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 چگونه مي توان كلسترول خون را پايين آورد؟

یك ماده نرم و مومی شكلی است آه یك نوع چربی بـه شـمار    آلسترول 

در  آلسـترول . می رود و در خون و همه بافـت هـای بـدن شـما وجـود دارد     

ود آن وج ـ وشرآت دارد... ساختمان غشای سلول ها، برخی هورمون ها و

  .برای سلامت بدن ضروری است

ــه دســت مــی  لآلســترو ــد بــدن از دو راه ب ــرین منبــع  : آی راه اول و عمــده ت

راه دوم . ، آلسترولی است آه آبد خـود انسـان توليـد مـی آنـد     آلسترول

آلســترولی اســت آــه از خــارج بــدن تــأمين مــی شــود و عمــدتاٌ بــا خــوردن 

غذاهای حيوانی مانند تخم مـرغ،  

. شـود  گوشت و شـير فـراهم مـی   

 هــای اشــباع البتــه خــوردن چربــی

هـا آـه    نوع دیگری از چربی(شده 

) بيشــتر خاســتگاه حيــوانی دارنــد

ــد بيشــتر    ــه تولي ــز ب  آلســترولني

  .نماید توسط بدن آمك می

آلســترول در  : آلســترولانــواع  

ان خــون بــه دو شــكل اصــلی جریــ

 آلسـترول یكـی  : یابـد  انتقال مـی 

در  آلسـترول آه غلظت بالای آن با افـزایش رسـوب    )LDL آلسترول(» بد«

هـای   مسـتعد شـدن بـرای بيمـاری    (های خونی و تصلب شرایين  ه رگدیوار

د آــه ميــزان آن در خــون همــراه اســت و بایــد ســعی شــو) عروقــی -قلبــی

  .آاهش یابد
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اضـافی   آلسـترول آـه بـا انتقـال     )HDL آلسـترول (» خـوب « آلسترولدوم 

شـتر  يبنـابراین غلظـت هـای ب   . خون به آبد، سبب دفع آن از بدن می گردد

  .عروقـی همـراه اسـت    -با بروز آمتر بيماری های قلبـی » بخو«آلسترول 

  

    وامل مؤثر بر غلظت كلسترول خونع

  نوع و مقدار مواد غذایی• 

  وزن بدن• 

  فعاليت بدنی• 

ــت و ژن•  ــا ارث، وراث ــد  آلســترولنقــش مهمــی در وضــعيت   ه   .خــون دارن

خـون معمـولاٌ در    آلسـترول افزایش غلظت : سن و جنس• 

زنان پـيش از یائسـگی،   . از می شودسالگی آغ ٢٠حوالی 

د نسـبت بـه مـردان همسـن خـو      آمتـری  آلسترولغلظت 

  .دارند

  

  عروقي مي شود؟ -ه بيماريهاي قلبيآيا تنها كلسترول بالا باعث ابتلا ب

  .خير

 -هـای قلبـی   بالا تنها یكی از عوامل خطرزا برای ابتلا بـه بيمـاری   آلسترول

ــد از . عروقــی اســت  ــر عبارتن ــل دیگ ــد  ســي: عوام ــاری قن گار آشــيدن، بيم

  .، فشار خون بالا، جنس مذآر )ابتدی(
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عروقـی،   -ترآيب شدن دو عامل یا بيش از دو تـا از عوامـل خطـرزای قلبـی    

