
  تغذيه درماني در سندرم متابوليك

   آيا شما مبتلا به سندرم متابوليك هستيد؟

  براي اينكه بدانيم كه مبتلا به سندرم متابوليك هستيد يا خير لازم است كه سه مرحله ذيل را انجام دهيد:

خون داده و نتايج آن را در جدول ذيل  كلسترول HDLو  گليسريدتريو  گلوكزگيري آزمايش خوني جهت اندازه .1
 بنويسيد. 

 گيري نمايد و نتايج آن را نيز وارد جدول كنيد. را اندازه فشارخون سيستوليك و دياستوليك .2

  را را اندازه گيري نماييد و مقدار آن را نيز وارد  كه جدول ذيل را پر كنيد. دور كمر .3

  هستيد جدول ذيل را پر نماييد: خانماگر 

ر اندازه گيري مقدا   
  شده

لطفا جواب بلي يا خير را در اين   
  قسمت قرار دهيد؟ 

    گليسريد سرمتري
 ------  

ميليگرم در دسي  150آيا اين مقدار از 
  است؟ بيشترليتر 

آيا شما قرص چربي خون مثل 
-اتروواستاتين يا فنوفيبرات استفاده مي

  كنيد؟

  

ميليگرم در دسي  100آيا اين مقدار از   --------  گلوكز سرم
  است؟ بيشترليتر 

  كنيد؟آيا شما قرص قند استفاده مي

  

HDL ميليگرم در دسي  50آيا اين مقدار از   --------   كلسترول
  است؟ كمترليتر 

  

فشارخون 
 سيستوليك/دياستوليك

 130آيا فشار خون سيستوليك از   -------- 
  بيشتر است؟

ميليمتر  85دياستوليك از آيا فشارخون 
  جيوه بيشتر است؟

-آيا شما قرص فشارخون استفاده مي

  كنيد؟

  

 بيشترسانتيمتر  95آيا اين مقدار از   --------   دور كمر
  است؟

  

  

  هستيد جدول ذيل را پر نماييد: آقااگر 

لطفا جواب بلي يا خير را در اين   مقدار اندازه گيري    



  قسمت قرار دهيد؟  شده
    گليسريد سرمتري

 ------  
ميليگرم در دسي  150آيا اين مقدار از 

  است؟ بيشترليتر 
آيا شما قرص چربي خون مثل 
-اتروواستاتين يا فنوفيبرات استفاده مي

  كنيد؟

  

ميليگرم در دسي  100آيا اين مقدار از   --------  گلوكز سرم
  است؟ بيشترليتر 

  كنيد؟آيا شما قرص قند استفاده مي

  

HDLميليگرم در دسي 40آيا اين مقدار از --------  رولكلست
  است؟ كمترليتر 

  

فشارخون 
 سيستوليك/دياستوليك

 130آيا فشار خون سيستوليك از  --------
  بيشتر است؟

ميليمتر  85آيا فشارخون دياستوليك از 
  جيوه بيشتر است؟

-آيا شما قرص فشارخون استفاده مي

  كنيد؟

  

 بيشترسانتيمتر  95آيا اين مقدار از   --------   دور كمر
  است؟

  

  

، شما مبتلا به سه يا بيشتر از سه باشدباشد مي "بلي"پس از تكميل جدول بالا، اگر تعداد پاسخ به سوالاتي كه جواب آنها 
  سندرم متابوليك هستيد.

  مبتلا هستيم يا خير؟شود و چرا بايد بدانيم كه آيا به اين مشكل سندرم متابوليك باعث چه مشكلاتي مي

  شوند. شيوع سندرم متابوليك در ايران بسيار زياد است. در ايران زنان بيشتر از مردان به سندرم متابوليك مبتلا مي

  دهد:هاي زير را افزايش ميسندرم متابوليك خطر پيشرفت بيماري

 برابر 2هاي قلبي عروقي به ميزان بيماري  
 برابر 5/2هاي كليوي به ميزان بيماري  
  برابر 5به ميزان  2بيماري ديابت نوع  
  برابر 5/2سكته قلبي را 

  شامل:  و يا در ارتباط با سندرم متابوليك است نمايدديگر مشكلاتي كه سندرم متابوليك ايجاد مي

 بيماري كبد چرب غيرالكلي  



 ي خواب انسداديآپنه  
 سرطان  
  سندرم تخمدان پلي سيستيك  

  مشكلات و عواقب سندرم متابوليك بايد راهكارهاي پيشگيري، كنترل و درمان آن را بدانيم.بنابراين با در نظر گرفتن 

