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 تغذیه صحیح کلسترول بالا را کاهش دهیم چگونه با 

  :مقدمه

ابتلا به بیمـاري هـاي   اصلـی قابـل کنتـرل در  خطرسـه عـامـل  استعمال سیگار  کلسترول بالا به همراه فشارخون بالا و

عروقی در کشـورهاي کـم درآمـد یـا      –بیماري هاي قلبی  درصد از مرگ و میرهاي ناشی از 80حدود  .قلبی عروقی است

  . بادرآمد متوسط رخ می دهد

  کلسترول چیست؟

کمک به هضم غذا، : از جمله مهمترین اعمال آن در بدن.  کلسترول نوعی چربی است که نقش مهمی در بدن انسان دارد

کلسترول . استسلولها و سایر اعمال حیاتی ساختن دیواره  ، Dاز جمله ویتامین  ساختن هورمونها و برخی ویتامینها

  :موجود در بدن، از دو منبع تامین می شود

طریق مصرف برخی غذاها که حاوي چربی هستند مانند گوشت، فرآورده هـاي لبنـی، تخـم مـرغ و چربـی      از .1

  حیوانی

 .از کبد انسان که بخشی ازکلسترول موجود در خون را می سازد .2

  :کلسترول خون دو نوع است

1. HDL خوب یا کلسترول  

2. LDL بد یا کلسترول 

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

براي بدن مشکل ساز است که مقدار آن در خون از حد مطلوب فراتـر رود کـه در ایـن صـورت سـبب       LDLزمانی 

  . شده و احتمال افزایش فشارخون و بروز سکته قلبی را افزایش می دهد) لروزآترواسک(ایجاد سختی عروق 

 

  در بزرگسالان سطح کلسترول در خون چه موقع بالاست؟
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میلـی گـرم    200میزان بالاتر از . میلی گرم در دسی لیتر براي بالغین مطلوب است 200سطح کلسترول تام بدن کمتر از 

در بزرگسـالان  طبقه بندي میزان کلسترول خـون  . کرونري قلب را افزایش می دهد کلسترول در دسی لیتر، خطر بیماري

  :در زیر آمده است هاي قلبی عروقی ارتباط با خطر پیشرفت بیماري

) خطر پایین(مقدار مطلوب   )چربی(نوع لیپید 

mg/dl  

 mgdlخطر بالا   mgdlمقدار مرز 

  240 >  200-239  200 <  کلسترول

  LDL  > 100  129-100  ≤ 130 بد کلسترول

  HDL  <35  45-35  > 35خوب  کلسترول 

  

، بایسـتی ماننـد کسـانی کـه داراي     اسـت میلـی گـرم در دسـی لیتـر      239تا  200کلسترول خون بین میزان  ادي کهرفا

ن بایـد میـزا  دراین افـراد  . دن، تحت درمان قرار گیرهستند باید میلی گرم در دسی لیتر یا بیشتر 240کلسترول بالا یعنی 

  .را اندازه گیري کرد) LDL( کلسترول بد

  کلسترول بد چیست؟

نوعی از کلسترول خون است که با خطر بروز تصلب شرائین و تجمع رگه هـاي چربـی در رگ هـا در     LDL کلسترول بد

   .ارتباط است

  .است یبمیلی گرم در دسی لیتر یا بالاتر، نشان دهنده میزان خطر بیشتر بیماري قل LDL 130سطح کلسترول 

  کلسترول خوب چیست؟

خطـر تصـلب   و نوعی کلسترول خون است که باعث بازگشت کلسترول از خـون بـه کبـد شـده     HDL خوب یاکلسترول 

میلی گرم در دسی لیتـر خطـر بیمـاري هـاي      35مقدار کمتر از  .شرائین را کــاهش می دهد و جنبه محافظتـــی دارد 

  .قلبی را افزایش می دهد

و افـزایش   LDL ،کـاهش  تـام  بر کاهش کلسترولعلاوه ب شرائین و عوارض ناشی از آن بنابراین پیشگیري و کنترل تصل

HDL حائز اهمیت است .  
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  :میزان مناسب کلسترول خون و سایر چربی هاي در کودکان و نوجوانان

  مقادیر غیر طبیعی   مقادیر بینابینی   مقادیر قابل قبول   نوع کلسترول   

میلـی گـرم   (کلسترول تام 

  )یتردر دسی ل

170< 199-170  200 ≥  

LDL  ــترول ــی (کلس میل

  )گرم درصد

110≤  129-110  130≥  

HDL  ــترول ــی (کلس میل

  )گرم در دسی لیتر

35> 45-35  35 < 

     

باید بـه خـاطر سـپرد کـه     . ممکن است از داروهاي پایین آورنده کلسترول به همراه رژیم غذایی براي درمان استفاده شود

داروهاي پایین آورنده کلسترول هنگامی که با رژیـم  . سی در درمان کلسترول بالاي خون استرژیم غذایی یک مرحله اسا

  . غذایی همراه باشند موثرترند

  :توصیه هائی براي پایین آوردن کلسترول خون

  .چربی قابل رویت گوشت را قبل از پخت تا حد ممکن از آن جدا کنید و از مصرف آن خودداري کنید .1

