
 ؟چند نوع چربي در خون  وجود دارد  �

فرم اصلي دارد يكي كلسترول و ديگري تري              2چربي موجود در خون       

كند گليسريد كلسترول نقش بسيار مهمي در سلامتي و عملكرد بدن ما ايفا مي

و در سطوح نرمال نقش حياتي در عملكرد طبيعي بدن دارد كليه سلول هاي                

بدن به درجات مختلفي از كلسترول ساخته شده اند  و اين ماده ساخت و                    

ترميم سلولها توليد هورمونهاي بدن و نيز توليد اسيدهاي صفراوي كه نقش              

اثبات شدهايي در عمل هضم ايفاء مي كند نقش دارند ولي سطوح بالاي                  

كلسترول مضر بوده و يكي از عوامل خطر بسيار مهم در بروز بيماريهاي قلبي              

عروقي بخصوص سكته قلبي و همچنين سكته مغزي و فشار خون بالا مي                

باشد نقش كلسترول در ايجاد اين حالات از طريق تنگ كردن جدار عروق مي 

در ميزان  %  2در ميران كلسترول منجر به كاهش       %  1باشد براي مثال كاهش     

حملات قلبي عروقي مي شود فرم ديگر چربي خون تري گليسريد مي باشد               

كه با مكانيسم مضابه كلسترول باعث تنگي عروق و افزايش خطر اين                   

 . بيماريها توسط تري گليسريد بالاي خون كمتر از كلسترول مي باشد

چند فرم كلسترول وجود دارد و نقش آنها در افزايش يا                �

  ؟كاهش خط بيماريهاي قلبي و سكته مغزي چيست

يا كلسترول  HDLيا كلسترول يد و       LDLفرم اصلي كلسترول عبارتند از      2

از سطح نرمال بالاتر باشد شانس بروز سكته          LDLخوب هر چه قدر ميزان      

اثر محافظتي و پيشگيري       HDLيايد بر عكس     قلبي و مغزي افزايش مي     

كننده در برابر بيماري هاي فوق دارد و هر چقدر ميزان آن بالاتر باشد خطر                 

سكته قلبي و مغزي كمتر و ميزان كم آن باعث افزايش خطر سكته قلبي و                  

 .مغزي مي گردد

 ؟علائم چربي خون بالا در انسان چيست  �

علائم چربي خون بالا نادر است و معمولاً بيمار در چربي خون بالا مشكلي                 

حس نمي كند كلا چربي بالاي خون توسط آزمايش مشخص مي گردد علائم 

باليني اصولا ناشي از عوارض نهائي چربي بالا مثل بيماريهاي قلبي  عروقي و        

 .سكته مغزي مي باشد

 ؟چه عواملي باعث اختلال در چربي خون مي شوند  �

اگر پدر و مادر شما سطوح بالاي چربي خون دارند شانس شما                :وراثت  *

نيز براي داشتن كلسترول بالا افزايش مي يابد اگر در يك خانواده يكي از                  

اعضاء كلسترول بالا داشته باشد بايد ساير اعضاء خانواده نيز از نظر چربي                 

 .خون بررسي گردند

در كليه افراد با افزايش سن سطح چربي خون افزايش مي     :سن و جنس *

يابد همچنين در حالت كلي زنها در سن قبل از يائسگي ميزان كلسترول                  

كمتري نسبت به مردان دارند در حاليكه بعد از سن يائسگي اين ميزان در حد                

 .قابل ملاحظه ايي افزايش مي يابد

اگر چه زندگي كم تحرك كنوني در نگاه اول اسانتر و مناسبتر از                 :وزن  *

قبل به نظر  مي رسد اما اثرات طولاني مدت آن مي تواند بسيار مهلك باشد و 

 اضافه وزن ناشي از ان نقش مهمي درافزايش چربي خون ابقاء مي كند

استقاده از غذاهاي با چربي اشباع شده حيواني باعث              :رژيم غذائي   *

افزايش كلسترول و استفاده از چربي هاي اشباع شده گياهي باعث كاهش آن             

شود مصرف منظم الكل نيز با اختلال چربي خون همراه است و باعث                 مي

 .و تري گليسريد مي گردد LDLو افزايش  HDLكاهش 

زندگي كم تحرك باعث اختلال چربي خون و ورزش  :تحرك جسماني *

 .منظم باعث كاهش آن مي گردد

باعث اختلال چربي خون      HDLسيگار از طريق كاهش ميزان        :سيگار  *

 .مي گردد

برخي بيماريها مثل ديابت كم كاري تيروئيد بيماريهاي           :ساير بيماريها   *

كلوي و كبدي باعث اختلال چربي خون مي شود لذا در اين بيماران كنترل                

 .دقيق چربي خون توسط پزشك الزامي مي باشد

 ؟ضرورت كنترل چربي خون در چيست �

تر توام با سلامتي    هر كدام از ما جهت داشتن سلامتي بيشتر و زندگي طولاني          

يكي از موارد نگه داشتن كلسترول خون        .  مي توانيم انتخابهايي داشته باشيم    

در محدوده صحيح آن مي باشد كه همانطور كه گفته شد توسط اينكار شانس              

بروز بيماريهاي مهلكي مثل سكته هاي قلبي و مغزي فشار خون و بيماريهاي             

 .عروق محيطي و غيره كاهش مي يابد

 