  .ین بيماری ها را افزایش می دهداحتمال پيدایش ا

  از حد طبيعي باشد، چه بايد كرد؟ اگر غلظت كلسترول خون بالاتر 

بالاتر از ميزان طبيعي را نشـان مـي داد،   اگر نتايج آزمايش خون، آلسترول 

بهتـر اسـت   .مضطرب نشويد پزشك در اين رابطه به شما آمك خواهـد آـرد  

اگر این مقدار بالاست، باید . بدانيد روزانه چه مقدار چربی مصرف می آنيد

آاسـتن از ميـزان چربـی بـه ویـژه      . ميزان چربـی دریـافتی را آـاهش دهيـد    

اینكــه راه خــوبی بــرای آنتــرل غلظــت چربــی هــای اشــباع شــده، افــزون بر

در . آنــد لامت را نيــز در فــرد ایجــاد مــیاســت، یــك وضــعيت ســ آلســترول

، باید از خون فقط با رژیم غذایی پایين نمی آید آلسترولافرادی آه غلظت 

  .داروها استفاده نمود

  توان كلسترول خون را پايين آورد؟چگونه مي 

ت رژیـم غـذایی مناسـب و    خـون، رعای ـ  آلسـترول نخستين گام در آـاهش  

توجه داشته باشيد هر نـوع مـاده غـذایی آـه بـيش از مقـدار       . ورزش است

  .ربی تبدیل و در بدن ذخيـره گـردد  مورد نياز مصرف شود، ممكن است به چ

  

  امه غذايي خود بايد در نظر گرفت؟چه نكاتي را در برن

يـد و  اولين قدم این است آه چربی های آشـكار در مـواد غـذایی را جـدا آن    

های اشباع یعنی چربی هایی آه در دمای اتاق جامد هستند مانند  چربی
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چربـی گوشـت را    شير پرچربی، خامه، آـره، پنيـر پرچربـی، پوسـت مـرغ و     

  .آمتر مصرف نمایيد

  

  

  

نظيـر مغـز، جگـر،    از مصرف غذاهای چرب و با آلسترول بالا 

تخـم مـرغ، سـس هـای      ردهدل، آله پاچه، ز

، آــره، روغــن نارگيــل، حــاوی زرده تخــم مــرغ

روغن حيوانی، شكلات، شيرینی های خامه 

دار، آيك، سيب زمينـی سـرخ شـده، سوسـيس و آالبـاس      

ساده پخته «به جای چيپس از سيب زمينی . اجتناب نمایيد

آره روی آن بگذارید یـا    آمياستفاده آنيد و برای طعم دادن مقدار » شده

  .به آن بيفزایيداندآی نمك و فلفل 

ی، مرغ و حبوبات چربی مضـر آمتـری دارنـد و منـابع غـذایی خـوبی       ماه• 

. البته از سرخ آردن ماهی و مرغ در مقدار زیـادی روغـن بپرهيزیـد   . هستند

  .بی، آب پز یا بخار پز مصرف شوندبهتر است ماهی و مرغ بصورت آبا

  .لبنيات آم چربی مصرف آنيدشير و انواع • 

سبزیجات و ميوه ها چربی آمی دارنـد و همچنـين یـك منبـع سرشـار از      • 

  .ویتامين ها هستند، بنابراین از این مواد زیاد مصرف نمایيد

  



٥ 

  

در صورت استفاده از چربی، از چربی های غيراشـباع ماننـد روغـن ذرت،    • 

  .ان، سویا و زیتون استفاده آنيدآنجد، آفتابگرد

آنيـد، بایـد از    آـه انتخـاب مـی    ييوغـن هـا  پخت سالم غذا با چربی ها و ر

بایـد طـوری غـذاها را بپزیـد      ونوعی باشند آه ميزان چربی آنها آم است، 

  .آه ميزان چربی آنها نيز آم باشد

نخستين گام، مصرف آم روغن در حين پخـت مـواد غـذایی اسـت، بـرای      • 

ر اسـت آنهـا را در فـر    زمانی آه می خواهيد گوشت یا ماهی بخوریـد، بهت ـ 

  .بخ نمایيدط

تمام چربی های آشكار را جدا آنيد و پوست مرغ را پيش از مصـرف جـدا   • 

  )پوست مرغ سرشار از چربی است. (دنمایي

بهتر است بـه  . بدون چربی مصرف آنيد سس سالاد آم چربی و ترجيحاً• 

   .جای سس سالاد از آب ليمو استفاده نمایيد

  

  

  .از مصرف زیاد نمك بپرهيزید• 

به ویژه گوشت مـاهی  ی گوشت قرمز تا حدامكان از گوشت سفيد به جا• 

  .استفاده آنيد

  .برای تهيه غذاهای خود از عدس، لوبيا، نخود و دیگر حبوبات بهره بگيریـد • 

  .استفاده آنيد از نانهای با آرد سبوس دار مثل سنگك بيشتر• 
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 كلسترول يا همان كلسترول خوب را افزايش دهيم؟ HDLگونه چ

HDLاز بروز حملات قلبی جلـوگيری مـی آنـد   ) خوب آلسترول(  رولآلست .

