
Υϭ ρ Ⱨχḩἰ 
~ ᵤ τᶘϐ~ 

 

Ẇ  ᴪ Ӻʾ ḳᶘᵓ Ӻ  

ᴎ≤ḃ◓ 



 

    

 

        ᵧήϭψ ⱧψῨΦπβΤˁ 



       ꜛᾪ ᵒ 
 ⱧβϥάρΥ ῨΦσᴪ Ӻχᴎ≤ḃ◓πβ. 

בּ  ᴬ Ӻʾ ḳᶘᵓ ӺπϜΚϥӮʺsmile mamma marianna  

 τ╥ᴥήδο μοΜϘβ. 

 (Ẇ / ЫзϯрЗӺᴬ ᶘУйІЕ&ϱЮ˔ЅрϽЈрЌ˔ ˣ 

 

ᴪ Ӻρψ 

 ӽτ₢₯ΰθḆּיήϭρζχᴪ χΤΤϤνΪӺ. 

 ḆּיήϭϞḆּיήϭᴪ χ ệʺ︡Ϥ᷊ΨḕẽϬ ϘΠο 

 ζχ τρμοΩ χӺ Ϭ ằβϥάρϬ 

 ρΰοΜϥӺ◖. 

  



       Ⱨρψˁ 

Ӳⱱτ σֵ Ϭ ︡βϥθϛʺ ˑ Ḉ τᴡΤϬ 

ϓϥάρ 

ʾWikipediaϢϤ 



       Ⱨρψˁ 
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ρ χֵ ẚ 

ῖ χ  
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ЀЬвИϾ˔Єдрχᾛ 



 

 

 

ΰΨʺᶚΰΨ ⱧΰσΥϣʺ ṓϬ πΦθϣԁ πβ˂ 
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         Υϭχ  

 

 

ϵЕкϿрτ₮֒ήϦσΜ ḳτ ϩμοΜΨ 

̎ Ḛχ ψ ШиЯрπΚϥϵІЕкϿрχֲốϬ ΪϞβΨʺ ḳχ τ ΦΨḩϩϥ. 

ϵІЕкϿрχֲốϬ Ϊϥ 

ϵІЕкϿрχ▼ὣΥ σΨʺ ḳΥϠμΨϤ βϥϢΞσḕẽτΰοΣΨάρΥ ˂ 

ʾ ΥϭρИв˔ЕзЄдрᾆẕᵓ( )(2006)ΣΜΰΨ ϓο,ᾕṓτ ΦϢΞ Υϭχ χθϛχйЄС ᾆ 



   ςϭσ ΥΤΤϤϞβΜχˁ 

̎ Υϭχ ʾ τψϵІЕкϿрΥ σ ΦϬΰοΜϘβ 
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ˮᶎם˯йЦи 
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ʾ ʺ◑ σς 
 ᴪ τ Υϭτσμθ ΥΜϥ 
ʾ ΥϭϞ χ  Ḇτכ
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ʾ ▀ Υ30⅞ӟ  
ʾ Υ‰Μ 
ʾ πΚϥˢ Ὂῇˣ 

ʾ Υ Μ 
ʾ Ὂ Υ Μ 
ʾ ϘϦθρΦχ Υ Μ 
ʾԐ Υ Μ 
ʾθωάϬẊΞ 
ʾ πΚϥˢ Ὂ ˣ 

πψ,♦ πϯкЫЌ˔Љ• Τϣ⌠ϣϦϥϵІЕкϿрχ Υ ΨσϤϘβ 

ϯиЀ˔иϬΏΠʺ Ϭ Ϊϥθϛτ Ḛ ΰʺ ᶨ Ϭ ϞβάρΥ ˂ 



       ρψˁ 

ρ χНжрІϬ βˮBMI˯ ˢ ᶊ◙ ʿbody mass 
indexˣρᾦωϦϥ◙ ϬϜρτΰο ήϦϥ. 

BMI= ˢkgˣ˸ˢ ˢmˣ˷ ˢmˣˣ 

BMIΥ25ӟ Ϭ ρ Ṱ 

BMI:18.5  18.5ӟ 25  25ӟ  



   ΥᾖԍπṞάϥ χ ṓ 

 

ΥϭӟᵰπϜʺ ΥϭϞḟ Υϭ 

 

‰Ὤӊʺ♦לӰ ʺ σςρΜμθ ᶨ Ḉ  

άϦϣψ Ừ ⅍Ϟ ρΜμθ ‌ᴟכḆχᾖԍρσϥ 



   Ϥϭέἷ ρ ἷ  

Ӥʿ 90mӟ  85cmӟ  

 ̎ ‌ᴟ ḆχᾖԍϞכ ḳχᾖԍρσϥχψϤϭέἷ  
 

< ♦ ἷ ˼ < ᴞ♦ ἷ >  
 



       Ϭ βϥτψ 

ϵКиϻ˔ (kcal/ ˣ 

=ṁ ךּ (kcal/ ˣx ᶨйЦи 

ΰΜʾʾʾʾ 



ל     ᾢЍϱϵАЕ? 

