
 ؟ چیست کلسترول

 ودوج بدن های سلول تمامی در که است چربی نوع یک کلسترول
 : آید می دست به راه دو از ما بدن کلسترول.  دارد
 مصرف ومد راه و انسان کبد ، کلسترول منبع ترین عمده و اول راه
 ارهجد ساختمان در کلسترول.  است کلسترول حاوی غذائی مواد

 که آنجا از.  دارد وجود D ویتامین و ها هورمون برخی ، ها سلول
 به رسیدن و خون در نشد حل برای است چربی نوعی کلسترول
 روتئینلیپوپ نام به ای کننده حمل ذرات به نیاز بدن های سلول
 : ددار وجود کلسترول حمل برای لیپوپروتئین نوع دو.  دارد

 نیز دب کلسترول که(   LDL) پائین حجمی جرم با لیپوپروتئین(1
 بیماری زبرو احتمال باشد زیادتر آن مقدار هرچه و میشود نامیده
 . میشود بیشتر عروقی لبیق های

 نیز وبخ کلسترول که(   HDL)  بالا حجمی جرم با لیپوپروتئین(2
 و کبد هب اضافی کلسترول انتقال آن وظیفه.  میگردد اطلاق آن به
 بروز احتمال باشد بیشتر آن مقدار هرچه و است بدن از آن دفع

 . بود خواهد کمتر عروقی قلبی های بیماری
 فزایشا که است گلیسیرید تری بدن های چربی انواع از دیگر یکی
 . دهد می افزایش را مغزی سکته یا قلبی حمله بروز خطر آن
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ول خون سال یکبار باید کلستر 5سال هر  20کلیه افراد بالای 
 خود را اندازه گیری کنند .

 ؟ چیست کلسترول بودن زیاد خطر

 موجب و کند میرسوب  ها رگ جدار در خون اضافی کلسترول
 روزب نهایت در و عروق مجرای شدن باریک و دیواره شدن سخت
 رخط کاهش باعث خون کلسترول کردن کم.  میشود قلبی سکته
 . میشود عروقی لبیق بیماریهای بروز

 

 ؟ باشند باید چقدر خون های چربی مقادیر

 سطط  دیابت مبتلابه بیماران در( LDL )  خطونال دی ال 
 ابتطدا زا هم اگر و باشد لیتر دسی بر گرم میلی 100 زیر باید
 هشکا درصد 20 حدود هم باز است بهتر ، بود 100 از کمتر
 . شود داده

 کلسترول ( HDL)   50 از بیش باید ها خانم در اچ دی ال 
 در رمگ میلی 40 از بیش آقایان در و لیتر دسی در گرم میلی
 . باشد لیتر دسی

 گلیسرید تری (TG (دبایط دیابطت بطه مبتلا بیماران در هم 
ایطد وهر دوسال ب باشد لیتر دسی در گرم میلی 150 از کمتر

 پیگیری وچک شود 
 

رات راهنمای مصرف کربوهید

 ها و مواد فیبردار
از این غذاها کمتر استفاده  از این غذاها استفاده کنید 

 کنید 

  و غلات کاملسبوسدارنان   پیراشکی و شکلات و
 بستنی

  سبزی های تازه ، میوه های
 کم شیرین مانند پرتقال

  غذاهای سرخ شده و
 انواع چیپس

 بیسکویت های کامل   بیسکویت های کرم دار
 و پر چربی

 وباتحب  انواع دسرهای خامه ای 

  ماست و شیر کمی چربی
 %( یا بدون چربی2-1)

 شیرو ماست پرچربی 

  قسمت های بدون چربی
 گوشت

  قسمت های پرچربی
گوشت ،سوسیس و 

کالباس )پوست مرغ را 
قبل ازمصرف دور 
بریزید چون چربی 

 زیادی دارد .

