
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

  

 ࣛ ॑م اوظه Єم ेد اϔت و Єم ेمان 

 

ها، تنگي آنها را به  افزايش چربي خون با تجمع در ديواره رگ 

دنبال دارد و به همين دليل باعث افزايش خطر ابتلا به سكته 

شود. درمان به  مغزي، درد قفسه سينه و گرفتگي عروق مي

موقع و مناسب افزايش چربي خون، نه تنها قادر است از تنگي  

تواند از پيشرفت آن نيز جلوگيري كند، بلكه ميعروق قلبي 

 جلوگيري كرده و حتي باعث بهبود آن شود.

چربي ها و روغن هاي خوراكي نقش مهمي در تغذيه انسان  

دارند. بديهي است مقدار كافي چربي در رژيم غذايي براي  

حفظ سلامتي ضروري است ولي از سوي ديگر مصرف زياد  

زانه علاوه براينكه خطر بروز چربي ها دربرنامه غذايي رو

عروقي را افزايش مي دهد، باعث پيشرفت -بيماريهاي قلبي 

چاقي و بيماري ديابت غيروابسته به انسولين  نيز مي شود.  

بيماريهاي قلبي عروقي و سرطانها مهم ترين علل مرگ و مير 

در كشور ما ميباشند كه يكي از دلايل آن مصرف غذاهاي  

وي غلط مصرف روغن هاي خوراكي چرب و سرخ شده و الگ

 است.

لذا كاهش مصرف چربيها و استفاده درست از روغن ها نقش   

 مهمي در پيشگيري از ابتلا به اين بيماريها دارد. 

 

 منابع غذايي چربي ها: 

چربي ها به دو نوع چربي هاي با منبع گياهي و چربي هاي حيواني 

دارند. در برنامه غذايي ما وجود   

چربي هاي گياهي: انواع روغن هاي مايع مثل روغن زيتون، كلزا،  

ذرت، سويا و آفتابگردان از نوع چربي گياهي هستند. همچنين 

چربي موجود در انواع مغزها مثل گردو، پسته، بادام و فندق از نوع  

چربي گياهي است. اين نوع چربي در مقايسه با چربي حيواني  

چرب موجود در آن از نوع اسيد چرب غير سالمتر است. اسيدهاي 

 اشباع است كه در دماي اتاق به شكل مايع است.

چربي هاي حيواني: چربي موجود در گوشت، پيه، دمبه، كره، چربي  

زير پوست مرغ و روغن حيواني از نوع چربي حيواني است. چربي 

موجود در فرآورده هاي لبني مثل شير، ماست، پنير هم كه قابل  

ستند از نوع چربي حيواني به شمار مي روند. چربي هاي  رويت ه

حيواني داراي مقادير زيادي اسيدهاي چرب اشباع هستند كه  

ميتوانند موجب افزايش كلسترول خون شوند. همچنين با رسوب در 

رگهاي قلب تنگي، انسداد عروق و بيماري هاي قلبي عروقي و  

 سكته قلبي را به دنبال دارد.
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توصيه هايي مهم براي پيشگيري و يا 

 درمان هيپر ليپيدمي:

خوردن ميوه و سبزيجات -١  

  گياهي هاي  رنگدانه املاح، ويتامين، از سرشار سبزيجات 

 كه خون بد چربي با  آنها . باشند  مي ها اكسيدان آنتي و

ود مبارزه مي كنند. لذا  ش  مي ها رگ  در پلاك ايجاد باعث

در كنترل مهم ترين عامل خطر براي بيماري هاي قلبي،  

كمك مي كنند.  مغزي، سكته حمله قلبي و  

 اكسيدان آنتي  گياهي، هاي  رنگدانه از عالي  منبع نيز ميوه ها

  در ها ازميوه متنوع و متناسب استفاده  لذا. هستند فيبر و  ها

. بود خواهد مفيد خون كلسترول كنترل  

چربي هاي سالم را انتخاب كنيد:  -٢  

همه چربي ها بد نيستند. شما به چربي هاي خوب نياز  

 دانه كانولا، زيتون، هاي  روغن داريد. چربي خوب شامل

. است كنجد روغن و زميني گردو،بادام كتان،  

اين چربي ها به كاهش التهاب داخلي، كاهش ميزان 

كلسترول، بالا بردن سطح ايمني بدن و سلامت سيستم 

 اعصاب مركزي و مغز كمك شاياني مي كنند. 

غلات سبوس دار و حاوي فيبر را مصرف كنيد:   -٣  

   گندم دوسر،  جو ، جو مانند بالا فيبر  حاوي غذايي  مواد از

حاوي  غذايي مواد گونه اين. كنيد استفاده دار سبوس و برنج  

فيبر محلول بوده و با كلسترول در دستگاه گوارش تركيب    

شده و باعث خروج آن از بدن مي شود.   

 اين گونه مواد غذايي را به طور منظم در برنامه غذايي 

روزانه ي خود بگنجانيد.    

...   و سفيد  لوبيا ، نخود لپه، عدس،  حبوبات مانند لوبيا،  

اكسيدان هستند و در بهبود كلسترولسرشار از فيبر و آنتي   

مفيد هستند.   

خشكبار مصرف كنيد:   -٤  

بادام   و  گردو مانند خشكبار خوردن متوسط برخي  

مي تواند در كاهش كلسترول خون كمك كند. خشكبار     

حاوي چربي سالم و آنتي اكسيدان هايي است كه به حفظ     

 سلامت دستگاه قلبي و عروقي شما كمك مي كند. 

وعده خشكبار مصرف كنيد. هر ٣تا  ٢در هفته شما بايد   

وعده خشكبار حدود يك سوم ليوان است ولي در ميزان   

مصرف خود دقت كنيد، زيرا خشكبار حاوي كالري    

ديگر در مصرف خشكبار اين    فراواني است. نكته مهم   

. است كه از خشكبار بدون نمك استفاده  كنيد  

  

مصرف ماهي را در سبد غذايي افزايش دهيد: -٥  
  

ها در سبد غذايي خود استفاده    ماهي از غذاهاي دريايي به ويژه
نماييد. البته توجه داشته باشيد كه ميگو تنها غذاي دريايي حاوي  

 كلسترول فراوان مي باشد و نبايد آن را مصرف كنيد.  

 

خوشبختانه خطر ابتلا به هيپرليپيدمي ، بيماري قلب و عروق و   

ايجاد تغييرات غذايي كه موجب توان با بروز حمله قلبي را مي

شود، كاهش داد.لذا بايد به دقت غذاهاي  كاهش چربي خون مي

 روزانه خود را بررسي كنيد.  

دقت كنيد كه انتخاب غذاهاي كم چربي به معني خوردن تنها نان  

بخشي اما در  توانيد غذاهاي متنوع و لذتو آب نيست. شما مي

كنيد. عين حال سالم و بدون ضرري را ميل   
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