ϬԏΦṞάβχψ ᴟ πΚϤʺάϦϬ ᾢβϥ ϩϤτ 

ʺậʺ ʺІГ˔ϺʺНЌ˔χϢΞσЌрОϼלρ♦ Υ  

σ ϓ ψꜛ τ ϓο ϩσΜ. 

 

 Ἡ 



ל               ᾢЍϱϵАЕ? 

ᴟ ϬᾚϣδωϢΜˁ 

 

ᴟ ήΠᾚϣδωІГ˔ϺπϜ Φ πϜῨΦσϜχϬ 

ϓο Μˁ 



ᴟ ψᾚϣδωϢΜˁ 



ᵔʿNo 

Ϟж˔Юрσςχ ήϦθ ᴟ ˢ Μ ᴟ
ˣψ ᴥτνσΥϥ. 

 

ᾜ ϞỎ σςχ ήϦοΜσΜ ᴟ ˢ Μ
ᴟ ˣϬ ϓοϜ ψ ΠσΜ. 

 

ᴟ χˮ ˯πψσΨʺˮל˯Υ ˂ 

ʾ ᵒ(2018) ᵦԁЄрФиπᴬᶘ τ ήϦθẕớχ Ⱨ Ὂↄ 
ʾMozaffarian  D et al.N Engl J Med.2011;364:2392-2404 



ІГ˔ϺπϜ Φ πϜῨΦσϜχϬ ϓοϢΜˁ 



ᵔʿNo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ϤβΧΥЍЮσχπΚμοʺ οNGσϩΪπψσΜʻ 
НжрІΥ ˂ 
 

ᴥῬ  

Μ  

ϩθΰψOK˂ 

ʾ⁯∑ΥϭᾆẕṐḩˢIARC) 
ʾLancet  Oncol.2015;16(16):1599 -1600 



 

  πψʺ 

  ὲῴτ Ψʺ 

  ʾ ḳϞ ᶨ Ḉ Ϭ πΦϥᴬᶘ τ 

  ήϦθ Ⱨρψˁ 



   ᵤ ˂ 



 гКІЀΥ2010 τ ᵤ Ϭ Ἱ ᴟӹ▀τ◙ ! 



     ᵤ Ϭ︡Ϥ ϦϢΞ˂ 



ϱЌзϯ,ІЧϱр,ϻзЄаσς ᵤלḰ ⁯χ Ḉ. 
 ᵤלḰ ⁯χ σ Ḉχάρπʺ πψσΜ. 

     ᵤ Ϭ︡Ϥ ϦϢΞ˂ 
@  Addis  

ʾWikipediaϢϤ 



     ᵤ Ϭ︡Ϥ ϦϢΞ˂ 

ʾ ♀ ●(2009)ϙϭσᴡϬ ϓοΜϥˁ ᵦχ ⱧΣϜΰϧ Ḧ PHPᾆẕ  

Ϸз˔У Ϭ►Ξ ᴟί 





     ᵤ Ϭ︡Ϥ ϦϢΞ˂ 



ᵤ πᴬᶘ τ ήϦοΜϥάρ 

 

ʾ Ϟ Ừ ⅍ʺ зІϼϬᾚϣβ 

 

ʾ ḳχзІϼϬᾚϣβ 

 

ʾ χ χЍϱϵАЕτ῟ᴮΥΚϥ 

 

ʾ ḳχзІϼϬᾚϣβ 

 

 

 

 

 

 

 



ᵤ πᴬᶘ τ ήϦοΜϥάρ 

 

ʾ Ϟ Ừ ⅍ʺ зІϼϬᾚϣβ 

 

ʾ ḳχзІϼϬᾚϣβ 

 

ʾ χ χЍϱϵАЕτ῟ᴮΥΚϥ 

 

ʾ ḳχзІϼϬᾚϣβ 

 

 

 

 

 

 

 



PREDIMED  











PREDIMED  



PREDIMED  





PREDIMED  



PREDIMED  



 ᵤ Υ ṓχ τσϥχψσεˁ 
ʾΌ▒ᴟ Ϭל Ψ ︡πΦϥ 

 Ϟ⇔ Ϭᶨ ▒ χῼὢϬ︢ϥ.ᶨ ▒ ψΥϭ χ 

   зІϼТϮϼЌ˔ϞὬḚχ ᴟχᾖԍρσϤΞϥ. 

 

ʾ ♦ ▒Ϭ Ψ ︡πΦϥ 

   ♦ ▒:ậϞ τ ΨḯϘϦϥ.LDL-CϬᴞΫϥ 

   ̠ Ừ ⅍χзІϼϬᴞΫϥ. ḳχзІϼϬᴞΫϥ. 

   ♦ ▒ʿ χ ϞНЌ˔σςʺLDL-CϬ Ϋϥ. 

