
يك نوع چربي است كه مي تواند در رگهاي خوني شما رسوب : كلسترول

اگر اين انسداد در عروق ظريف خونرسان . كرده و باعث انسداد آنها گردد
قلب رخ دهد، باعث ايجاد بيماري ايسكمي قلبي و در نهايت سكته قلبي مي 

مغز نيز ممكن است به سكته مغزي منجر كاهش جريان خون به . گردد
  .گردد

  :درمان

درمان افزايش كلسترول خون شامل تغيير شيوه هاي زندگي اعم از رژيم  
غذايي، فعاليت بدني و نيز رفتارهاي نادرست زندگي مي باشد و در صورت 

  .دستور پزشك مصرف دارو

  :وسبزيجات ميوه خوردن- ١:رژيم غذايي مناسب

ويتامين، املاح، رنگدانه هاي گياهي و آنتي اكسيدان ها سبزيجات سرشار از 
آنها با چربي بد خون كه باعث ايجاد پلاك در رگ ها مي شود، . مي باشند

سعي كنيد در طول هفته انواع مختلفي از سبزيجات را . مبارزه مي كنند
  .استفاده كنيد

  

ها و فيبر  ميوه ها نيز منبع عالي از رنگدانه هاي گياهي، آنتي اكسيدان
لذا استفاده مناسب و متبوع از ميوه ها در كنترل كلسترول خون مفيد . هستند

  .خواهد بود

  :چربي هاي سالم را انتخاب كنيد-٢

چربي خوب . شما به چربي هاي خوب نياز داريد. همه چربي ها بد نيستند
شامل روغن هاي زيتون، كانولا، دانه كتان، گردو، بادام زميني و روغن 

  .كنجد است

  

اين چربي ها به كاهش التهاب داخلي، كاهش ميزان كلسترول، بالا بردن 
سطح ايمني بدن و سلامت سيستم اعصاب مركزي و مغز كمك شاياني مي 

  .كنند

  :غلات سبوس دار و حاوي فيبر را مصرف كنيد-٣

از مواد غذايي حاوي فيبر بالا مانند جو، جو دو سر، گندم و برنج سبوس دار 
  .استفاده كنيد

  .اين گونه مواد غذايي را به طور منظم در برنامه غذايي روزانه خود بگنجانيد

سرشار از فيبر و آنتي ... حبوبات مانند لوبيا، عدس، لپه، نخود، لوبيا سفيد و 
  .اكسيدان هستند و در بهبود كلسترول مفيد هستند

  :خشكبار مصرف كنيد-٤

ادام زميني و بادام مي تواند در كاهش خوردن متوسط برخي خشكبار مانند ب
خشكبار حاوي چربي سالم و آنتي اكسيدان هايي . كلسترول خون كمك كند

 درهفته.است كه به حفظ سلامت دستگاه قلبي و عروقي شما كمك مي كند
 سوم خشكبارحدوديك هروعده .كنيد خشكبارمصرف وعده ٣ تا ٢ شمابايد

  . كنيد خوددقت مصرف درميزان ولي است ليوان

نكته مهم ديگر در مصرف خشكبار اين . خشكبار حاوي كالري فراواني است
  .است كه از خشكبار بدون نمك استفاده كنيد

  :مصرف ماهي را در سبد غذايي افزايش دهيد-٥

البته . به ويژه ماهي ها در سبد غذايي خود استفاده نماييداز غذاهاي دريايي 
غذاي دريايي حاوي كلسترول فراوان مي توجه داشته باشيد كه ميگو تنها 

  .باشد و نبايد آن را مصرف كنيد

اين ماهي ها بهتر است از نوع . در هفته حتماً دو بار از ماهي استفاده كنيد
  .چرب آنها مانند سالمون يا قزل آلا باشد

  

  : گوشت و كلسترول

مصرف چربي حيواني يكي از عوامل بالا رفتن كلسترول خون است، ولي 
در اينجا به چند نكته در مورد پختن و . همه گوشت ها براي شما بد نيستند

  :مصرف گوشت اشاره مي كنيم

از گوشت هاي با چربي كم استفاده كنيد و سعي كنيد به جاي سرخ كردن 
  .گوشت آن را بپزيد و يا به صورت كبابي استفاده نماييد