خـونش آـم باشـد،     HDLهرگاه فرد، یك رژیم پرچربی داشته باشد و مقدار

  . مهمترین زمينه جهت ابتلای فرد به بيماری قلبی می شود

HDL ،خوب و مفيدی است زیرا باعث پيشگيری از حملات قلبـی   آلسترول

. جریـان خـون برداشـته و بـه آبـد مـی بـرد       را از  آلسـترول ، HDL.می شود

درآنجا آلسترول بـه صـفرا تبـدیل شـده و قبـل از اینكـه باعـث ایجـاد لختـه          

زمانی آه شما یك رژیم غذایی . درسرخرگ ها شود، از بدن دفع می شود

آم چربی داشته باشيد، سلول های آبدتان آزادی عمل بيشـتری داشـته   

وقتی این عمل صورت بگيرد و . ارندرا از جریان خون برمی د HDLو سریع تر

خـون بـه طریقـه     HDLبه همان صورت قبلـی باشـد، مقـدار    HDLميزان توليد

  .ایين می آیدصحيحی، پ

اگر همـانطور آـه آب   . خون مانند آب موجود در یك استخر است HDLسطح

وارد استخر می شود، به همـان ميـزان از آبـراه خـارج شـود، درایـن صـورت        

ولـی اگـر آب بـا سـرعت بيشـتری خـارج شـود،        . دسطح آب ثابت مـی مان ـ 

  .هم اینطوراست HDLسطح آب افت می آند آه در مورد

هرگــاه . ميلــی گــرم در دســی ليتــر خــون اســت HDL ،80-30ميــزان نرمــال

باشد، در معرض خطر بيشتری برای ابتلای  ٣٥خون فرد آمتر از  HDLمقدار

لی گرم در دسـی  شما می توانيد با افزایش هر مي. به حملات قلبی است

  .تلا به حملات قلبی را آاهش دهيددرصد احتمال اب ٢، تا HDLليتر
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  :HDLراه هاي افزايش

آيلومتر در هفتـه بدویـد یـا بـا ورزش      ١١حداقل  -١

در ( آالری انرژی درهر هفته بسوزانيد ١٢٠٠آردن 

  ).بدنتان مصرف آنيد

بــا آــاهش هــر نــيم آيلــوگرم وزن : آــاهش وزن -٢

  .یك درصد افزایش می یابد HDL، مقدار)اضافیچربی ( بدن 

انجـام ورزش مـنظم قبـل از     :آردن قبل از خوردن غـذای پـر چـرب    ورزش -٣

را افـزایش   HDLخوردن وعده های غذایی پر چرب، بطـور قابـل ملاحظـه ای   

  .می دهد

را آـه آنـزیم آزاد آننـده چربـی     " ليپو پروتئين ليپـاز " ورزش آردن توليد آنزیم 

ــك   ــد     اســت، تحری ــری گليســيرید و تولي ــه باعــث آزاد شــدن ت ــد آ مــی آن

  .می شود HDLبيشتر

ــه،    . نكشــيدن ســيگار -٤ ــه مــدت یــك هفت ــرك ســيگار فقــط ب ــا ت واحــد  ٧ب

  .افزایش می یابد HDLمقدار

از مصرف شكر، آرد، سيب زمينی و برنج سفيد به مقدار زیاد خـود داری   -٥

خـون   HDLعث آـاهش غذاهایی آه قند خون را افزایش می دهند، با. آنيد

  .می شوند

ــا رعایــت مــوارد بــالا و ورزش آــردن و پرهيــز از مصــرف     شــما مــی توانيــد ب

 HDLمقدار...) مثل آرد سفيد، نان سفيد و( آربوهيدرات های تصفيه شده 

 .خون خود را افزایش دهيد
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