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 عوامل موثر درافزايش چربي خون  

  كلسترول غير طبيعي 

  پرفشاري خون 

  استعمال دخانيات 

  ديابت 

  اضافه وزن 

  عدم فعاليت جسماني 

  

  
  

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي 

طالقاني... مركز پزشكي، آموزشي و درماني آيت ا  
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.  تري گليسيريد ها منابع عمده انرژي مي باشند
غذاها تامين مي شوند و  تري گليسيريد ها هم از

سطوح بالاي تري . هم بدن آن ها را مي سازد
گليسيريد اغلب در افراد با سطوح بالاي كلسترول، 

 . مشكلات قلبي، چاقي يا ديابت مشاهده مي شود

 

كلسترول، نوعي چربي است كه در ساختمان كليه   
اين ماده ممكن . سلول هاي بدن به كار رفته است

هاي اشباع شده ساخته شود  ز چربياست در كبد، ا
مرغ و ساير  يا اينكه از طريق مصرف گوشت، تخم

مواد غذايي حيواني وارد بدن گردد كلسترول خوب 
HDL     و كلسترول بدLDL   است .LDL  

عمدتاً مسئول انتقال كلسترول به بدن است و 
HDLكند ، كلسترول را از جريان خون خارج مي.  
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توصيه مي شود بخش عمده گوشت مصرفي  
 .باشد) مرغ و ماهي(از نوع گوشت سفيد 

از مصرف غذا در هنگام تماشاي تلويزيون يا  
مطالعه كردن پرهيز نماييد، چراكه اين امر 
سبب عدم تمركز در هنگام غذا خوردن و در 

مي نتيجه مصرف بيش از حد مواد غذايي 
  .گردد

براي مثال (روزانه حداقل نيم ساعت ورزش  
مدت زمان ورزش خود را . نماييد) پياده روي

به تدريج به يك ساعت در روز افزايش 
  .دهيد

   .از مصرف سيگار جدداً پرهيز نماييد 
. غذاها را كاملاً بجويد و آهسته ميل نماييد 

اين امر در پيشگيري از مصرف زياد مواد 
    .غذايي مؤثر است

غذاهاي خود را در حجم كم و تعداد دفعات  
   .بيشتر مصرف نماييد

همراه با غذا به ميزان كافي از گروه سبزي  
 . ها استفاده نماييد

درمانگاه تغذيه و رژيم درماني بيمارستان طالقاني در  
 روزهاي 

   9-11و پنج شنبه ساعت  10- 12دوشنبه ساعت 

  .پذيراي شما عزيزان مي باشد

  

مصرف چربي گوشت ها، پوست مرغ،از 
پوست ماهي  لبنيات پر چرب، سس هاي 
سفيد، كله و پاچه، دل، قلوه، جگر، مغز، زرده 
تخم مرغ، ميگو، كره، خامه، شيريني هاي 

در هفته . خامه اي و چيپس پرهيز نماييد
حداكثر يك تا دو عدد تخم مرغ بيشتر مصرف 

 .نكنيد

د پرهيز از مصرف روغن ها و چربي هاي جام 
جهت پخت و پز از روغن هاي گياهي . نماييد

مايع استفاده نماييد و بهترين روغن در اين 
  . مي باشد) يا روغن كانولا(زمينه روغن كلُزا 

از مصرف غذاهاي سرخ شده در روغن ،  
غذاهاي پر چرب و غذاهاي آماده از جمله پيتزا 

بهتر است غذاها تا حد امكان به . پرهيز نماييد
  .بخارپز، آب پز يا كبابي باشد صورت
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 چربي خون بالااثرات  

  افزايش خطر بيماري هاي قلبي عروقي 

  افزايش فشارخون 

  التهاب لوزالمعده، التهاب كبد 

  ايجاد سرطان 

  ايجاد سنگ هاي صفراوي 

  فراموشي، گيجي و خواب آلودگي 

 

 توصيه هاي تغذيه اي 

تغيير سبك زندگي در بهبود سطح چربي خون  

كاهش وزن، خوردن . نقش اساسي دارد

و داشتن فعاليت بدني منظم به غذاهاي سالم 

  .كنترل چربي خون كمك مي كند
۴۶


