
 

 

 كلسترول بالا

 :آيا مي دانيد

ــراد   28 ــد اف ــا  15درص ــورمان   64ت ــال كش ــد س ــالا دارن ــترول ب ــي .كلس ــون  14يعن ميلي

ــد و ســالانه   900و ــي برن ــج م ــن مشــكل رن ــي از اي ــين 34000هــزار ايران ــت چن ــه عل ــر ب نف

 .مشكلي مي ميرند

 

 :به عبارت ديگر

 نفر يك نفر كلسترول بالا دارد 4از هر 

 

ــلام ــر سـ ــما در برابـ ــه شـ ــانواده و جامعـ ــود، خـ ــه ت خـ چـ

 مسووليتي داريد؟

بــا رعايــت ايــن توصــيه هــا از ســلامت خــود و اعضــاي        

  : خانواده تان، مراقبت كنيد

ــترول   • ــزايش كلسـ ــوگيري از افـ ــراي جلـ ــزايش   بـ ــرل وزن و افـ ــالم، كنتـ ــذايي سـ ــم غـ ، رژيـ
 .فعاليت بدني و برنامه منظم ورزشي از اصول اوليه و مهم هستند

 :تر بخوريمرا كم يهايغذا چه •
ــاهش • ــم        ك ــول رژي ــي از اص ــترول يك ــباع، و كلس ــاي اش ــي ه ــژه چرب ــه وي ــافتي، ب ــي دري چرب

 .هاي قلبي و عروقي است غذايي مناسب در پيشگيري و كنترل بيماري



 .را جايگزين لبنيات پر چرب كنيد )...و  پنير شير، ماست،(لبنيات كم چرب •

ايي حـــاوي مقـــادير زيـــادي ايـــن مـــواد غــذ . از ســر شـــير و خامـــه كمتـــر اســتفاده كنيـــد   •
 .چربي حيواني هستند و مي توانند موجب افزايش كلسترول خون بشوند

ــي            • ــد و چرب ــتفاده كني ــرب اس ــم چ ــاي ك ــت ه ــرب از گوش ــر چ ــاي پ ــت ه ــاي گوش ــه ج ب
ــد          ــدا كني ــت ج ــن اس ــه ممك ــا ك ــا آنج ــت ت ــيش از پخ ــت را پ ــت گوش ــل روي ــيش از . قاب پ

 .طبخ مرغ، پوست را از آن جدا كنيد

مــز را كــاهش داده و بجــاي آن از گوشــت هــاي ســفيد ماننــد مــرغ و        مصــرف گوشــت قر  •
 . بار در هفته ماهي توصيه مي شود 3-2مصرف . ماهي استفاده كنيد

ــد           • ــا كنج ــزا و ي ــن كل ــون و روغ ــن زيت ــژه روغ ــه وي ــايع ب ــن م ــواع روغ ــذاها از ان ــبخ غ در ط
 .)نه سرخ كردن براي پختن،( استفاده كنيد

 .روغن جامد مصرف نكنيد •

ــذاهاي  • ــرده     غـ ــرخ كـ ــذاهاي سـ ــر، غـ ــاس، همبرگـ ــيس، كالبـ ــزا، سوسـ ــد پيتـ ــاده ماننـ  آمـ
ــپس و   ( ــرده، چيـ ــرخ كـ ــي سـ ــيب زمينـ ــتند  .... ) سـ ــي هسـ ــادي چربـ ــادير زيـ ــاوي مقـ . حـ

 .مصرف اين نوع غذاها را محدود كنيد

ــد         • ــتفاده كني ــر اس ــايونز كمت ــد م ــرب مانن ــاي چ ــس ه ــه اي و س ــاي خام ــيريني ه ــا  .از ش ب
ــرب، آبليمـ ـ    ــم چ ــت ك ــردن ماس ــوط ك ــل      مخل ــك و فلف ــي نم ــارنج، كم ــا آب ن ــركه و ي و، س

ــه          و ــزل تهي ــم در من ــوش طع ــالم و خ ــالاد س ــك س ــون ي ــن زيت ــر و روغ ــاي معط ــبزي ه س
 .كنيد

مصـــرف . كلـــه پاچـــه، مغـــز، دل و قلـــوه و ســـيرابي داراي مقـــدار زيـــادي كلســـترول اســـت  •
 . اين غذا ها را محدود كنيد

 قاشـــق يـــك :بهتـــر از ســـس هـــاي ســـفيد معمـــولي اســـت  رژيمـــيســـفيد  هـــاي ســـس •
ــذاخوري ــا از غـ ــالري 50 آنهـ ــرژي كيلوكـ ــدن در انـ ــد بـ ــي توليـ ــد، مـ ــراي كننـ ــين بـ  همـ

ــرادي ــه اف ــي ك ــترول حت ــون كلس ــم خ ــد، ه ــي دارن ــد م ــه توانن ــزان ب ــي مي ــم خيل ــن از ك  اي
 .بخورند ها سس نوع

ــي   • ــاي قلب ــاري ه ــه بيم ــتلا ب ــر مب ــاقي     -اگ ــالا و چ ــون ب ــار خ ــالا، فش ــون ب ــي خ ــي، چرب عروق
ــتيد   ــ هس ــابقه ف ــا س ــاري و ي ــن بيم ــه      اميلي اي ــرغ را ب ــم م ــرف زرده تخ ــد، مص ــا را داري  3ه

ــا  ــد        4ت ــدود كني ــايي مح ــه تنه ــه ب ــذاها و چ ــل غ ــه در داخ ــه، چ ــدد در هفت ــتفاده از . ع اس
 .سفيده تخم مرغ مشكلي ايجاد نمي كند

