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Introduction: Cardiovascular diseases (CVD) are the leading cause of 
mortality globally, with a significant prevalence in developing countries 
and the Middle East. Dietary patterns play a crucial role in the prevention 
and management of CVD. This narrative review focuses on the Mediter-
ranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay (MIND) diet and 
its impact on cardiovascular health.
Methods: A comprehensive review of literature published between 2021 
and 2023 was conducted using PubMed, Google Scholar, and Scopus da-
tabases. Key terms included “heart disease,” “CVD,” “MIND diet,” and 
“Mediterranean-DASH diet for Neurodegenerative Delay.” Studies ad-
dressing the effect of the MIND diet on CVD, comprising cohort, cross-sec-
tional, and case-control studies, were included.
Results: The MIND diet, rich in plant-based foods, unsaturated fats from 
olive oil, and low in red meat and dairy, shows a significant inverse rela-
tionship with CVD risk factors. Specific components like whole grains, le-
gumes, berries, and nuts were associated with reduced body weight, lower 
CRP levels, and improved cardiovascular markers. 
Conclusion: The MIND diet presents a viable dietary strategy for reduc-
ing cardiovascular risks. However, future research must establish further 
explore the diet’s efficacy across diverse populations.
Keywords: Cardiovascular disease, MIND diet, Mediterranean-DASH 
diet, nutrition, heart health.
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بررسى تلفیق رژیم غذایى مدیترانه اى با رژیم مبتنى بر کاهش فشار خون در 
سلامت قلب و عروق: یک مرور روایتى کوتاه از مطالعات اخیر

چکیده                                                                                                                     

ــل توجهــى د ر کشــورهاى د ر  ــا شــیوع قاب ــه: بیمــارى هــاى قلبــى عروقــى (CVD) ب مقدم
حــال توســعه و خاورمیانــه، علــت اصلــى مــرگ و میــر د ر ســطح جهــان اســت. الگوهــاى غذایــى 
نقــش مهمــى د ر پیشــگیرى و مد یریــت CVD دارنــد. ایــن مطالعــه مــرورى بــر رژیــم غذایــى 

MIND و تأثیــر آن بــر ســلامت قلــب و عــروق تمرکــز د ارد.
ــا  ــن ســال هاى 2021 و 2023 ب ــات منتشــر شــد ه بی ــع از مطالع روش  کار: یــک بررســى جام
اســتفاد ه از پایگاه هــاى اطلاعاتــى Google Scholar ،PubMed و Scopus انجــام شــد. 
ــى MIND» و «  ــم غذای ــى» ، «CVD» ،  «رژی ــارى  قلب ــامل  «بیم ــد ى  ش ــات  کلی کلم

Mediterranean-DASH diet for Neurodegenerative Delay» بــود. 
یافته هــا: رژیــم غذایــى MIND، غنــى از غذاهــاى گیاهــى، چربى هــاى غیراشــباع از روغــن 
 CVD زیتــون، و گوشــت قرمــز و لبنیــات کــم، رابطــه معکــوس معنــى د ارى بــا عوامــل خطــر
نشــان مى دهــد. اجــزاى خاصــى ماننــد غــلات کامــل، حبوبــات، انــواع تمشــک هــا و آجیــل بــا 
کاهــش وزن بــد ن، کاهــش ســطح CRP و بهبــود مارکرهــاى قلبــى عروقــى مرتبــط بود نــد. 

ــش  ــراى کاه ــب ب ــى مناس ــتراتژى غذای ــک اس ــى MIND ی ــم غذای ــرى: رژی نتیجه گی
ــد.  ــه مى کن ــى ارائ ــى عروق ــرات قلب خط

غذایــى  رژیــم   ،MIND غذایــى  رژیــم  عروقــى،  قلبــى  بیمــارى  واژه هــا:  کلیــد 
عــروق و  قلــب  ســلامت  غذایــى،  رژیــم   ،Mediterranean-DASH
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مقدمه:
  بیمــارى قلبــى عروقــى (CVD1) بــه عنــوان مشــکل جهانــى، مــرگ 
و میــر قابل توجــه ى بــه همــراه د ارد (1). تعــد اد مــوارد CVD د ر بیــن 
ــون  ــه 523 میلی ــون ب ــا 285 میلی ــا 2019 از 257 ت ســال هاى 1990 ت
ــش از 80  ــت بی ــال 2017 عل ــه اســت (2,3). د ر س ــش یافت ــر افزای نف
د رصــد از مــرگ و میرهــا د ر ایــران، بیمارى هــاى غیرواگیــر و د ر صــد ر 
آنهــا CVD بــود ه اســت (4). د ر ایــران، اولیــن علــت اصلــى مــرگ و 