 

 

 

 

 

 

 

ζχ ʺ 
ӲϬ τ ϥʺת Ϟ ΥΏΠϛσςχ ΥấΫϣϦϥ. 



 ρψᾠΠʺ 
 ᵤ σϭο 
 ςΞ︡Ϥ Ϧϥχˁ 



  ᴪ τ︡Ϥ Ϧϥ ᵤ  

 

 

Ϸз˔УϷϱиʺЗАБ ʺậʺ ∂ρᴮ Ϭ τ︡Ϥ Ϧʺ 

Μ Ϭ Ϊϥ 

 

ʾ ᵒ(2018) ᵦԁЄрФиπᴬᶘ τ ήϦθẕớχ Ⱨ Ὂↄ 



  ᴪ τ︡Ϥ Ϧϥ 
     ᵤ  

 

ʾЂжЍχ ξΪτEXϷз˔УϷϱи 

   ϞЗАБϬ►Ξ 

 

ʾ▼ ˴Ϸз˔УϷϱиπϸиОАЎд  

 

ʾ Ϥ ∂ϬЕЫЕḝρּוοІ˔Фτΰʺ 

   ΩῇτϷз˔УϷϱиϬϋρᵕΰ 

 

 deРІЕк ᴪʾ „◖  
ᴤ◓ τ Μθ χϯϱДϯ 



κϡμρ‰ẘσϷз˔УϷϱиϬ μοϙϘΰθ˂ 
τϷз˔УϷϱиρ⁷ᾶ ϬΤΪοʻ 

     άϦϜ ᵤ ˂ 

ϱЊТжЩрχ 
︡τϜσϤϘβ˂ 

ТиЩДϰϞжϱЕσς 
ΚμοмϱрχϢΞσḇαʻ 
Ϝ ӸΞ˂˂ 



 

 

  κσϙτʾʾʾ 

  ∂Ϟᴮ Ϭ ᶨχ τςχϢΞτ︡Ϥ Ϧϥˁ 



Ѕв˔Іπ︡Ϥ Ϧϥχψˁ 



ᵔʿNo 

ᴮ ψ зІϼϬᴞΫϥΥʺ 

Ти˔БЅв˔Іψ зІϼϬ Ϋϥ. 

 

∂Ѕв˔ІΥὲῴτ ΜρΜΞᴬᶘ ₢Ấψ 

₈χράϧψσΜ. 

 

∂Ϟᴮ ψˮζχϜχ˯Ϭ ϤϘΰϡΞ 



π ϓϥχψˁˁ 



ᵔʿNo 

ת ψ‰ὬӊχᾖԍτσϥιΪπψσΨӴΥϭχᾖԍ 

ρσϥᴦ ϜΚϥ. 

 

 

 

Ϟ ψϕςϕςτʾʾʾ 



  ᴪ τ︡Ϥ Ϧϥ ᵤ  

ΰΨʺᶚΰΜ Ⱨχ τ ᵤ Ϭ︡Ϥ ϦοϙϘΰϡΞ˂ 
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χḿό 

ϕμρπΦϥⱲḧ 

ЀЬвИϾ˔Єдрχᾛ 



     Ϙρϛ ~ ᶨχ ππΦϥ ḳ ~ 
 
 

ʾϯиЀ˔иψΏΠϛτ. 

 Ϭ Ϊʺ ᶨ Ϭ Ϟβ ᶨϬ ΥΪϘΰϡΞ 

 

 

ʾᴪ χ Ⱨτʺ ᵤ χ―ΠϬ︡Ϥ ϦοϙϘΰϡΞ 

Ϸз˔УϷϱиʺЗАБ ʺậʺ ∂ρᴮ Ϭ τ︡Ϥ Ϧʺ 

Μ Ϭ Ϊϥ 

 



  ςϭσ ΥΤΤϤϞβΜχˁ 

1νϜ οψϘϣσΪϦω ꜛ ψ  

˷ ζϭσάρψΚϤϘδϭ˂˂ 
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УйІЕϯϳϴϯКІϬӪ꜡ΰσΥϣ 

ΰΨᶚΰΨʺ ϬӪ꜡ΰθ ᶨϬΰοΜΦϘΰϡΞ! 



  УйІЕϯϳϴϯКІ 

σ ᶨ Ḉρΰο 

  
ˮꜛ χ χ τ ₇Τϣḩ Ϭⱱκʺ 
            ϬӪ꜡ΰο ᶨβϥ˯  

ʾ ЈиТЎϴАϼϬὮ͍ᵕψβϥ 
  
ʾṓϬνΪϥϓΦ χ ᴟϬ ϥ 
 
ʾ χ ᴟΥΚϦωⱳχᾁ Ϭ θγӺ ṐḩϬ βϥ 
 
ʾ40⅞τσμθϣ ṍ τ Υϭᾁ Ϭ Ϊϥ 
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