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بدفهمي  و   __ دارد  وجود  زيادي  بحث  كلسترول  دربارة 
فراواني نيز مشاهده مي شود. بنابراين براي كمك به آگاهي شما 
در اين مورد كه كلسترول چيست، ميزان چربي خون (مثلاً تري 
گليسيريد) و كلسترول چه مفهومي دارد، و اهميت رژيم غذايي 
در كنترل سطح كلسترول چقدر است، اين كتابچه را تهيه كرديم. 
افزايش بسيار زياد كلسترول در خون، ريسك حملة قلبي را در 
بدانيد  كلسترول  دربارة  بيشتر  هرچه  بنابراين  برد.  مي  بالا  شما 
براي  بهتري  شانس  كنيد،  پيدا  اطلاع  آن  كنترل  چگونگي  از  و 
پيشگيري از يك حملة قلبي داريد. هر سال حملات قلبي جان 

بيش از نيم ميليون نفر آمريكايي را مي گيرد.

شناخت كلسترول
كلسترول يك مادة نرم، شبيه چربي است كه در تمام سلول 
هاي بدن يافت مي شود. اين ماده بخش مهمي از يك بدن سالم 
است زيرا براي ساخت ديواره هاي سلولي، برخي هورمون ها و 
ساير بافت هاي ضروري از آن استفاده مي شود. مشكل هنگامي 
وجود  شما  بدن  در  ماده  اين  از  زيادي  مقدار  كه  دهد  مي  رخ 

داشته باشد.
كلسترول در بدن شما، بيشتر در كبد ساخته مي شود. همچنين 
اين ماده در غذاهايي كه منشأ حيواني دارند وجود دارد. بيشترين 
منابع متراكم كلسترول در زردة تخم مرغ، گوشت احشاء، گوشت 
هاي چرب و محصولات لبني توليد شده از شير با چربي كامل 
يافت مي شود. محصولات غذايي گياهي فاقد كلسترول هستند.
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كلسترول و سرخرگ هاي شما 
كلسترول از راه جريان خون به سلول هاي بدن شما مـی رسد. 
از آنجايي كه كلسترول و ساير چربي ها نمـی توانند در خون حل 
مـی شوند  ناميده  ليپوپروتئين  كه  ناقل هايي  وسيلة  به  بايد  شوند 
نوع  چندين  گردند.  خارج  سلول  از  يا  شوند  وارد  سلول  به 
ليپوپروتئين وجود دارد اما دو نوع آن كه اهميت بيشتري دارند 
شامل LDL (ليپوپروتئين با تراكم كم ) و HDL ( ليپوپروتئين 

با تراكم زياد) مي باشند. 

(Low Density Lipoprotein) LDL-نوع بد: كلسترول
خون  در  كلسترول  اصلي  ناقل  كم ،  تراكم  با  ليپوپروتئين 
مـی باشد. قسمتي از كلسترول-LDL، توسط كبد و بخشي ديگر 
محصولات  ساير  و  سلولي  غشأ  ساخت  براي  بافت ها  توسط 
مصرف مي شود؛ ولي قسمت اعظم آن در جريان خون در حال 

گردش مـی باشد. 
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زماني كه يك فرد مقادير زياد كلسترول- LDL در گردش 
داخلي  ــوارة  دي در  كلسترول  اين  زمــان  مــرور  به  دارد  خون 
به  كلسترول  مـی يابد.  تجمّع  قلب  كنندة  تغذيه  سرخرگ هاي 
سخت  پوشش  يك  يعني  پلاك ،  ايجاد  باعث  مواد  ساير  همراه 
و ضخيم مـی گردد كه مـی تواند سرخرگ هاي تغديه كنندة قلب 
آترواسكلروز  عنوان  تحت  فرآيند  اين  كند.  مسدود  را  مغز  و 
(atherosclerosis) ناميده مـی شود و مـی تواند منجر به سكتة 
 LDL -كلسترول كه  است  دليل  همين  به  شود.  مغزي  يا  قلبي 
اغلب به عنوان كلسترول "بد" ناميده مـی شود. مقدار خيلي زياد 
كلسترول- LDL در خون، نشانة افزايش ريسك حملة قلبي در 

شما است. 

(High Density Lipoprotein) HDL-نوع خوب: كلسترول
خون  جريان  كلسترول  چهارم  يك  تا  سوم  يك  حدود  در 
 HDL كه مـی شود  حمل  ليپوپروتئين  از  ديگري  نوع  وسيلة  به 
(ليپوپروتئين با تراكم بالا ) ناميده مـی شود. HDL بيشتر توسط 
كبد توليد شده و به جريان خون مـی ريزد. متخصّصان پزشكي 
به  سرخرگ ها  از  را  كلسترول  دارد  تمايل   HDL كه  معتقدند 
برخي  شود.  دفع  بدن  از  كلسترول  آنجا  از  و  كرده  حمل  كبد 
نويسندگان معتقدند كه HDL، كلسترول اضافي را از پلاك هاي 
آترواسكلروتيك برداشته و بنـابراين رشـد آنها را آهـسته مـی كند. 
نظر  به  زيرا  شده  شناخته  خوب  كلسترول  عنوان  به   HDL
مـی رسد سطح بالاي HDL در خون از حملات قلبي جلوگيري 
 HDL مـی كند. عكس اين مطلب نيز صحيح است يعني: سطح

پايين، ريسك بيشتري را در بر دارد. 
علاوه بر اندازه گيري سطح كلسترول تام در خون ، پزشك 
گليسيريد ،  تري  و   HDL ميزان گيري  اندازه  با  مـی تواند  شما 
مقدار كلسترول- LDL را محاسبه كند. اندازه گيري كلسترول- 
LDL و HDL در تعيين ميزان خطر آترواسكلروز به پزشك 

شما كمك مـی كند.