  آن را جدا كنيداز پختن آن، پوست از گوشت مرغ استفاده كرده و قبل 

از گوشت هاي فرآيند شده مانند سوسيس و كالباس كمتر استفاده كنيد و يا 
  .اصلا استفاده نكنيد
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سعي كنيد خيلي كم از اين 

مصرف 

  

در بين نان ها، سبوس نان سنگك، بربري و تافتون، بيشتر از ساير نان 
هاست و سبوس به دليل فيبري كه دارد مانع جذب تري گليسريد و 
بنابراين با مصرف نان هاي سبوس دار احتمال 
در مقابل نان هاي لواش و باگت اين 

اگر از داروهاي كاهش دهنده كلسترول خون استفاده مي كنيد، استفاده از 
مواد غذايي فوق الذكر به معناي قطع مصرف اين داروها نمي باشد، بلكه مي 
تغيير عادات غذايي خود زير نظر 
زيرا قطع 
خودسرانه اين داروها مي تواند صدمات جبران ناپذيري را به دنبال داشته 

 HDLترك سيگار مي تواند سطح 

در پايان ذكر اين نكته مفيد است كه مواد غذايي فوق الذكر در پيشگيري از 
افزايش كلسترول خون مفيد بوده ولي در صورت ابتلا به افزايش چربي 
خون، شما نياز به يك برنامه ريزي صحيح تغذيه اي زير نظر متخصص 

واضحي در ميزان كلسترول داريد تا بتوانيد با تغيير عادات غذايي، تغييرات 
  .خون را شاهد باشيم

  :كاهش وزن اضافي

كيلو از  ٥تا  ٣كاهش . اضافه وزن با افزايش كلسترول خون مرتبط است
  .وزن اضافي بدن، به كاهش مقدار كلسترول خون منجر مي گردد

  :ورزش منظم
با موافقت پزشك خود . ورزش منظم، سطح كلسترول خون را بهبود مي دهد

سپس به تدريج با نظر متخصص، روزانه . دقيقه ورزش كنيد ٦٠تا  ٣٠ روزانه
  .پياده روي تند داشته باشيد، دوچرخه سواري و شنا كنيد

  

  شناسنامه پملفت آموزشي
  غذايي ورژيم خون چربي خودمراقبتي  موضوع

  ارتقا سلامتواحد  تهيه كننده
  ١٣٩٦  تاريخ تهيه

  ١٤٠٣  تاريخ بازنگري
  
  

سعي كنيد خيلي كم از اين . جگر، دل و قلوه حاوي كلسترول فراواني است
  .گونه گوشت ها استفاده كنيد

مصرف . يكي از مهم ترين منابع غذايي ما ايراني ها نان است

  هايي با افزايش تري گليسريد ارتباط دارد؟چه نان 

در بين نان ها، سبوس نان سنگك، بربري و تافتون، بيشتر از ساير نان 
هاست و سبوس به دليل فيبري كه دارد مانع جذب تري گليسريد و 

بنابراين با مصرف نان هاي سبوس دار احتمال . كلسترول در خون مي شود
در مقابل نان هاي لواش و باگت اين . آيدافزايش تري گليسريد پايين مي 

  .خاصيت را ندارند

  داروها را طبق دستور پزشك مصرف كنيد

اگر از داروهاي كاهش دهنده كلسترول خون استفاده مي كنيد، استفاده از 
مواد غذايي فوق الذكر به معناي قطع مصرف اين داروها نمي باشد، بلكه مي 

تغيير عادات غذايي خود زير نظر توانيد با يك رژيم غذايي مناسب و 
زيرا قطع . متخصص، مقدار داروهاي كاهش دهنده كلسترول را كم نماييد

خودسرانه اين داروها مي تواند صدمات جبران ناپذيري را به دنبال داشته 
  .باشد

  :سيگار نكشيد

ترك سيگار مي تواند سطح . اگر سيگاري هستيد، آن را ترك كنيد
  .را افزايش دهد) بچربي خو(كلسترول 

۴ 