میــر، از بیمــارى هــاى قلبــى عروقــى ناشــى مــى شــود (5,6).
ــه  ــى از جمل ــروق خون ــى و ع ــلالات قلب ــى از اخت ــه گروه CVD ب
ــر  ــروق کرون ــارى ع ــرایین، بیم ــب ش ــب، تصل ــى قل ــایى احتقان نارس
قلــب و نارســایى قلبــى اطــلاق مــى شــود (4,7,8). پیــروى از الگوهــاى 
ــراى  ــى ب ــى ســالم بخشــى ضــرورى از دســتورالعمل هــاى بالین غذای
پیشــگیرى و کنتــرل بیمــارى هــاى غیــر واگیــر (NCDs2) اســت (9). 
ــه ژنتیــک و نیمــى  ــه نظــر میرســد نیمــى از علــل ایجــاد CVD ب ب
د یگــر بــه عوامــل اکتســابى از جملــه رژیــم غذایــى مرتبــط باشــد (10). 
ــد،  ــش د ارن ــه د ر CVD نق ــل اصــلاح ک ــر قاب ــل خط ــان عوام از می
ــى  ــود (2). حت ــى ش ــر، محســوب م ــل خط ــن عام ــى اولی ــم غذای رژی
ــا یــک ســبک  ــوان ب ــراى CVD را مــى ت یــک اســتعد اد ژنتیکــى ب
ــد ه، 53  ــان د اد ه ش ــار نش ــق آم ــرد (10). طب ــن ب ــالم از بی ــى س زندگ
د رصــد از مــرگ هــاى CVD مربــوط بــه الگوهــاى غذایــى ناد رســت 

اســت (11). 
رژیــم غذایــى مد یترانــه اى کــه سرشــار از غذاهــاى گیاهــى، چربى هــاى 
ــى اشــباع شــد ه از  ــزان کــم چرب ــون و می غیراشــباع از قبیــل روغنزیت
ــد ه آل  ــه اى ای ــد ل تغذی ــک م ــت، ی ــى اس ــاى حیوان ــى ه ــل چرب قبی
ــب  ــن ترتی ــه همی ــى باشــد (12). ب ــروق م ــب و ع ــراى ســلامت قل ب
 (DASH3) ــالا ــون ب ــار خ ــف فش ــراى توق ــى ب ــاى غذای رویکرد ه
ــامل  ــه ش ــود ک ــناخته میش ــه ش ــتورالعمل تغذی ــک دس ــوان ی ــه عن ب
ــل،  ــلات کام ــش مصــرف غ ــه افزای ــا از جمل ــه اى از توصیه ه مجموع
میوه هــا و ســبزیجات، محصــولات لبنــى کم چــرب و آجیــل و کاهــش 
مصــرف شــیرینى ها، ســد یم و گوشــت هاى قرمــز و فرآورى شــد ه 
ــلات  ــرف غ ــخصه مص ــا مش ــى DASH ب ــم غذای ــت (9). رژی اس
کامــل، میــوه هــا، ســبزیجات، لبنیــات کــم چــرب و آجیــل، بــه عنــوان 
یــک رابــط معکــوس بــا خطــر CVD، ســرطان و مــرگ و میــر نشــان 
 ،DASH و MED4 د اد ه شــد ه اســت (13). براســاس رژیــم غذایــى
 DASH-ــه ــه مد یتران ــام مد اخل ــه ن ــد ب ــى جد ی ــوى غذای ــک الگ ی
بــراى رژیــم تأخیــرى تخریــب عصبــى (MIND5) ایجــاد شــد ه اســت 

.(11)
1.CVD: Cardiovascular Disease
2.NCDs: Noncommunicable diseases
3.DASH: Dietary Approaches to Stop Hypertension
4.MED: Mediterranean diet
5.MIND: Mediterranean-DASH intervention for Neurodegener-
ative Delay