 



 
 :چه غذاهايي را بيشتر بخوريم •
o   ــا ــبزي هـ ــا و سـ ــوه هـ ــرف ميـ ــواع   مصـ ــد، انـ ــزايش دهيـ ــه افـ ــذايي روزانـ ــه غـ      را در برنامـ

ــوه هـــا  ــ ميـ ــوادي بـــه نـــام        بو سـ ــامين و امـــلاح و مـ ــازه سرشـــار از ويتـ           زي هـــاي تـ
ــاري       ــه بيم ــتلا ب ــر اب ــه خط ــتند ك ــا هس ــيدان ه ــي اكس ــاهش    آنت ــي را ك ــي عروق ــاي قلب ه

و  از آن جملـــه ســبزي هــاي بـــرگ ســبز تيــره و ميـــوه هــاي زرد و نـــارنجي     . مــي دهنــد  
 .قرمز بسيار با اهميت هستند

o          كلســيم موجــود   . در برنامــه غــذايي روزانــه، مقــدار كــافي شــير و مــواد لبنــي بگنجانيــد
ــوب       ــترول خـ ــزايش كلسـ ــد و افـ ــترول بـ ــاهش كلسـ ــب كـ ــي موجـ ــواد لبنـ ــير و مـ       در شـ

ــود ــي ش ــا      . م ــم چــرب ي ــه ماســت ك ــك پيال ــم چــرب، ي ــير ك ــوان ش ــه دو لي ــا مصــرف روزان ب
 ــ   ــم چ ــي ك ــواد لبن ــاير م ــه      س ــاز را ب ــورد ني ــيم م ــوان كلس ــي ت ــك م ــر و كش ــد پني رب مانن

 .دست آورد

o             از غــلات ســبوس دار ماننــد نــان جــو و ســنگك و نــان بربــري و ســاير نــان هــايي كــه
 .مطمئن هستيد يا با آرد كامل تهيه شده اند، استفاده كنيد

o     ــويج ــد هـ ــا ماننـ ــبزي هـ ــواع سـ ــات، انـ ــد، حبوبـ ــزايش دهيـ ــذايي را افـ ــر غـ ــرف فيبـ ، مصـ
ــدر،  ــر    چغنـ ــي فيبـ ــابع غنـ ــه منـ ــبوس دار كـ ــذاهاي سـ ــم، و غـ ــواع كلـ ــرفس، انـ ــاهو، كـ كـ

 .محلول هستند، كلسترول بد را كاهش مي دهند

o مصرف سويا و فرآورده هاي آن موجب كاهش سطح كلسترول خون مي شود. 

o مصرف سير و پياز در كاهش كلسترول و تري گليسيريد موثر است. 

 
 :ه تقويت كنيدخوب را در تغذيه خود و خانوادهاي ت عاد •
o        ــد ــرف كن ــانواده از آن مص ــاي خ ــه اعض ــا هم ــد ت ــالاد بگذاري ــفره س ــر س ــه س ــالاد . هميش س

 .زي هاي گوناگون تهيه كردبرا مي توان با تنوع بسيار و هر بار با س

o      ــادت ــي از ع ــفره يك ــوردن در س ــبزي خ ــود س ــاي وج ــت   ه ــان اس ــا ايراني ــذايي م ــوب غ . خ
ــرف ــا مص ــواع    ب ــافي و ان ــر ك ــام، فيب ــاي خ ــبزي ه ــود   س ــدن خ ــه ب ــلاح را ب ــا و ام ــامين ه ويت

 .برسانيد

o              ــده همــراه ــته ش ــداري ميــوه شس ــر روز مق ــا ه ــي رويــد حتم ــار م ــه ســر ك ــما ب ــر ش اگ
بــه جــاي بيســكوييت و يــا شــيريني كــه       يــك ميــان وعــده ســالم را   . خودتــان برداريــد 
 .هاي نامناسبي داشته باشد، جايگزين كنيد ممكن است چربي



o    ــان ــراد خ ــاير اف ــان و س ــراي كودك ــوه و      ب ــوند، مي ــي ش ــارج م ــه خ ــبح از خان ــه ص ــم ك واده ه
ــه و آنهــا    ــه ســالم تهي ــوردن آن تشــويق كنيــد    لقم ــنگي در خــارج از خانــه   . را بــه خ گرس

ــب، فســت فــود و غــذاهاي خيابــاني شــود           ــن اســت موجــب مصــرف غــذاهاي نامناس ممك
ــد        ــان آورن ــلامت زي ــراي س ــتي و ب ــر بهداش ــرب، غي ــب چ ــه اغل ــد مــواد   . ك ــام خري در هنگ

 .رچسب آن را جهت تعيين ميزان و نوع چربي كنترل كنيدغذايي ب

o          ــره ــد ك ــد بخواهي ــي دهي ــفارش م ــذا س ــتوران غ ــا از رس ــد و ي ــي روي ــتوران م ــه رس ــي ب وقت
ــذاي  ــارين روي غ ــا مارگ ــد  و ي ــان نگذارن ــب و     . ت ــل جن ــه دلي ــند، ب ــاق نباش ــر چ ــان اگ كودك

 .جوش بيشتري كه دارند مي توانند غذا را چرب تر بخورند

o هســتند بنــابراين   علامتــي هرگونــه فاقــد خــون كلســترول افــزايش و نخــو فشــاري پــر
ــما ــد ش ــه باي ــور ب ــنظم ط ــاظ از م ــتلا لح ــه اب ــزايش ب ــار اف ــون فش ــترول و خ  خــون كلس

 . شويد بررسي

 