محدوه جابجائي هر يك از انواع چربي خون در چه حدي      �

 ؟است

 كلسترول كل خون

 مطلوب=  mg/dl 200ميزان زير  

 كمي بالا=  mg/dl 239-200ميزان بين 

 بالا=  mg/dl 240ميزان بالاي  

 LDLكلسترول  

 بسيار مطلوب = mg/dl 100زير 

 بسيار مطلوب =  mg/dl 129-100بين 

 افزايش در حد متوسط=  gm/dl 159-130بين 

 بالا=  mg/dl 189-160بين 

 بسيار بالا=  mg/dl 190بالاي 

 

  HDLكلسترول 

 پايين= در زنان  mg/dl 50در مورد مردان  و زير  mg/dl40زير 

 مطلوب=  mg/dl                                             60بالاي 

 

 تري گليسريد

 نرمال=  mg/dl 160زير 

 غير طبيعي=  mg/dl160بالاي 

 

مورد از    20سال در صورتيكه      50سل و زنان بالاي       45در كليه مردان بالاي     

مصرف سيگار و سابقه فاميلي بيماري قلبي          -فشار خون بالا    –موراد ديابت   

وجود داشته باشديا بيمار مبتلا به بيماري قلبي باشد سطح انواع چربي خون                

 mg/dl  200آنها بايد رد محدوده مطلوب حفظ كرد يعني كلسترول كل زير             

 HDLو    mg/dl  100زير    LDLو      mg/dl 60تري گلي سريد زير      

 mg/dl 60بالاي

از چه زماني لازم است چربي خون خود را توسط آزمايش    �

 ؟ارزيابي كنيم

سال   20جهت كنترل چربي خون توصيه ميشود كه در تمام بزرگسالان بالاي            

ساعته سطح انواع چربي خون شامل كلسترول كل،           12پس از يك ناشتائي     

اگر ميزان چربي خون در     .  اندازه گيري شود    HDLو   LDLتري گليسريد   

سال تكرار    5اولين اندازه گيري طبيعي باشد آزمايشات كنترل بعدي بايد هر             

چنانچه چربي خون از ميزان طبيعي بالاتر باشد بايد چربي خون بيماري             .  شود

توسط تغيير در شيوه زندگي و عادات غذايي در وهله اول و در حالات شديد تر  

هفته اندازه گيري شده      6توسط دارو كنترل شود سپس سطح چربي خون هر           

و با رژيم غذايي و دارو تطبيق داده شود تا زماني كه به حد نرمال برسد و پس       

 .ماه يك بار بررسي گردد 6از آن چربي خون در فرد هر 



گيري جهت اندازه گيري چربي خون چه        قبل از نمونه      � 

 ؟نكاتي را بايد مد نظر قرار دهيم

 . ساعت قبل از نمونه گيري 12حداقل ) به غير از آب( نحوه غذا  و مايعات . 1
 .كردن اجتناب كردو از ورزش داشته گيري بايد استراحت كافيقبل از نمونه. 2
توانند هاي داروئي، حاملگلي و برخي بيماريها مي      جراحي اخير، برخي درمان   .  3

 .نتيجه آزمايش را دستخوش تغيير قرار دهند

 ؟راههاي كنترل چربي خون بالا كدام است  �

 :تغيير در شيوه زندگي كه شامل موراد زير است. 1
 رژيم غذايي صحيح، ورزش منظم، قطع سيگار و الكل، كاهش وزن. 2

درمان بيماريهاي زمينه اي كه در افزايش چربي خون موثرند مثل كنترل              .  3

 ديابت بيماري تيروئيد  و غيره
 درمان داروئي. 4

 ؟رژيم غذائي مناسب براي كاهش چربي خون كدام است �

هاي غذائي شامل كربوهيدراتها، انواع مختلف گروه از كالري زيادي مقدار شما اگر

گليسريد تبديل  پروتئينها و يا چربي استفاده كنيد بدن شما اين غذاها را به تري  

 .گردددر بدن ذخيره مي كرده و سپس به جريان خون وارد شده و به عنوان چربي

اش بايد تنظيم گردد در عين حال       پس به عنوان قدم اول ميزان فعاليت روزانه       

ها تامين  از اين مقدار كالري درياقتي روزانه بايد توسط چربي           %  30  حداكثر

