زيتون‌‏‎ روغن‌‏‎ است‌ ، ‏‎ بهتر‏‎ غذايي‌‏‎ 
.شود‏‎ خودداري‌‏‎ منظور‏‎ اين‌‏‎ براي‌‏‎ مارگارين‌‏‎ كردن‌‏‎ ذوب‏‎ ‎‏‏3‏‎_ امگا‏‎ نام‌‏‎ به‌‏‎ چرب‏‎ اسيد‏‎ نوعي‌‏‎ حاوي‌‏‎ ماهي‌‏‎ تن‌‏‎ و‏‎ آزاد‏‎ ماهي‌‏‎ مثل‌‏‎ پرچربي‌‏‎ ماهي‌هاي‌‏‎ از‏‎ بعضي‌‏‎ 
خطر‏‎ از‏‎ درصد‏‎ حدود 50‏‎ شوند ، ‏‎ مصرف‌‏‎ بار‏‎ يك‌‏‎ هفته‌اي‌‏‎ اگر‏‎ اخير ، ‏‎ پژوهش‌هاي‌‏‎ براساس‌‏‎ كه‌‏‎ هستند ، ‏‎ .مي‌كاهد‏‎ "قلبي‌‏‎ ايست‌‏‎ سبوس‌‏‎.‎شوند‏‎ مصرف‌‏‎ شبانه‌روز‏‎ غذاي‌‏‎ در‏‎ بيشتر‏‎ مقدار‏‎ به‌‏‎ بايد‏‎ كه‌‏‎ هستند‏‎ موادي‌‏‎ از‏‎ گياهي‌‏‎ الياف‌‏‎ آنها‏‎ كه‌‏‎ مي‌شوند‏‎ تهيه‌‏‎ آردي‌‏‎ از‏‎ سفيد‏‎ نان‌هاي‌‏‎گياهي‌اند‏‎ الياف‌‏‎ از‏‎ سرشار‏‎ برنج‌‏‎ سبوس‌‏‎ و‏‎ گندم‌‏‎ 
مقداري‌‏‎ با‏‎ آن‌‏‎ آرد‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ ناني‌‏‎ تنها‏‎ سنگك‌‏‎ نان‌‏‎.‎مي‌گيرند‏‎ را‏‎ سبوسشان‌‏‎ و‏‎ مي‌كنند‏‎ الك‌‏‎ را‏‎ و‏‎ پخته‌‏‎ اسفناج‌‏‎ و‏‎ درختي‌‏‎ سيب‏‎.دارد‏‎ فراواني‌‏‎ گياهي‌‏‎ الياف‌‏‎ پخته‌‏‎ لوبياي‌‏‎.‎است‌‏‎ همراه‌‏‎ سبوس‌‏‎ .دارند‏‎ فراوان‌‏‎ الياف‌‏‎ نيز‏‎ درختي‌‏‎ بادام‌‏‎ گفته‌‏‎ بسيار‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ ايجاد‏‎ در‏‎ غذا‏‎ با‏‎ آن‌‏‎ زياد‏‎ مصرف‌‏‎ درباره‌‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ موادي‌‏‎ از‏‎ طعام‌‏‎ نمك‌‏‎ انسان‌‏‎ تندرستي‌‏‎ براي‌‏‎ معدني‌‏‎ سديم‌‏‎ كه‌‏‎ نيست‌‏‎ شكي‌‏‎ اين‌‏‎ در‏‎.‎است‌‏‎ بحث‌‏‎ مورد‏‎ همچنان‌‏‎ ولي‌‏‎ است‌‏‎ شده‌‏‎ 
ما 30‏‎ آنكه‌‏‎ حال‌‏‎ است‌‏‎ ميلي‌گرم‌‏‎ ما 200‏‎ روزانه‌‏‎ نياز‏‎است‌‏‎ سديم‌‏‎ طعام‌ ، ‏‎ نمك‌‏‎ درصد‏‎ است‌400‏‎ لازم‌‏‎ به‌‏‎ نامطلوب‏‎ واكنش‌‏‎ انسان‌ها‏‎ بيشتر‏‎ در‏‎ سديم‌‏‎ اضافه‌‏‎مي‌كنيم‌‏‎ مصرف‌‏‎ شبانه‌روز‏‎ در‏‎ آن‌‏‎ برابر‏‎ .زيادند‏‎ نمك‌‏‎ مصرف‌‏‎ صورت‌‏‎ در‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ به‌‏‎ ابتلاي‌‏‎ مستعد‏‎ ارثي‌‏‎ به‌طور‏‎ ولي‌‏‎.‎نمي‌آورد‏‎ وجود‏‎ نقشي‌‏‎ چه‌‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ در‏‎ مختلف‌‏‎ عوامل‌‏‎ نمي‌داند‏‎ خاطر‏‎ اطمينان‌‏‎ با‏‎ كسي‌‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ اين‌‏‎ حقيقت‌‏‎ نمك‌‏‎ از‏‎ خون‌‏‎ پرفشاري‌‏‎ به‌‏‎ مبتلا‏‎ افراد‏‎ كه‌‏‎ باورند‏‎ اين‌‏‎ بر‏‎ دانشمندان‌ ، ‏‎ از‏‎ بعضي‌‏‎ مي‌كنند‏‎ ايفا‏‎ اما‏‎.‎مي‌شود‏‎ خون‌‏‎ فشار‏‎ بيشتر‏‎ رفتن‌‏‎ بالا‏‎ و‏‎ آب‏‎ احتباس‌‏‎ سبب‏‎ نمك‌‏‎ افزايش‌‏‎ كنند ، ‏‎ استفاده‌‏‎ زياد‎ .است‌‏‎ نگرفته‌‏‎ قرار‏‎ دقيق‌‏‎ بررسي‌‏‎ مورد‏‎ هنوز‏‎ كه‌‏‎ است‌‏‎ گماني‌‏‎ اين‌‏‎ 
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