  ماهی ،گوشت مرغ به
صورت کبابی یا آب 

 پزیابخارپز

  ، کله پاچه ، دل ، مغز
جگر،زرده تخم مرغ ، 

 پیتزا

  سرکه،آبلیمو،آب غوره ،آب
 نارنج ، خردل کم چرب

 سس مایونز 

  روغن آفتابگردان ،روغن
 زیتون،روغن سویا و ذرت

 کیک و شیرینی پرخامه 

 ) آجیل خام ) گردو و بادام   ، روغن نارگیل ، کره
 روغن حیوانی 

 
 

 علامت کلسترول بودن بالا

 ندارد خاصی ونشانه

 چربی از و کنید جدا را غذائی درمواد آشکار های چربی

(  پرچرب گوشت و کره ، خامه مانند)  شده اشباع های

 . کنید استفاده کمتر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های مراقبتی  توصیه

ز ، مغ از مصرف غذاهای چرب و دارای کلسترول زیاد مانند 
 پاچه ، زرده تخم مرغ ، روغن حیوانی ،جگر ، کله 

 سوسیس و کالباس اجتناب نمائید .

ع نابمماهی ، مرغ و حبوبات ، چربی مضر کمتری دارند و  
 غذائی خوبی هستند .

 شیر و انواع لبنیات کم چربی مصرف کنید . 

 ید .کن از سبزی ها ومیوه ها در رژیم غذائی خود استفاده 

د ای اشباع نشده مانندر صورت مصرف روغن از روغن ه 
 . نیدروغن ذرت ، کنجد ، آفتابگردان وزیتون استفاده ک

 و ،در صورت بالا نبودن تری گلیسرید خون ، مصرف گرد 
،  وقیسی( پر ٍ،،نخود جی شیرین)کشمشآجیل شیرین

 روغن زیتون و زیتون به کاهش کلسترول خون کمک می
 کند .

 اما چهمصرف سیر برای کاهش کلسترول خون مفید است  
به صورت طبیعی و چه به صورت قرص یا کپسول حاوی 

 سیر نمی تواند جایگزین درمان داروئی باشد .

تی از مصرف هر گونه روغن جامد نباتی یا حیوانی ، ح 
 مارگارین اجتناب نمائید .

یا  ز ،بهتر است مواد غذائی را به صورت آب پز ، بخار پ 
ا کردن آنه کبابی طبخ نمائید و حتی المقدور از سرخ

 اجتناب ورزید .

 در و ورزش و مناسب غذائی برنامه داشتن با همانطور که  
 ، دارو مصرف با خود پزشک صلاحدید طبق و نیاز صورت
 به توجه ، کنید می تنظیم را خود خون کلسترول سط 
  . است ضروری نیز خطر عوامل سایر حذف

بالا درمان یک فرد مبتلا به دیابت با چربی خون 
 گوشت پرچرب، شیر): کاهش دریافت چربی های اشباع

 پوست و چربی حیوانی، روغن ، نارگیل روغن خامه،  کره، ، قرمز
 ( مرغ

 هططایروغن):تااران  رباای هااای کاااهش دریافاات چ

 جات،شططیرینی ، هططامارگارین جامططد، نبططاتی روغططن پزی،شططیرینی
 و پیراشططکی مثططل شططده سططرخ غططذاهای ،فسططت فططود غططذاهای
 هططایروغن بططا کططه غططذاهایی سططایر و ، کردهسططرخ زمینیسططیب

،جگطر،دل کره )وکلسطترول ( اند،شطده سطرخ یطا پخته ، هیدروژنه
 ( وقلوه 

 مفید و خوب های چربی 

 بادام ،(کلزا) کانولا ، زیتون روغن :غیراشباع های چربی( لف
 . آووکادو و بادام ، زمینی

  غیراشباع های چربی( ب
 تخم روغن گلرنگ، روغن سویا، روغن ذرت، روغن ، ماهی
 .گیاهی های روغن سایر و آجیل ، کتان

به )چربی های خوب(چربی غیر اشباعکاهش مصرف  

هطا )سطبزیجات ،میطوه و یک سوم وافطزایش مصطرف فیبطر 
 غلات(

 کاهش وزن در افرادی که اضافه وزن یا چاقی دارند  
 افزایش میزان فعالیت  

 را تغییر دهند لازم است افراد  سبک زندگی خود
طبق دستور پزشک  در صورت عدم کاهش چربی های خون

 شود استفادهلازم است از داروهای کاهنده چربی خون  معالج 
ی این داروها به کاهش سط  کلسترول وتری گلسیرید کمک م

 .کنند 

 

 راهنمای بیمار

 ودیابت بالاکلسترول 
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