باشد نكته كلي در تنظيم رژيم غذايي بر اساس يك اصل كلي استوار مي. گردد

اشباع هاي غير هاي اشباع حيواني با چربي    كه عبارت است از جايگزيني چربي     

 .باشد كه در كاهش كلسترول خون نقش بسيار مهمي بر عهده داردگياهي مي

 ؟داشته باشيم نظر در را چه غذاهايي خونچربي كاهش براي �

كنجد به عنوان   هاي مايع مثل روغن آفتابگردان، روغن زيتون روغن        روغن.  1

 .منبع چربي استفاده شود
هايي چون سيب، گلابي، انگور، زردآلو و مركبات و سبزيجاتي مثل              ميوه.  2

بودن فيبرهاي محلول زياد باعث كاهش         هويج، كلم و پياز به علت دارا          

كلسترول شده و براي دستيابي به حداكثر اثر اين مواد لازم است روزانه است               

 .نوبت از اين موارد مصرف  شوند 3-5روزانه 
 . هايي خشك مثل گردو و بادام در كاهش كلسترول موثرندميوه. 3

 .مصرف گردد گرم25بايد روزانه  مطلوب رسيدن به اثرات جهت :سويا پروتئين. 4
 هاي اصليجايگزين فرنگينخود باقلا، لوبيا، مثل هاييدانه گوشت، جايگزينهاي. 5

 چربي اشباع كمي داشته و نيز حاوي مقادير زياد فيبر هستند  گوشت هستند كه

فنجان از اين     1/3كه به كاهش كلسترول كمك مي نمايند سعي كنيد روزانه           

 . مواد را به سوپ و سالاد خود اضافه كنيد
در مصرف گوشت بايد از گوشتهاي كم چرب، گوشت پرندگان مثل مرغ و              .  6

 .بوقلمون و گوشت ماهي استفاده كرد

در موارد مصرف ماكيان بايد پوست آن قبل از مصرف جدا شود و به اين                 �

باشند بايد مقدار   علت كه حتي اين گوشتها نيز حاوي مقاديري چربي اشباع مي       

 .كلي مصرف در روز كاهش داده شده و محدود باشد
 .ماكياني مثل غاز و اردك چربي بالائي دارند�
 .در گروه آبزيان نيز ميگو حاوي چربي بالايي است�
در كل بيشتر انواع ماهي ها چربي كمتري از گوشت قرمز و ماكيان دارند                 �

مي باشد كه باعث لغزنده شدن بيشتر           3در ضمن ماهي داراي روغن امگا         

 .خون و كاهش كلسترول مي گردد

از خوردن گوشتهاي فرآوري شده پر چرب مثل سوسيس هات داگ، انواع             .  7

 .كالباس ها بخصوص سالاد مي بايد پرهيز كرد
 .از خوردن غذاهاي سرخ شده در روغن هاي حيواني بايد اجتناب كرد. 8
 .از مصرف نمك زياد در غذا خودداري كنيد. 9

 ؟روش مناسب تهيه غذا چيست �

بهتر است بجاي سرخ كردن غذاها در روغن مواد غذايي را به روشهاي آب پز، 

 بخار پز كردن ، كباب كردن يا پخش كردن در ماكروفر استفاده نمائيم

 ؟اثر فعاليت جسماني در كنترل چربي خون چيست �

را افزايش و سطح تري گليسريد     HDLفعاليت جسمي منظم و متعادل سطح 

خون را كاهش مي دهد البته ورزش به معناي اين نيست كه روزانه مجبور                 

كيلومتر بدويم يا ورزشهاي سنگين انجام دهيم بلكه هدف مورد نظر  10باشيم 

 3-4دقيقه ورزش شامل راه رفتن مي باشد كه بايد            30براي يك فرد متوسط     

 بار در هفته انجام شود

 ؟خون بالا چيستكلي براي مصرف دارو در چربي هايتوصيه �

زمان شروع درمان دارويي و نوع داروي تجويزي بايد توسط پزشك تعيين                

گردد ولي در كل قدم اول براي كنترل چربي خون بالا رژيم غذايي مناسب                 

در صورتي كه با اقدامات فوق افزايش       .  كاهش وزن و فعاليت كافي مي باشد      

 .چربي خون كنترل نشد به سراغ داروها مي رويم

 روابط عمومي و انتشارات بيمارستان آتيه: طراحي و چاپ

 شهرك غرب، تقاطع بلوار فرحزادي و شهيد دادمان، بيمارستان آتيه: آدرس 