بــه طــور خلاصــه، امتیــاز رژیــم غذایــى MIND شــامل د ه جزء ســالم 
بــراى مغــز (غــلات کامــل، ســبزیجات بــرگ ســبز، ســایر ســبزیجات، 
انــواع تــوت هــا، ماهــى، مــرغ، لوبیــا، آجیــل، میــوه و روغــن زیتــون) و 
اجــزاى ناســالم (گوشــت قرمــز و فــرآورد ه هــاى گوشــتى، غــذاى ســرخ 
 MIND .(14) شــد ه، کــره و مارگاریــن، شــیرینى هــا و پنیــر) اســت
رژیــم ضــد التهابــى بــراى مقابلــه بــا عوامــل د ژنراتیــو عصبــى د ر نظــر 
گرفتــه شــد ه اســت، امــا د ر عیــن حــال، اثــرات محافظتــى قلبــى را نیــز 
نشــان مى د هــد (15). مطالعــات قبلــى بــه طــور عمــد ه بــر روى نقــش 
ــد (16–19) ــرد ه ان ــز ک ــز تمرک ــر مغ ــم MIND ب ــى رژی محافظت
ــم  ــر رژی ــر بررســى تأثی ــرورى ب ــه، م ــن مطالع ــد ف از ای ــن رو ه از ای

ــد. ــر CVD مى باش MIND ب

روش کار: 
ــد ه  ــر ش ــاى منتش ــه ه ــه از مطالع ــن مطالع ــر ای ــورد نظ ــات م اطلاع
ــال هاى  ــه س ــر CVD د ر فاصل ــم MIND ب ــر رژی ــه تأثی د ر زمین
ــا  ــه ه ــن مطالع ــتجوى ای ــراى جس ــد. ب ــتفاد ه ش ــا 2023 اس 2021 ت
از بررســى منابــع اطلاعاتــى Google scholar ،Pubmed و 
ــارى  ــامل بیم ــتجو ش ــد ى جس ــات کلی ــد. کلم ــتفاد ه ش Scopus اس
 DASH-ــه ــى مد یتران ــم غذای ــم MIND، رژی ــى، CVD، رژی قلب
بــراى تأخیــر تخریــب عصبــى بــود. د ر ایــن مــرور 2 مطالعــه کوهــورت، 
ــوت مورد-شــاهد ى تصاد فــى  ــه پایل ــه مقطعــى و یــک مطالع 2 مطالع

ــرار گرفــت. کنتــرل شــد ه مــورد بررســى ق

یافته ها
Walker (2021) بــه بررســى ارتبــاط بیــن پایبنــد ى بــه رژیــم 
ــرات  ــه نم ــان د اد ک ــا نش ــت. یافته ه ــب پرد اخ ــرد قل MIND عملک
ــتولیک و  ــرد د یاس ــود عملک ــا بهب ــر ب ــى MIND بالات ــم غذای رژی
سیســتولیک بطــن چــپ و تــود ه بیشــتر بطــن چــپ همــراه بــود. نتایــج 
ــاى  ــر جنبه ه ــم MIND ب ــاوت رژی ــرات متف ــر تأثی ــه ب ــن مطالع ای
ــم  ــوه رژی ــد و نقــش بالق ــد مى کن ــف عملکــرد بطــن چــپ تأکی مختل

ــد (15). ــته مى کن ــب برجس ــلامت قل ــى را د ر س غذای
Yau (2022) ارتبــاط بیــن پیــروى از رژیــم MIND بــر فشــار خــون 
ــن  ــى مس ــالان چین ــان بزرگس ــى د ر می ــى عروق ــر قلب ــل خط و عوام
ــج  ــه نتای ــرد ک ــالا را بررســى ک ــا فشــار خــون ب ــالاى 50 ســال) ب (ب
ــود  ــه ب ــد ت 4 هفت ــترول د ر م ــون و کلس ــار خ ــى از کاهــش فش حاک