  راهكارهاي پيشگيري، كنترل و درمان سندرم متابوليك

 كاهش وزن  .1

  باشد. ، تعيين نمايه توده بدن ميبررسي نياز به كاهش وزناولين كار براي  .1

  نمايه توده بدن: وزن (كيلوگرم) تقيسم بر قد (سانتيمتر).نمايه توده بدن را به روش زير حساب نماييد: 

 كيلوگرم بر مترمربع باشد به روش زير عمل نماييد:  25اگر نمايه توده بدن شما بيش از  .2

  كيلوگرم بر مترمربع باشد، شما لازم است در هفته نيم كيلوگرم  25-30در صورتي كه نمايه توده بدن شما بين
 وزنتان را كاهش دهيد.

  كيلوگرم  1كيلوگرم بر مترمربع باشد، شما لازم است در هفته نيم تا  30در صورتي كه نمايه توده بدن شما بيش از

 وزنتان را كاهش دهيد.

در صورتي كه نياز به كاهش وزن داريد بايد به اين نكته توجه نماييد كه كاهش وزن تنها بايد از طريق انجام  .3
 صورت گيرد. متخصص تغذيهزير نظر يك  ذايي مناسبتنظيم يك برنامه غو  فعاليت بدني

 

  دريافت گروه هاي غذايي مناسب .2
  هاميوه و سبزي .1

اكسيدان هاي داراي خاصيت آنتي، بتاكاروتن و ساير كاروتنوئيدها، ريزمغذيEو  Cويتامين فيبر، ميوه و سبزي منابع غني از 
هاي گياهي، فلاونوئيدها، تركيبات حاوي سولفور) است (استرول فعالهاي زيستفيتوكميكالمانند سلنيوم، روي و منيزيم و 

اي براي دريافت ميوه و سبزي به هاي تغذيهتوصيه دستورالعمل شود. كه كليه اين تركيبات سبب بهبود سندرم متابوليك مي
تواند نابراين مصرف زياد آن ميباشد. بايد به اين نكته توجه كرد كه چون ميزان كالري ميوه زياد است، بروز ميواحد در   8-5

واحد در روز مصرف شود. يك واحد ميوه و سبزي به  2-3منجر به چاقي و سندرم متابوليك شود. بنابراين بايد ميوه به ميزان 
  باشد: شرح ذيل مي

 ها:سبزي

  هاي خام برگدار مانند اسفناج يا كاهو: يك ليوانيك واحد سبزي
  خرد شده: نصف ليوان هاي پخته يا خاميك واحد سبزي

  يك واحد نخودسبز، كلم بروكسل، لوبيا سبز، هويج خرد شده: نصف ليوان
  يك واحد گوجه فرنگي: يك عدد متوسط



  زميني: يك عدد متوسط پخته شدهيك واحد سيب
  ها:ميوه

  يك واحد ميوه: يك عدد ميوه متوسط مانند سيب، پرتقال، هلو، ليموشيرين، موز
  چهارم عدديك واحد طالبي: يك 

  هاي خشك مانند برگه، كشمش، توت و انجير خشك: يك چهارم ليوانيك واحد ميوه
  

  غلات كامل .2
بهتر است در طول روز  ، مواد معدني، فلاونوئيدها و توكوفرول است.Bهاي گروه غلات كامل حاوي فيبر محلول و نامحلول، ويتامين

مانند نان لواش  مصرف غلات تصفيه شدهو نان تافتون استفاده نماييد. از گرم از غلات كامل مانند نان سنگگ، نان بربري،  60
ها و فيبرها آن از دست رفته است و از پرهيز نماييد تا ميزان مصرف آن را كاهش دهيد زيرا بسياري از املاح معدني، ريزمغذي

امل بسته به ميزان انرژي مورد نياز شما شود.  ميزان توصيه شده براي مصرف غلات كسوي ديگر سبب افزايش سريع قند خون مي
  باشد: باشد. واحدهاي غلات به شرح ذيل ميواحد مي 6-11در طول روز از 

 يك واحد نان سنگگ، بربري يا تافتون: يك كف دست

 كف دست 4يك واحد نان لواش: 

