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 مركز آموزشي،تحقيقاتي و درماني قلب و عروق شهيد رجائي

 

 ؟چگونه چربي خون را با تغذيه كنترل كنيم
 

 

وتئين سومين ماده تشكيل دهنده بدن انسان مي باشند كه مهم ترين منبع ذخيره چربي هاي پس از آب و پر

انرژي در بدن محسوب مي شود .چربي هاي موجود در خون را به دو گروه تري گليسيريد و كلسترول تقسييم  

 مي كنند .

 

 ؟منظور ازافزايش چربي خون چيست 

 يسيريد يا كلسترول از مقدار طبيعي آنها در خون .افزايش چربي خون عبارتست از :بالا رفتن مقدار تري گل 

در اثر مصرف مواد غذايي بيش از ميزان مورد نياز يا هنگام بروز اختلال در سوخت و سياز چربيي يمييزان ايين     

 مواد در خون افزايش مي يابد .

 

 ؟افزايش چربي خون چه خطراتي دارد 

ي آنها ميشود . و به همين دليل باعث افيزايش خطير   افزايش چربي خون با تجمع در ديواره رگ ها يباعث تنگ

ابتلا به سكته قلبي يسكته مغزي يدرد قفسه سينه و گرفتگي عروق گردد .درمان به موقيع و مناسيا افيزايش    

چربي خون ي نه تنها قادر است از تنگي عروق قلبي جلوگيري نمايد بلكه مي تواند جلوي پيشرفت آن را بگيرد 

 ن شود .و حتي باعث بهبود آ

 

 ؟از چه سني بايد چربي خون خود را آزمايش كرد 

سالگي نسبت به آزمايش چربي خون خود اقدام كنند چنانچيه   02به طور كلي يعموم افراد جامعه بايد از سن 

سالگي به بعد ( و در صورت بالا بودن چربي  02سال يكبار ) از سن  5سطح چربي خون شما طبيعي است هر 

 ماه يك بار چربي خون خود را آزمايش كنيد . 6تا  0هر خون يمي بايستي 

 

 ؟روش صحيح آزمايش چربي خون چگونه است

ساعت ناشتا بيودن   41تا  40به منظور حذف اثر چربي موجود در غذا يضروريست آزمايش چربي خون پس از 

رول بالا دچار ميشوند .خطر انجام گيرداين كار دقت آزمايشرا بالا مي برد.هوشيار باشيد كه افراد لاغر هم كلست

ابتلا به بيماري قلا و عروق و بروز حمله قلبي را مي توان با ايجاد تغييرات غذايي كه موجيا كياهش چربيي    

خون ميگردد كاهش داد .بايد به دقت غذاهاي روزانه خود رابررسي كنيد اين كار را حتي زماني كيه  غيذاهاي   

دهيد .انتخاب غذاهاي كم چربي به معنيي خيوردن تنهيا نيان و آب      بيرون از منزل را مصرف ميكنيد نيز انجام

 نيست شما ميتوانيد غذاهاي متنوع و لذت بخشي ميل كنيد 

 

 ؟اعمال تغييرات زير در رژيم غذايي ميتواند به كاهش مقدار چربي خون كمك كند 

نير و پياي و كلوچيه و كييك و    به جاي سرخ كردن نواد غذايي انها را آب پز يبخارپز و يا كباب كنيد .به جاي پ
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فراورده هاي لبني و روغن نارگيل و روغن خروا وبيسكوست و چيپس و پفك و سوسيس همبرگر و كالبيا  و  

  .بستني و پيتزا و زرده تخم مرغ و جگر سياه و مغز و سيرابي و قلوه و ميگو و خرچنگ و صدف را محدود كنيد

 

از مرغ و ماهي بيشتر مام چربي هاي قابل رويت را جدا كنيد از قسمت هاي كم چرب گوشت استفاده كنيد و ت

از گوشت قرمز استفاده كنيد . در رژيم غذايي خود از سير استفاده كنيد سير خام يا كمي پخته شده به ميزان 

حبه در روز تاثير مناسبي دارد مصرف سير همچنين ميتواند علاوه بر چربي ميزان فشيار خيون را نييز     0تا  4

و ميوه ها همچون سيا يزردآلو يپزتقال يليمو يگريپ فروت كاهش دهد .مصرف سبزيجات مثل ) كاهو يهويج (

و توت فرنگي را افزايش دهيد .يه طور كلي تمام مواد غذايي گياهي مانند سيبزيجات يحبوبيات و غيلات فاقيد     

كلسترول اند اما در بين آنها موادي مانند جو يكدو يشويد و سير اثر ضد كلسيترول بسييار قيوي تيري را بيروز      

نيز باعث كاهش كلسترول خون ميشود .مصرف نان و غلات سبو  دار يحبوبات و بقيولات مانيد    ميدهند سويا

انواع لوبيا يعد  يلپه و غيره را افزايش دهيد .دانه كتان مصرف كنيد چون پوسته سفت و غيير قابيل هييمي    

اميا بعييي از    قاشق چايخوري سه بار در روز اسيت  5/0دارد بهتر است در آب خيسانده شود مقدار مصرف آن 

قاشق غذاخوري در روز را نيز توصيه ميكنند .مصرف آجيل ها و مغزهاي برشته نشده و  1متخصصين تغذيه تا 

عدد سيا يا پرتقال چند عدد تيوت فرنگيي    0 "فاقد نمك به ويژه بادام و گردو را افزايش دهيد . هر روز حتما

 مصرف شده با غذا ميشود . پس از غذا ميل كنيد كه باعث كاهش جذب كلسترول "خصوصا

در كنار غذا سبزي خوردن و يا سالاد تهيه شده با هويج زياد و روغن زيتون را ميل كنيد .مصرف تخيم   "ماحت

مصيرف نكنييد    "قلوه يكله پاچيه و مغيز را اصيلا    يا وعدد كاهش دهيد .ميگو يدل يجگري 9مرغ را به هفته اي 

روغن هاي حيواني و روغن هاي جامد پرهيز كنيد و از روغن هاي .مصرف خامه و كره ممنوع است به علاوه از 

زيتون يآفتاب گردان يسويا و بادام زميني استفاده كنيد .افراد دچار كلسترول خون بالا و بيمياران قلبيي نباييد    

 روغن نارگيل و روغن پالم )نخل ( را مصرف كنند .

بالا ميبرند به معني مصرف نكيردن مطليق آنهيا     نكته : صرف اينكه برخي موارد ذكر شده سطح چربي خون را

براي مصرف شير يپنير و ماست نوع كم چرب و يا بدون چربي آن را خريداري كنيد و ييا مصيرف    "نيست مثلا

 تخم مرغ يبستني و پنير را به دو بار در هفته كاهش دهيد .

يماري قلبي داشته باشد يميواد  توجه داشته باشيد كه:يك رژيم غذايي مناسا ميتواند نقش مهمي در كاهش ب

 ديگري نيز وجود دارد كه پايد انها را رعايت كرد پس براي اينكه قلبي سالم داشته باشيد :

از استرسهاي خود بكاهيد .سيگار را ترك كنيد اگر سيگار ميكشيد و كلسترول خونتان بالاست احتمال ابتلا به 

ا ن را در محدوده مطلوب و ايده آل نگيه دارييد در صيورت    بيماري هاي قلبي و عروقي در شما زياد است .وزنت

وجود اضافه وزن طبق نظر پزشك براي كاستن از وزن خود كوشش نماييد .به طور مرتا ورزش كنييد ورزش  

 باعث كاهش وزن و تقويت قلا ميگردد در مورد نوع ورزش با پزشك خود مشورت كنيد .

 

 


