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و چربی خوندرباره کلسترول

او ممکن است در صورت . با پزشک خود مشورت کنید
نیاز، جهت پایین آوردن میزان کلسترول خون ، دارو ي 

.مناسب شمارا، تجویز نماید

در افزایش% 1ویا هر LDLکاهش در سطح %1هر 
خطر درصد 2-3تواند به میزان میHDLسطح 

.حمله ي قلبی را کاهش دهد

پرخوري نکنید

داشـته  به میزانی که انرژي کافی براي فعالیـت هـاي روزانـه    
را ... مصرف شکر، شیرینی، نـان سـفید و  . غذا بخوریدباشید،

محدود کنیدتا اضافه وزن نداشته باشید

روغن ها و چربی هاي اشباع و تـرانس و روغـن   از
.استفاده نکنیدنباتی و حیوانی جامد 

گوشــت هــاي چــرب، :برخــی منــابع چربــی اشــباع و تــرانس
پرچرب،سـرخ  کره،پوست مرغ،روغن نارگیل،پنیر و لبنیـات 

کردنی ها، فست فودها، روغن نباتی و حیوانی جامد

را به حـداقل برسـانید  دریافت کلسترول خوراکی.
یـک  . کلسترول فقط در محصولات حیـوانی وجـود دارد  

ــدود    ــایی ح ــه تنه ــرغ ب ــم م ــرم 200زرده تخ ــی گ میل
دل و (مصرف امعـاء و احشـاي حیوانـات   .کلسترول دارد

.محدود نماییدرا کاملا) جگر،قلوه،کله پاچه

روغن هاي کانولا، زیتون، تخم ازبیشتر مصرف
که حاوي چربی غیراشباع زمینیآفتابگردان و بادام

.هستند

 کاملمیوه و سبزي تازه و حبوباتمصرف

و از دود سیگار سایرین نیز دوري کنیدسیگار نکشید.
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:براي بیماري قلبیعوامل خطر

اگر چه براي کم کردن خطر ابتلا به بیمـاري قلبـی، اقـدامات    
پیشگیرانه ي زیادي می توان انجـام داد، امـا عوامـل خطـري     

:مانندکه قابل پیشگیري نیستند،هم وجود دارند 
براي مردان45سن بالاي - 
براي زنان 55سن بالاي - 
ابتلا به دیابت نوع دوم- 
1سابقه ي بیماري قلبی در خانواده درجه - 

اما شما مي توانید سطح كلسترول خون خود را 
:بنابراين. تغییر دھید

میزان کلسترول خون خود را بدانید
به یاد داشته باشید، کلسترول خون معمولا علامتی ندارد 

تا شما را از بالا بودن خود آگاه سازد، بنابراین افراد 
سال 5سالگی ، حداقل هر 20عادي می بایستی از سن 

. یک بار، آزمایش کامل چربی خون را داشته باشند

تحرك بدنی داشته باشید.
یا کلسترول خوب را افزایشHDLورزش از طرفی 

یا چربی بد را در خون LDLمی دهد و از طرف دیگر
دقیقه در روز ورزش 30سعی کنید . کاهش می دهد

.، بهترین کار براي شروع استپیاده روي:نمایید

HDL کلسترول خوبیا

این نوع چربی کلسترول اضافی را از جریان خون برداشته و 
از آن جا به روده ها فرستاده شده واز بدن به کبد می برد، تا 

.دفع گردند
LDLیا کلسترول بد

مسئول حمل کلسترول در بدن براي استفاده در قسمت هاي 
مختلف از جمله دیواره سرخرگ ها است و این همـان جـایی   
است که زیاد بـودن کلسـترول موجـب رسـوب آن و ایجـاد      

.پلاك می شود
ریدیتري گلیس

نوع دیگري از چربی هـاي موجـود در خـون    تري گلیسیرید 
است که هر چه میزان آن در آزمایش خون شما کمتر باشـد  

.بهتر است
است؟کدام سطح کلسترول طبیعی 

جدول زیر میزان طبیعـی کلسـترول در افـراد بـالغ را نشـان        
:می دهد

سطوح قابل قبولنوع چربی
(mg/dl)200کمتر از  میزان کلسترول

LDL100کمتر ازیا چربی بد(mg/dl)

HDL40یا چربی خوب(mg/dl)و یا بالاتر
(mg/dl)150کمتر ازتري گلیسرید

براي سلامت سلول ها شبه چربی است که ماده ايکلسترول
بدن انسان به مقدار کمی از آن نیـازدارد  مورد نیاز است ولی

این مـاده در تولیـد برخـی    . که آن هم در کبد تولید می شود
مصـرف زیـاد از منـابع    . نقـش دارد Dهورمون ها و ویتامین 

کلسترول موجب می شود اضافه ي این ماده در جریان خون 
وارد شده و با تـه نشـین شـدن در دیـواره عـروق و تشـکیل        

.ا آسیب برساندبه آن هپلاك

یا سـخت و  ) تصلب شرایین( کلسترول عامل اصلی آترواسکلروزیس
وقتی این مسئله در عروق قلب اتفاق بیفتد . سفت شدن شریان هاست

اگر در شریان خون رسان . ممکن است موجب درد و حمله قلبی شود
مغز اتفاق افتد می تواند موجب سکته مغزي شود و اگـر در شـریان   

. شود، باعث بیماري عروق محیطی خواهد شدهاي پا حادث

براي پیشگیري از این بیمـاري هـا، در کنـار محـدود کـردن      
دریافت کلسترول اضافی، باکنترل فشارخون و قنـد خـون از   

.عروق خود محافظت کنید

،کنترل مشکلات قلبی و عروقیودیابتدرمبتلایان به
مصرفتوصیه می شود. مهم استبسیارکلسترول 
کاهنده کلسترول،حتی وقتی میزانداروهاي

.، ادامه یابدآن در محدوده طبیعی است 
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