 .مصرف گوشت قرمز را در وعده هاي غذایی خود کم کنید زیرا در گوشت نیز کلسترول بطور پنهان وجود دارد .2

 .از مصرف کله پاچه، مغز و دل و قلوه که حاوي مقادیر بالایی کلسترول هستند خودداري کنید .3

 .و همبرگر را به حداقل برسانید، پیتزا سوسیس و کالباس  فست فودها مثل مصرف .4

 .جدا کنید“ قبل از طبخ و مصرف مرغ، پوست آنرا کاملا .5

. سبب کاهش خطر ابتلاء به بیماریهاي قلبی مـی شـود   3بنام امگا چربی مفید بعلت داشتن نوعی ماهی مصرف  .6

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

 .لیمو، آن را با ذائقه خود تطبیق دهید سبزیهاي معطر و آب
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 4بهتر اسـت بیشـتر از    .در مصرف زرده تخم مرغ زیاده روي نکنید زیرا حاوي مقادیر زیادي کلسترول می باشد .7

 .تخم مرغ در هفته چه به تنهایی وچه داخل کوکو مصرف نشود 5الی 

 . درف کنیمصیا بدون چربی  و %)5/1کمتر از ( مواد لبنی کم چرب  و شیراز .8

و با داشتن مقادیر زیادي  و فاقد کلسترول می باشند ، کمی چربیسبزیها و میوه ها حاوي مقدار زیادي فیبر .9

 .و افزایش احتمال بروز بیماریهاي قلبی پیشگیري می کنند LDLویتامینهاي آنتی اکسیدان، از اکسیداسیون 

 .سهم در روز استفاده کنید 3- 5سهم و از گروه سبزیها  2- 4سعی کنید از گروه میوه ها  .10

یا سرکه و سبزیهاي معطر  ،آب نارنج سعی کنید به جاي سسهاي چرب، در سالاد از روغن زیتون با آبلیمو .11

 .همچنین می توانید ماست را جایگزین سس مایونز در سالاد کنید. استفاده کنید

ب پز، بخارپز، کباب شده یا تنوري تهیه غذاي خود را آ“ مصرف غذاهاي سرخ کرده را کاهش دهید و ترجیحا .12

 .مایع معمولی استفاده کنید  وص سرخ کردنی بجاي روغندر صورت لزوم، از روغن مایع مخص. کنید

، روغن مثل روغن زیتون از روغن هاي مایع  کره، مارگارین و چربی هاي حیوانی جامد، هايبجاي روغن .13

 .استفاده کنیدآفتابگردان و روغن ذرت 

مصرف نان هایی که از آرد سفید تهیه می . ز نان هاي سبوس دار مثل  نان سنگکک ، نان جو استفاده کنیدا  .14

 .شوند مثل نان لواش ونان هاي فانتزي که فاقد سبوس هستند را کاهش دهید

  .حبویات بدلیل داشتن فیبر محلول می توانند جذب کلسترول را کاهش دهند .15

  

  :بخاطر داشته باشید

هر روز انجام ورزشهایی مانند پیاده . خون شودبد می تواند سبب افزایش سطح کلسترول و بی تحرکی نیز ایش وزن افز *

  توصیه می شودجلوگیري از اضافه وزن  جهتدقیقه  45دقیقه و براي خانمها  30به مدت آقــایــان روي تند براي 

واده دارند، افراد چاق، افرادي که تحت استرس و فشارهاي افرادي که کلسترول خون بالا و سابقه بیماري قلبی در خان*

بیش از سایر افراد در معرض سکته ) آترواسکلروز(عصبی و هیجانات شدید هستند، همچنین افراد مبتلا به سختی عروق 

  .رعایت کنند“ بایستی رژیم غذایی کم چربی را شدیداقلبی قرار دارند بنابراین 
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باید رژیم کم چربی و کم آورنده کلسترول خون براي شما تجویز کرده است،حتی اگر پزشک داروي پایین *

  .همچنین ورزش منظم را در کنار مصرف دارو رعایت کرده و ادامه دهید کلسترول،

تعدادي از چربی هـاي نبـاتی مثـل    علاوه بر چربی هاي حیوانی که حاوي کلسترول هستند ،: داشته باشد  طربخا

ر بسیاري محصولات تجارتی مانند شیرینی این چربی ها د. ی هاي اشباع هستندچرب داراينخل نیز روغن نارگیل و روغن 

چیپس ها، بیسکویت ها و ذرت بو داده ،ها و کلوچه ها و در فرآورده هاي غیر لبنی مانند شیر قهوه، مواد سازنده کیک ها 

  .ب چربی اشباع پایین تر، حائز اهمیت استآگاهی از میزان چربی اشباع غذا براي انتخابنابراین . موجود است

ولی بـا سـرخ   . ماهی به دلیل داشتن چربی اشباع پایین یک انتخاب غذایی مناسب براي یک رژیم غذایی سالم است :نکته 

  . کردن ماهی در روغن، چربی هاي مضر به آن اضافه می شوند

  دفتر بهبود تغذیه جامعه – دکتر پریسا ترابی

  بهداشت معاونت 

  بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی وزارت 

 


