
 اختلالات چربی خون  کلسترول بالا و  نقش تغذیه در پیشگیری از

 

 صدای  سرو  بی   و  آرام   زندگی  آن   و   شده  پیدا مردم  زندگی  سبک  در  عمیقی  و  شدید  بسیار  تحولات  که  شاهدیم  امروز

 عروقی،  و  قلبی  امراض  مانند  غرب  دنیای  جدید  آن بیماریهای  همراه  که  شده  جدیدی   زندگی  به  تبدیل  ناگهان  سابق

 جوان  و   وپیر  ومرد  زن از گروه  گروه  و  است کرده  مبتلا را  اختلالات چربی  و........ مردم   خون،  فشار  دیابت،  سرطان، 

 .می شوند  ناگهانی  مرگ   و   مغزی   سکته  صدری، انفارکتوس،   آنژین  قربانی

 را   سرطانها  انواع   از  برخی  و  عروقی بیماریهای قلبی  و   به   ابتلا  خطر  چاقی،   ایجاد  بر   علاوه  روغنها  حد  از  بیش   مصرف 

 و   آنژیو پلاستی  آنژیوگرافی،  آنها، درمان  برای  داروها  مصرف  و   خون  چربی  و   کلسترول گیری  اندازه.  دهد  می   افزایش 

است .   شده  مردم  کلامی  دغدغه  جامعه   در  قلب  پس بای  

 طبقه بندی انواع چربیهای خون 

 
 تری گلیسرید  ❖

 کلسترول کل یا تام  ❖

 کلسترول بد  ❖

 کلسترول خوب  ❖



 تری گلسیرید  چیست ؟ 

 زمانی.  شود  می  ساخته  کبد  در  ماده این.  شود  می یافت  شما   خون  و   غذا  در  که  چربیهاست  انواع  از یکی  ریدتری گلیس 

  تولید  بیشتری   گلیسرید  تری   کبد  کنید،   دریافت  کالری   نیاز  مورد میزان  از بیش  که  وقتی یا و  شود  استفاده  الکل  از  که

 کشیدن  از  و   داده  افزایش را  خود  تحرک  کرده،  کنترل  را  خود  وزن باید  خون  گلیسرید  تری   کاهش  برای .  کند  می

 .است  لیتر  دسی  در  میلیگرم1۵0   زیر  محدوده   خون،   در  چربی   این   مطلوب  حد  .کنید  خودداری  الکل مصرف  و  سیگار

 

 

 چیست؟  کلسترول 

 

 هضد  به  کمک:  بدن  در آن  اعمال   مهمتران  جمله  از.  دارد  انسان بدن  در  مهمی نقش  که   است چربی  نوعی   کلسترول

 . است  حیاتی   اعمال  ساار  و  سلولها  داواره   ساختنD  ،   واتامین  جمله   از  واتامینها برخی  و   هورمونها  ساختن  غذا، 

 :شود  می   تامین   منبع  دو  از  بدن،   در  موجود کلسترول

 حیوانی چرب و چربی    پر لبنـی   ی هـا  فرآورده  گوشت،  مانند هستند  چربی  یحاو   که  غذاها   برخی   مصرف  قازطری1. 

 .سازد  می   را  خون  در  موجود  ازکلسترول که  انسان  کبد  از2. 

 :است  نوع دو  خون  کلسترول

 HDL .1  (خوب  کلسترول) 

 LDL .2  (   بد  کلسترول) 

 .باشد  داشته  وجود  خون  در  کلسترول   به  بدن   سلولها  نیاز  تامین  جهت  ستیبای  کلسترول  نوع   دو  هر  از معینی  مقدار

صـورت سبب    نای  در  کـه  رود  فراتـر   مطلوب  حد  از   خون  در  آن  مقدار  که  است  ساز  مشکل  بدن   براLDL  زمانی

 .دهد  می شافزای  را   قلبی  سکته  بروز  و  فشارخون  بالا رفتن    احتمال  و  شده(  آترواسکلروز )   عروق  گرفتگی   



 بالاست؟   موقع  چه  خون  در کلسترول   سطح  بزرگسالان  در

 گـرم   میلـی200   از  بالاتر  میزان. است  مطلوب  بالغین    برا لیتر  دسی  در  گرم  میلی200   از کمتر  بدن  تام  کلسترول  سطح

 .دهد  می   ش افزای  رای قلبی  بیمار  خطر   لیتر،   دسی  در  کلسترول

 

 بزرگسـالان  خـون کلسترول میزانی  بند طبقه

 نوع چربی  مقدار مطلوب  مقدار مرز  مقدار خطر بالا 

240 < 239 -200  کلسترول  < 200 

130  129 -100  100 > LDL کلسترول بد 

3۵ > 4۵ -3۵  3۵< HDL  کلسترول خو 

         

 ( می باشد .   mg/dlواحد سنجش چربیهای خون  میلی گرم بر دسی لیتر )

 

 چیست؟  بد  کلسترول 

  هـا  رگ  در  چربـی   هـا رگه  تجمع  و گرفتگی عروق    بروز  خطر  با   که   است  خون  کلسترول  از نوعیLDL  بد  کلسترول

 .است  ارتباط  در

 .است قلبی   بیمار  بیشتر   خطر  میزان  دهنده  نشان  بالاتر، یا    لیتر  دسی  در  گرم  میلیLDL 130   کلسترول  سطح