 يك واحد برنج و انواع ماكاروني: نصف ليوان

  يك واحد حبوبات: نصف ليوان
  

  لبنيات .3
معمولا بر استفاده از لبنيات كم چرب  .شو.دميسندرم متابوليك ، به ويژه لبنيات كم چرب سبب كاهش خطر دريافت لبنيات 

شود كه دليل آن محتواي كم كالري، اسيدهاي چرب اشباع و كلسترول در مقايسه با لبنيات پرچرب و بدون چربي تاكيد مي
 استفاده نماييد. معمولا استفاده از پنير، ماست و كشك Dغني شده با ويتامين  باشد. همچنين در صورت امكان از لبنياتمي

مصرف لبنيات را قطع  شوند. در اين صورتدرد ميدچار نفخ و دل شود، ولي اغلب افراد هنگام مصرف شيرباعث مشكلات نمي
ماه مقدار آن را به نصف ليوان افزايش دهيد. استفاده نماييد و پس از دو هفته تا يك نكنيد. از يك چهارم ليوان شير در روز 

پس از دو هفته تا يك ماه اين مقدار را به تدريج، تا رسيدن به يك ليوان كامل افزايش دهيد. بايد در نظر داشته باشيد كه 
بنيات در باشند. ميران توصيه شده براي دريافت لخامه، سرشير و كره جز گروه لبنيات نيستند و منبع خوبي از كلسيم نمي

باشد و در نظر داشته باشيد كه تنها شير، ماست و پنير جزء گروه لبنيات هستند. واحدهاي لبنيات به واحد مي 2-3طي روز 
  باشد:شرح ذيل مي

 يك ليوان شير يا ماست: يك واحد

 گرم 45يك واحد پنير: 

  

  گوشت، تخم مرغ، حبوبات، مغزها .4
 باشد. گرم در روز يا دو  واحد در روز مي 150ماكيان و ماهي  ميزان توصيه شده براي دريافت گوشت لخم،  )1



 باشد. گرم در روز مي 90تا  60يك واحد گوشت معادل  )2

 توجه نماييد:هنگام مصرف اين گروه غذايي بايد نكات ذيل  )3

 املا لخم شوند. ها بايد قبل از پخت كهاي قابل مشاهده در گوشت بايد قبل از پخت برداشته شود. انواع گوشتتمامي چربي
 هستند.  12Bهاي لخم سرشار از پروتئين، آهن قابل جذب و منبع خوب روي و ويتامين گوشت

  بهتر از در هفته سه بار از حبوبات  روزانه فرد باشد. تواند جايگزين بخشي از گوشتلوبياي سويا و  انواع حبوبات مي
 بات پخته شده است. استفاده نماييد. هر واحد حبوبات معادل نصف ليوان حبو

 حاوي مقادير زياد اسيد چرب اشباع و سديم هستند و بايد تا حد ممكن  ي فراوري شده مانند سوسيس و كالباسهاگوشت
  از رژيم غذايي فرد حذف شود.

 باشد و بايد به ندرت مصرف شوند.جگر، دل، قلوه و مغز حاوي مقادير زياد كلسترول مي 

  تواند جايگزين بخشي از گوشت شود. ماكيان ميچربي سبب كاهش محتواي چربي ماكيان ميهاي برداشتن پوست و لايه
 قرمز در رژيم غذايي شوند، ولي محتواي آهن گوشت قرمز را ندارند. 

  و  3-ها حاوي مقادير زياد اسيدهاي چرب امگاباشد. برخي از ماهيميزان اسيدهاي چرب اشباع در ماهي بسيار كم مي
پز مصرف شود. از سرخ باشند. نحوه پخت ماهي بسيار مهم است و در صورت امكان بايد به صورت كبابي و آبپروتئين مي

 كردن ماهي تا حد امكان پرهيز شود.

  .ميگو داراي نسبتا داراي مقادير زياد كلسترول است و بايد به ندرت خورده شود 

 

 هاي غذايي، مصرف شوند، ميزان توصيه شده دريافت گروههاي غذايي كه بايد بيشتر اي از گروهجدول ذيل خلاصه
  هاي غذايي را كه بايد در مقادير كمتر استفاده شوند را بيان كرده است:واحدهاي دريافتي و نيز گروه

غذاهايي كه بايد بيشتر 
  مصرف شود:

  توضيحات  واحد دريافتي  اهداف

ليوان يك ميوه متوسط، يك دوم   واحد در روز 5تا  4  هاميوه
آب ميوه طبيعي يا كنسرو ميوه 

هاي شيرين، يك بدون افزودني
  چهارم ليوان ميوه خشك.