.(20)
ــر  ــم MIND و خط ــه رژی ــد ى ب ــن پایبن ــاط بی ــد (2022) ارتب گلزرن
بیمــارى قلبــى عروقــى را طــى 10 ســال پیگیــرى بررســى کــرد. ایــن 
مطالعــه شــامل 2863 شــرکت کنند ه بزرگســال از مطالعــه قنــد و لیپیــد 
ــرى،  ــول پیگی ــد. د ر ط ــد CVD بود ن ــد ا فاق ــه د ر ابت ــود ک ــران ب ته
200 مــورد CVD، شــامل 159 مــورد بیمــارى عــروق کرونــر قلــب، 
21 ســکته مغــزى و 20 مــورد مــرگ CVD رخ د اد. بــه طــور خــاص، 
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ــا  ــى MIND ب ــم غذای ــه رژی ــد ى ب ــاز د ر پایبن ــک امتی ــش ی افزای
ــاص  ــزاى خ ــود. اج ــراه ب ــر CVD هم ــد ى خط ــش 16 د رص کاه
رژیــم غذایــى MIND، ماننــد غــلات کامــل، ســبزیجات بــرگ ســبز 
ــه CVD را کاهــش  ــل توجهــى خطــر ابتــلا ب ــه طــور قاب ــا، ب و لوبی

 .(21) مى د هــد 
 MIND (2023) بــه بررســى رابطــۀ بیــن تأثیــر رژیــم غذایــى Song
ــزى  ــکته مغ ــابقه س ــا س ــى ب ــى عروق ــارى قلب ــا بیم ــراد ب ــر اف ب
ــود  ــا 2006 ب ــال 2003 ت ــار از س ــامل 943 بیم ــه ش ــد. مطالع پرد اختن
کــه بــر اســاس نمــرات رژیــم غذایــى MIND بــه ســه گــروه تقســیم 
 MIND ــى ــم غذای ــر از رژی ــروى بهت شــد ند. مشــخص شــد کــه پی
بــه طــور قابــل توجــه ى خطــر مــرگ ناشــى از همــه علــل و همچنیــن 
مــرگ و میــر ناشــى از قلــب و عروقــى را کاهــش مى د هــد. بــه طــور 
خــاص، نمــره رژیــم غذایــى MIND بالاتــر بــا کاهــش خطــر مــرگ 

و میــر همــراه بــود (11).
ارد کانــى (2023) ارتبــاط بیــن پیــروى از رژیــم MIND و معیارهــاى 
ــرد  ســلامت روان و عوامــل خطــر قلبــى متابولیــک را د ر بیــن 339 ف
چــاق د ر ایــران بررســى کــرد. افــراد ى کــه د ر بالاتریــن میــزان پیــروى 
ــه طــور قابــل توجــه ى شــانس  از رژیــم غذایــى MIND  د اشــتند ب
ــار  ــا فش ــى د ارى ب ــاط معن ــچ ارتب ــى هی ــتند ول ــرى د اش ــترس کمت اس

ــد اد (22). ــز نشــان ن ــا و ســطح گلوک ــون، چربى ه خ

بحث
 MIND ــى ــم غذای ــزاى رژی ــن اج ــاط بی ــد ى از ارتب ــات متعد مطالع
ــال مطالعــات  و بیمــارى قلبــى عروقــى انجــام شــد ه اســت. بطــور مث
ــه  ــل ک ــلات کام ــه مصــرف غ ــان د اد ک wang و Marshall  نش

ــات  ــل محتوی ــه د لی ــد ب ــم MIND میباش ــم رژی ــوارد مه یکــى از م
مفیدشــان ماننــد فیبرهــاى غذایــى، مــواد معد نــى، فیتواســتروژن 
هــا و آنتــى اکســید انها مى توانــد وزن بــد ن و ســطح CRP را د ر 
جمعیــت چــاق کاهــش د هــد، کــه ممکــن اســت بــه کاهــش خطــرات 
ــاى  ــه ج ــل ب ــلات کام ــد (23). مصــرف غ ــى کمــک کن ــى عروق قلب
 ،LDL ــام، کلســترول ــد کلســترول ت ــه شــد ه مــى توان غــلات تصفی
ــا  ــا ی ــالان ب ــى C را د ر بزرگس ــن واکنش ــن A1c و پروتئی هموگلوبی
ــه  ــى د ر مطالع ــد (24). ول ــود بخش ــر CVD بهب ــل خط ــون عوام بد
ــن مصــرف غــلات  ــى د ارى بی ــاط معن ــچ ارتب Swaminathan هی