 چیست؟   خوب  کلسترول

  وخطـر  شـده  کبـد  بـه  خـون  از  کلسترول   بازگشت باعث  که  است خون  کلسترول نوعیHDL  یا    خوب  کلسترول

  خطـر  لیتـر  دسی  در  گرم  میلی 3۵   از  کمتر   مقدار.    دارد  محافظتـــی  جنبه  و  دهد  می  کــاهش  را  گرفتگی عروق

 .دهد  می شایافز   را   قلبی   هـا   بیمـار

 

 

 



 نوجوانان  و کودکان  در  های چربي  سایر و خون کلسترول مناسب   میزان

طبیعي  غیر مقادیر بینابیني مقادیر  قبول قابل مقادیر  کلسترول نوع   

170- 199 200 وبیشتر   تام   کلسترول 170> 

وبیشتر   130  129 -110 و کمتر   110    (   LDLکلسترول بد ) 

< 3۵ 4۵ -3۵  (  HDL) خوب    کلسترول 3۵< 

 

     خـاطر  بـه  دیبا.  شود  استفاده  درمان   یبرا   ییغذایم  رژ  همراه  به   کلسترول  آورنده  ین پای  یداروها  از  است  ممکن 

 کلسترول   آورنده  ینی پا   یداروها.  است خون   بالا   کلسترول  درمان  در  اساسی  مرحله یک    ییغذا  یمرژ  کـه  ردسپ

 موثرترند.   باشند  همراه  ی یغذارژیم    با   که  هنگامی

 : چربیهای خون   کنترل  برای  هائی توصیه

 

 . کنید   یخوددار  آن مصرف از  و  کنید  جدا آن   از  ممکن   حد  تا  تخپ  از  قبل  را  گوشت  تیرو  قابل  چربی ❖

 . دارد  وجود  پنهان بطور  کلسترول  نیز  گوشت  در  زیرا   کنید  مک  خود  ییغذا   ها  وعده  در  را   قرمز  گوشت  مصرف   ❖

 .کنید   یخوددار  هستند  کلسترول بالای   ریمقاد  ی حاو  که   قلوه  و دل  و   مغز  پاچه، کله  مصرف   از   ❖

 . برسانید  حداقل  به  را همبرگر  پیتزاو  ،  کالباس   و  سوسیس  مثل  فودها  فست  مصرف   ❖

 . کنید  جدا  “کاملا  آنرا   پوست غ، مر  مصرف   و   طبخ  از  قبل   ❖

 افـزودن   بـا  دنداری  دوسـت  را  مـاهی  طعم  که  صورتی  در  و  کنید  مصرف  ماهی  هفته  در  دوبار  حداقل  کنید  سعی ❖

 . دهید  تطبیق  خود  ذائقه   با   را  آن لیمو،   آب  و   معطر  هایسبز

 .کنید  مصرف  چربی   بدون  ا(ی  ۵/2  از کمتر)    چرب  م ک  لبنی  مواد و  ازشیر ❖



 
 .کنید  استفاده   م سه  3- ۵ها    سبزی  گروه  از و  همس  2- 4   ها  میوه  گروه   ازروزانه     کنید  سعی ❖

 معطر  هایسبز و  سرکه   یا  نارنج  ،آب  آبلیمو  با  تونیز  روغن  از  سالاد  در  چرب،   یسسها    یجا   به  کنید  سعی ❖

 . کنید  استفاده

 .کنید  سالاد   در  ونزیما سس  نیگزیجا را  ماست  توانید  می همچنین   ❖

 تهیه   ی تنور  یا  شده  کباب  ارپز، خب  پز،  آب  را  خود   غذا  “ترجیحا  و  دهید  کاهش  را  کرده   سرخ   غذاها   مصرف  ❖

 .  کنید

 معمولی عمای روغن   یبجا   کردنی   سرخ  صوصخ م   ع یما روغن  از ، نیاز به سرخ کردن ماود غذایی   تصور  در ❖

 .کنید  استفاده

 روغن   تون، یز  روغن   مثل عیما  ها   روغن  از  حیوانیی  ها  چربی   و  مارگاران جامد،کره،    یروغنهای  بجا ❖

 .کنید  استفاده  تذر  روغن   و   آفتابگردان

                  تهیه  سفید  آرد  از  که   یهای  نان   مصرف.  کنید  استفاده  جو  نان   ،   سنگکک  نان  مثل  دار  سبوس   یها   نان  از ❖

 .دهید  کاهش  را  هستند  سبوس  فاقد   که ی  فانتز   یها  ونان  لواش  نان  مثل  شوند  می

 .دهند  کاهش   را  کلسترول  جذب  توانند می  محلول  فیبر  داشتن  بدلیل  تاببوح ❖

 تحرکی   بی   و  وزن  افزایش زیرا   شود  می  توصیه  وزن  اضافه  از  یجلوگیر  جهت  تند  یرو   پیاده  مانند  ییورزشها ❖

 .شود  خون  بد   کلسترول  سطح  افزایش    سبب  تواند  می   نیز

م ک  و   چربی  مک یمرژ  دیاست،با  کرده  زیتجو  شما   یبرا  خون  کلسترول   آورنده ین یپا   ی دارو  پزشک  اگر  حتی ❖

 .دهید  ادامه  و  کرده  تی رعا  دارو   مصرف کنار  در  را  ممنظ   ورزش  کلسترول،همچنین

 . را کم کنید  ها   کلوچهمصرف انواع کیک و بیسکویت و   ❖

 ماهی را بصورت بخار پز یا کباب شده میل کنید. ❖