ميوه كامل با حداكثر دسترسي به ويتامين، مواد 
ها كه باعث افزايش معدني، فيبر و فيتوكميكال

  شود.احساس سيري نيز مي

يك ليوان سبزيجات برگ سبز  واحد در روز 5تا  4 هاسبزي
م ليوان سبزيجات خام؛ يك دو

خام خردشده، سبزيجات پخته 
درصد  100شده يا آب سبزي 

طبيعي؛ ميزان مصرف سبزيجات 
زميني به اي مانند سيبنشاسته

ميزان نصف ليوان يا كمتر در روز 
  محدود شود.

اي پخته يا خام حاوي سبزيجات غيرنشاسته
- هاي آنتيپتاسيم، منيزيم، فيبر، ويتامين

واد مغذي هستند. پنج واحد اكسيدان، و ساير م
-سبزيحات (كه يك واحد آن سبزيجات نشاسته

  شود. اي است) در روز توصيه مي



بيشتر از سه واحد   غلات كامل
  در روز

يك قطعه نان غلات كامل، يك 
ليوان غلات كامل پرفيبر، نصف 
ليوان برنج سبوس دار پخته شده 

  يا ماكاروني.

، Bهاي گروه غلات كامل حاوي ويتامين
، فيبر، فولات، و ساير مواد مغذي Eويتامين 

است، سبب افزايش سيري شده، و بهتر است 
  جايگزين غلات تصفيه شده شود. 

بيشتر از دو واحد در   ماهي و غذاهاي دريايي
هفته، بهتر است 
- ماهي از نوع ماهي

  هاي روغني باشد.

واحد در هفته.  5/3گرم يا  100
  .نوع طبخ نبايد سرخ كردن باشد

، پروتئين، سلنيوم، 3تامين اسيد چرب امگا 
  ، و ساير مواد مغذي. Dمنيزيم، ويتامين 

واحد در5تا 4 مغزها
  هفته

واحد. از مغزهاي 5/1گرم يا50
بدون نمك براي حداقل كردن 

  دريافت نمك استفاده شود.

تامين اسيد چرب، پروتيئن گياهي، فسفر، 
  ها.منيزيم، و فيتوكميكال

گرم  30يك ليوان شير يا ماست،   واحد در روز 3تا  2  لبني توليدات
پنير كه بهتر است از لبنيات كم 
چرب و يا بدون چربي استفاده 

  شود.

  ، منيزيم و پروتئينDتامين كلسيم، ويتامين 

خوري روغن در يك قاشق چاي واحد در روز 6تا  2 هاروغن
سالاد يا براي پخت مواد غذايي؛ 

ت نبايد از اين روغن بهتر اس
هاي روغن نارگيل، يا ساير روغن

گرمسيري كه مقدار اسيدهاي 
چرب غيراشباع آن كم است 

  استفاده شود.

. PUFAو  MUFAتامين اسيدهاي چرب 
روغن كتان، كانولا و روغن سويا تامين كننده 

مشتق از گياهان  3آلفا لينولنيك اسيد و امگا 
  است. 

مواد غذايي كه بايد كمتر 
  شوند استفاده

      

هاي نيمه ها و روغنچربي
هيدروژنه يا غذاهايي كه 

هاي نيمه حاوي روغن
  هيدروژنه هستند

پرهيز از دريافت اين 
  مواد غذايي

اي كاهش مصرف غذاهاي صنعتي و كارخانه  
  حاوي اسيدهاي چرب ترانس

هاي پروسه شده مانند گوشت
  سوسيس و كالباس، هات داگ

الامكان از حتي
اين مواد دريافت 

  غذايي پرهيز شود

ها، آهن هم، كاهش مصرف نمك، نگهدارنده  
  اسيدهاي چرب اشباع و كلسترول

هاي شيرين شده با نوشيدني
-هاي شيرين، شيرينيافزودني

  ها

الامكان از حتي
دريافت اين مواد 

  غذايي پرهيز شود

يك شكلات، كلوچه، دونات، يك 
  قطعه كيك

  شده، كاهش مصرف كربوهيدرات تصفيه 

  كيلوگرم يك 73براي يك فردكاهش سهم مواد  تعادل دريافت انرژي



غذايي، افزايش 
فعاليت بدني 

دقيقه  150(حداقل 
در هفته فعاليت 

دقيقه  75متوسط يا 
در هفته فعاليت 
شديد)، محدود 
كردن كارهاي 
نشسته مثل 
تماشاكردن تلويزيون 
و اطمينان از خواب 