ــد (25). ــت نش ــلامتى یاف ــاى س ــفید و پیامد ه ــج س ــا برن ــل ی کام
ــم MIND لوبیاهــا میباشــد کــه  ــورد توجــه د ر رژی ــواد م از د یگــر م
منبعــى از کربوهید راتهــاى پیچیــد ه، ویتامیــن هــا، مــواد معد نــى، 
ــه  Mullinsو  ــت و د ر مطالع ــاوم اس ــته مق ــر و نشاس ــن، فیب پروتئی
 ،CVD همــکاران نشــان د اد ه شــد کــه بــراى بهبــود شــرایطى ماننــد
د یابــت نــوع 2، تنــوع میکروبــى رود ه، ســلامت رود ه بــزرگ و التهــاب 
 Nagura  ــه ــتند(26). د ر مطالع ــد هس ــن مفی ــه پایی ــا د رج ــن ب مزم
ارتبــاط بیــن مصــرف غــذاى گیاهــى و CVD و مــرگ و میــر بررســى 
 CVD شــد کــه مصــرف بــالاى لوبیــا بــا مــرگ و میــر ناشــى از ســایر

و مــرگ و میــر کل ارتبــاط معکــوس د اشــت (27). 
کــه  مید هــد  نشــان  خــود  ســاله   32 مطالعــه  د ر    Susanna
ــد  ــم MIND) مى توان ــزاى رژی ــر از اج ــى د یگ ــل (یک ــرف آجی مص
ــى  ــایى قلب ــالاً نارس ــزى و احتم ــیون د هلی ــر فیبریلاس د ر کاهــش خط
د ر  نیــز   Xiaoran Liu  =0,004    .(28) باشــد  د اشــته  نقــش 
ــرد ان و  ــزرگ از م ــروه ب ــى 3 گ ــا بررس ــود ب ــر خ ــد ه نگ ــه آین مطالع
ــر  ــا خطــر کمت ــان آمریکایــى نشــان د اد افزایــش مصــرف آجیــل ب زن
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ــى  ــم غذای ــل د ر رژی ــد ن آجی ــط اســت. گنجان ــه CVD مرتب ــلا ب ابت
بــراى خطــر CVD مفیــد اســت، حتــى د ر میــان افــراد ى کــه قبــلاً 
آجیــل مصــرف نمى کرد نــد. جایگزینــى پروتئیــن حیوانــى بــا پروتئیــن 
گیاهــى مى توانــد د ر پیشــگیرى از CVD  مفیــد باشــد (29)77 815. 
Guasch-ferre ارتبــاط بیــن مصــرف آجیــل و بــروز هفــت بیمــارى 
خــاص قلبــى عروقــى را بررســى کــرد و نشــان د اد مصــرف آجیــل بــا 
ــزى  ــى، فیبریلاســیون د هلی ــوکارد، نارســایى قلب ــوس می خطــر انفارکت
ــاط معکــوس د ارد (30). همچنیــن د ر  ــورت شــکمى ارتب و آنوریســم آئ
مطالعــه اى د یگــر از ارتبــاط بیــن مصــرف روغــن زیتــون و خطــر ابتــلا 
بــه بیمارى هــاى قلبــى عروقــى، بیمــارى عــروق کرونــر قلــب، ســکته 
ــان  ــه نش ــد ک ــى مى کن ــد ه بررس ــالات متح ــت ای ــزى را د ر جمعی مغ
ــر CHD و  ــر کمت ــا خط ــتر ب ــون بیش ــن زیت ــرف روغ ــد مص مى د ه
ــز و  ــس مایون ــره، س ــن، ک ــى مارگاری ــود. جایگزین ــط ب CVD مرتب
 CHD ــه ــلا ب ــد خطــر ابت ــون مى توان ــا روغــن زیت ــات ب ــى لبنی چرب
ــم  ــوق بکــر د ر رژی ــون ف و CVD را کاهــش د هــد (31). روغــن زیت
مد یترانــه، بــه ویــژه پلــى فنول هــاى آن ماننــد هید روکســى تیــروزول، 
تیــروزول، اولئوکانتــال و رزوراتــرول د اراى خــواص ضد التهابى هســتند. 
ایــن پلــى فنولهــا همــراه بــا ترکیــب اســید هاى چــرب روغــن زیتــون 
بــه خــواص محافظتــى قلــب کمــک مى کننــد. مصــرف روغــن زیتــون 
ــار  ــه فش ــى از جمل ــى عروق ــر قلب ــل خط ــن عام ــود چند ی ــث بهب باع
خــون، د یــس لیپید مــى، اســترس اکســید اتیو، اختــلال عملکــرد 
اند وتلیــال، التهــاب، ترومبــوز و متابولیســم کربوهیــد رات مى شــود. 
مصــرف زیــاد روغــن زیتــون، بــه ویــژه روغــن زیتــون فــوق بکــر غنــى 
ــر  ــروق کرون ــارى ع ــد از بیم ــى، مى توان ــید ان هاى فنل ــى اکس از آنت
قلــب جلوگیــرى کنــد (32). گوشــت قرمــز از جملــه اجــزاى ناســالم د ر 
رژیــم MIND اســت. Zhang ارتبــاط بیــن مصــرف گوشــت قرمــز 
ــه بیمارى هــاى قلبــى عروقــى را د ر  ــرآورى شــد ه و خطــر ابتــلا ب و ف
ــر چــاق بررســى کــرد کــه مشــخص شــد مصــرف  ــراد چــاق و غی اف
گوشــت قرمــز و فــرآورى شــد ه خطــر مــرگ قلبــى عروقــى را افزایــش 
مى د هــد Hobbs-Grimmer  .(33) مطالعــه کوهــورت آینــد ه 
ــز و  ــن مصــرف گوشــت قرم ــه منظــور بررســى رابطــۀ بی نگــرى را ب
 (CHD) گوشــت فــرآورى شــد ه و خطــر بیمــارى عــروق کرونــر قلــب
ــر  ــد ه بالات ــرآورى ش ــت ف ــد مصــرف گوش ــام د اد و مشــخص ش انج
بــا شــاخص تــود ه بد نــى، LDL-C ،TG و Hb A1c بالاتــر 
 MIND ــم ــالم رژی ــزء ناس ــوان ج ــه عن ــر ب ــت(34) پنی ــط اس مرتب
ــن  ــوس بی ــاط معک ــه Meng  ارتب ــود. د ر مطالع ــد ى مى ش ــته بن د س
ــوع  ــت ن ــه د یاب ــى از جمل ــى عروق ــاى قلب ــر و بیمارى ه ــرف پنی مص
ــالا،  ــب، فشــار خــون ب ــر قل ــى، بیمــارى عــروق کرون 2، نارســایى قلب
و ســکته مغــزى ایســکمیک و همچنیــن یــک ارتبــاط معکــوس بیــن 
بیومارکرهــاى قلبــى عروقــى از جملــه BMI، د ور کمــر مشــاهد ه شــد 
ــا  ــر ب ــر پنی ــرف بالات ــان د اد مص ــود نش ــه خ ــى د ر مطالع (35). صاد ق
ــن A و  ــى C (CRP)، آپولیپوپروتئی ــن واکنش ــر پروتئی ــطوح بالات س

