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 بنام خداوند جان وخرد

  ناد تخصصی و فوق تخصصی  بیمارستان  

 به بیمار بخش آموزش
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 شناسنامه بروشور آموزشي

 کلسترول عنوان

 مجيد اسدی تهيه کننده

 کارشناس پرستاری سمت

 دفتر آموزش به بيمار تائيد کننده

 0011تابستان  سال تهيه

 م.برومند ناظر کيفي
 )سوپروایزرارتقاءسلامت(
تحت نظارت و مشاوره دفتر مدیریت 

 بيمارستان دنا کيفيت
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 دهد.  رخ می خون رسانی کننده به مغر شود ، )سکته قلبی ( انسداد سرخرگ

با   در عرض )نوع خوب ( با لیاوی  کلستتتترتح  عن عنوان وپروترت  پا 

(HDL سترتح سبب خارج کردن کل سترتح  شود . ایا نوع کل ( نامپده می 
شده ت به سرخرگ ها  شما در تپشیپری از حمله قلبی  خطرناک به خارج از 

 HDLت سکته مغزی کمک می کند ، بنابرایا بهتر اسن که سطح کلسترتح
 در خون با  باشد .  

 ما لیونه می  وانم سطح کلسترتح بد را در خون خودم کاهش دهم ؟ 
شباع ت کلسترتح را کاهش دهپد . ایا غذاها  مصرف غذاهای حاتی لربی ا

خم با  ، زرده   تنپر ، معصو ت وبنی با لربیشامل گوشن لرب ، کره ، 
 ت احشای حپوانات )رتغا نبا ی ت حپوانی جامد ( هستند.  مرغ ، گوشن امعاء

  دقپقه در بپشتتتتر رتزهای ه ته لعاوپن جستتتمانی ان ام  03دستتتن کم
 بدهپد.

  از غذاهای حاتی لربی اشباع ت کلسترتح اندک ت سرشار از لپبر ، است اه
اها شتتتامل مپوه ها ، ستتتبزی ات ، غست ستتتبو  دار ت کنپد . ایا غذ

معصتتو ت غله ای ، ووبپا ت نخود ، معصتتو ت وبنی کم لرب یا بدتن 
لربی ، گوشن قرمز بدتن لربی ، گوشن مرغ بدتن توسن ، ماهی های 

 لرب ت آجپل ت دانه های اوبته در مقدارمعدتد می باشند . 

  . در صورت نپاز تزن خود را کاهش دهپد 

 ز تزشتتتک خود در مورد دارتهایی که کلستتتترتح را کاهش می دهند ، ا
 ترسش نمایپد ) است اده از ایا دارتها در همه بپماران  وصپه نمی شود . 

 

 

  کلسترول و تری گلیسیرید بالا به چه مفهوم می باشند ؟
 کلسترول بالا چیست ؟ 

کلسترتح ماده ای نرم ت لربی مانند اسن که در جریان خون ت  مامی 
 سلوح های بدن شما یالن می شود .

ممکا اسن لربی اشباع ، لربی های  رانس ت کلسترتوی که شما می 
خورید ، سطح لربی خونتان را الزایش دهند . ممکا اسن تجود مقدار 

ابتس به بپماری  زیادی کلسترتح در خون شما ، من ر به الزایش خطر
های قلبی ت سکته مغزی شود . بسپاری از الراد دارای سطوح کلسترتح 

یا بپشتر ( ت از هر تنج ن ر یک ن ر دارای  mg/dl 033بسپار با  بوده )
یا بپشتر ( می باشند  mg/dl 043سطح کلسترتح در معدتده تر خطر ) 

ون خود ، . خبر خوب ایا که شما می  وانپد جهن کاهش کلسترتح خ
اقدام نمایپد. کلسترتح با تاسطه وپروترت  پا ها از جریان خون به سلوح 

 های بدن منتقل می شود . 

 چه چیز برای ما بد است ؟ 

کلسترتح ت سایر لربی ها در خون شما حل نمی شوند . جهن انتقاح به 
سلوح های شما ، آن ها از ناقل های مخصوصی به نام وپروترت  پا است اده 

)نوع بد   ( اغلب LDLمی کنند. کلسترتح دارای وپروترت  پا کم لیاوی ) 
زیادی در خون  LDLنامپده می شود. زمانی که شما دارای کلسترتح (
ستند ، آنها به لربی ها ت سایر مواد ملعق شده ت بر رتی دیواره سرخرگ ه

های شما رسوب می کنند . در نتپ ه سرخرگ ها دلار انسداد ت  نیی 
 شده ت جریان خون کاهش می یابد . اگر ایا تسک موجود بر رتی 

دیواره سرخرگ ها تاره یا زخمی شده در جریان خون منتقل شود . اگر 
 که در ایا معل  شکپل می شود جریان خون به قلب را دلار وخته خون ،

 

 

 

 تری گلیسیریدها چه هستند  ؟ 
گلپسریدها منابع عمده انرژی می باشند .  ری گلپسپریدها هم از  ی ر

غذاها  امپا می شوند ت هم بدن شما آن ها را می سازد.سطوح با ی 
گلپسرید اغلب در الراد با سطوع با ی کلسترتح ، مشکست قلبی  ی ر

 ، لاقی یا دیابن )بپماری قند خون ( مشاهده می شود . 
 درباره چربی ها چه می دانیم ؟ 

در غذاهایی که می خوریم انواع مختلف لربی تجود دارند . لربی 
اشباع ، نوع لربی اسن که سطح کلسترتح خون را با  می برد ت در 
نتپ ه برای شما خوب نپسن . از مصرف لربی های حپوانی مانند تپه 
یا لربی گوشن ت برخی لربی های گپاهی مانند رتغا نارگپل ت رتغا 

 خرما ترهپز کنپد. 
لربی های  رانس ، از الزتده شدن هپدرتژن به رتغا های نبا ی 
ای اد می شوند ت کلسترتح خون را الزایش می دهند . ایا رتغا ها 
در غذاهای   اری ت در هنیام طبخ در اکثر رستوران ها تغذاهای 

 لوری )لسن لودها( است اده می شود . 
ت  های نبا ی مایع لربی های غپر اشباع با لند تپوند دتگانه در رتغا

نپز رتغا ماهی یالن می شوند.ت جاییزیا لربی اشباع ت  رانس در 
رژیم غذایی شوند ، سبب کاهش کلسترتح خون می شوند ، لربی 

انه در زیتون ، کانو  ، بادام زمپنی ت گهای غپر اشباع با یک تپوند دت 
  خم آلتابیردان یالن می شوند. 
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