  كافي

 277روي تقريبا ساعت پياده
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  الگوهاي غذايي سالم براي كنترل و درمان سندرم متابوليك .3
-مديترانه هاي الگوي رژيم غذاييباشد. از ويژگياي ميبهترين الگوي غذايي براي كنترل سندرم متابوليك، الگوي غذايي مديترانه

باشد و روغن ها ميزميني، حبوبات، مغزها و دانهاي دريافت زياد غذاهاي گياهي مانند ميوه، سبزي، نان و ساير غلات، سيب
زيتون منبع اصلي چربي در اين رژيم غذايي است. محصولات لبني به ويژه پنير و ماست، ماهي و مرغ در مقادير متوسط و گوشت 

شود. ميزان اسيد چرب به ويژه اسيد چرب اشباع در اين رژيم غذايي نسبت به ساير كم استفاده ميقرمز در مقادير بسيار 
هاي الگوي رژيم غذايي مديترانه به ويژگي. دهداي را نشان ميالگوهاي رژيم غذايي كمتر است. شكل زير الگوي غذايي مديترانه

  :باشدشرح ذيل مي
  تاكيد بر: .1

 انجام فعاليت بدني روزانه  
  كنترل وزن   

  بايد روزانه و در هر وعده غذايي مصرف شود:   غذاهايي كه  .2
 اي، ماكاروني تهيه شده از ارد گندم كامل، جوي دوسر.غلات كامل مانند برنج قهوه  
 هاي گياهي سالم به ويژه روغن زيتون، روغن  
 هاها و سبزيميوه    
 زهاحبوبات و مغ  

  استفاده شوند:غذهاي زير حداقل دو بار در هفته  .3
  دريافتي غذاهايماهي و  



  غذهاي زير در مقدار متوسط روزانه تا هفتگي مصرف شود: .4
 مرغماكيان و تخم  
 ماست پنير و  

  استفاده شود: و بايد يك تا دو بار در ماه غذهاي زير خيلي به ندرت .5
  گوشت  
 ها، قند و شكر، نمكيرينيش  

  
 

 سازي غذاهاآمادهچندين نكته براي روشهاي  .4

 بخارپز نماييد. پز ونماييد از غذاهاي سرخ شده كمتر استفاده نماييد و به جاي آن غذاها را  آب سعي 

  .در صورت سرخ كردن غذا، هنگام سرخ كردن از مقادير كم روغن زيتون استفاده نماييد 

   ت، تا حد امكان جدا نماييد. گوشت قرمز را نيز قبل از پخهاي چربي پوست ماكيان و ماهي قبل از پختن جدا نماييد. همچنين 

 دانه) كه حاوي مقادير فراوان اسيدهاي چرب هاي گياهي مايع (كنولا، ذرت، زيتون، سبوس برنج، آفتابگردان، سويا و پنبهاز روغن
 غيراشباع هستند براي طبخ غذا استفاده شوند. 

 درصد چربي)، كره، خامه،  5/3ير كامل (بيش از شبنابراين  .منابع اسيدهاي چرب اشباع و چربي، گوشت و لبنيات پرچرب است
هاي پروسه شده مثل سوسيس و كالباس را كمتر هاي پرچرب مثل همبرگر، گوشتاي، بستني، گوشتپنيرهاي پرچرب يا خامه

 استفاده شود. چرب ب يا بدون چربي، پنيرهاي كمدرصد چر 1هاي كم چرب مانند شير از جايگزينو  مصرف نمايند. 

 و احشاء مانند جگر، مغز، پاچه كه منبع غني كلسترول هستند بايد كمتر مصرف شوند. امعاء 

  بهتر است ادويه به جاي نمك استفاده شود تا نماييدها و ديگر غذاها از مقادير كم نمك استفاده ها، خورشسازي سوپدر آماده .
 فشار خون را كنترل كند. از پرفشاري خون پيشگيري كند يا در افراد مبتلا به پرفشاري خون،

 باشد. بنابراين شود كه غني از اسيدهاي چرب اشباع ميمعمولا در برخي از مواد غذايي صنعتي از روغن نارگيل استفاده مي
 مصرف غذاهاي صنعتي را كاهش دهيد.

 

 