کلســترول لیپوپروتئیــن بــا چگالــى بــالا (HDL-C)  همــراه بــود، امــا 
بــا قنــد خــون ناشــتا (FBS)، کلســترول تــام، لیپوپروتئیــن بــا چگالــى 

ــت (35) ــاط ند اش ــم ارتب ک

نتیجه گیرى
بررســى مطالعــات بــر تاثیــر قابــل توجــه رژیــم MIND بــر ســلامت 
ــرات هــم افزایــى اجــزاى مختلــف  ــد. اث ــد مى کن قلــب و عــروق تأکی
ــل و  ــک ها، آجی ــواع تمش ــات، ان ــل، حبوب ــلات کام ــه غ آن، از جمل
ــى را  ــى عروق ــا کاهــش خطــرات قلب ــوى ب ــاط ق ــون، ارتب روغــن زیت
نشــان مى د هــد. نکتــه قابــل توجــه، همانطــور کــه مطالعــات بررســى 
شــد ه نشــان مى د هــد، اد غــام ایــن عناصــر غذایــى بــا کاهــش 
ــم  ــه رژی ــن مقال ــت د ارد. ای ــب مطابق ــرد قل ــود عملک ــاب و بهب الته
ــراى کاهــش  ــع ب ــوان یــک رویکــرد جام ــه عن ــى MIND را ب غذای
ــى  ــر اهمیــت انتخاب هــاى غذای ــد و ب ــت میکن خطــرات CVD تقوی

د ر پیشــگیرى و مد یریــت CVD تاکیــد مى کنــد.
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