:(TG) تري گليسيريدها 
بيشتر چربي هاي بدن به اين فرم شيميايي هستند. تري گليسيريد 
بالا معمولاً با سطح بالاي كلسترول تام  و كلسترول -LDL و 

سطح پايين كلسترول -HDL همراه است. 
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چـندين مطـالعة بـالينـي نشـان داده اسـت كه تعـداد كثيـري 
از بـيماران قلبي سطح بالاي تري گليسيريد در خون دارند. در 
عين حال برخي افراد با سطح بسيار بالاي تري گليسيريد دچار 
آترواسكلروز نيستند. بنابراين تري گليسيريد بالا ممكن است به 
طور مستقيم با آترواسكلروز ارتباط نداشته باشد. در عوض اين 
ديگري مـی شوند كه پيشرفت آن بيماري  افراد دچار مشكلات 

را تسريع مي كند. 

مصرف چربی را قطع کنيد- تا ميزان خطر در شما کاهش يابد 
باليني  مطالعة  نام  به  ساله  ده  مطالعة  يك   ۱۹۸۴ سال  در 
پيشگيري اولية كرونري (CPPT) نشان داد كه كاهش كلسترول 

خون باعث كاهش خطر بيماري قلبي مـی شود.
 اين مطالعه بر روي چهار هزار مرد با سطح كلسترول بالا 
انجام شد و نشان داد مرداني كه سطح كلسترول خون آنها با رژيم 
غذايي و دارو كاهش يافته است، حملات قلبي كمتر و بيماري 

قلبي كمتري داشته اند. ساير مطالعات نتايج مشابهي داشته اند. 
نتايج تمام مطالعات نشان داده كه طبق يك قاعدة كلي يك 
خطر  درصد  دو  كاهش  موجب  تام ،  كلسترول  در  كاهش  درصد 
حملة قلبي شده است. يعني به عنوان مثال كاهش سطح كلسترول 
خون از ۲۵۰ به ۲۰۰ ميلي گرم در دسي ليتر، باعث كاهش خطر 

حملة قلبي تا حد ۴۰٪ مـی شود. 

ميزان كلسترول من چه مفهومـی دارد ؟
از آنجايي كه كلسترول بالاي خون نشان دهندة افزايش خطر 
را  خود  خون  چربي  سطح  كه  است  مهم  مـی باشد ،  قلبي  حملة 
همراه ساير ريسك فاكتورها به طور منظم چك كنيد. از سن۲۰ 
سالگی کلسترول خون خود را چک کنيد و حداقل هر پنج سال 
خودتان  پزشک  با  آزمايش ها  نتايج  درباره  و  نماييد  تکرار  آنرا 
مشورت کنيد. اولين چيزي كه پزشك شما در مورد آن صحبت 
ترين  رايج  اين  زيرا  است،  خون  تام  كلسترول  سطح  مـی كند، 
اندازه گيري براي كلسترول خون مـی باشد. همچنين خوب است 
دربارة كلسترول –LDL  و كلسترول- HDL خود و مفهوم آنها 

از پزشك خودتان سؤال كنيد. 
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كلسترول تام خون: 

سطح كلسترول تام خون شما در يكي از طبقه بندي هاي زير 
قرار مـی گيرد: 

 

  

است .  خوب  باشد   ۲۰۰ از  كمتر  شما  كلسترول  سطح  اگر 
چنانچه عوامل خطر ديگري نداشته باشيد خطر حملة قلبي در 
است  بهتر  پايين،  خطر  احتمال  با  حتّي  است.  پايين  نسبتاً  شما 
رژيم غذايي شما حاوي كلسترول كم باشد زيرا برخي مؤلفين 
معتقدند هر چه سطح كلسترول پايين تر باشد براي سلامتي بهتر 

است.
حملة  خطر  باشد ،   ۲۰۰-۲۳۹ بين  شما  خون  كلسترول  اگر 
قلبي در شما دو برابر افرادي است كه كلسترول زير ۲۰۰ دارند.

 اما احساس تنهايي نكنيد: حدود ۴۰ درصد بالغين آمريكايي 
در اين گروه قرار دارند. چنانچه كلسترول شما  در اين حد است 
يعني بايد ساير ريسك فاكتورها را نيز بررسي نماييد. شايد بهتر 
باشد كه كلسترول خون را مجدداً چك كرده و رژيم غذايي خود 

را براي پايين آوردن كلسترول به زير ۲۰۰ تغيير دهيد. 
هر شخصي كه سطح كلسترول او در اين حد باشد، در معرض 
خطر نيست. به عنوان مثال، زنان قبل از يائسگي و زنان جوان و 
سطح  است  ممكن  ندارند،  ديگري  خطر  عوامل  كه  فعال  مردان 
عدد  افزايش  باعث  كه  باشند  داشته  بالايي   HDL كلسترول- 
پزشك  به  آزمايش  نتايج  تفسير  مورد  در  مـی شود.  تام  كلسترول 

خود اعتماد كنيد زيرا هر مورد به طور خاص بايد تفسير شود. 
واقعاً  يعني  است   ۲۴۰ از  بيش  شما  خون  كلسترول  اگر 
بالاست . در اين حالت خطر حملة قلبي در شما بالاتر است و 
نياز به آزمايش هاي ديگري داريد. در اين مورد هم براي كسب 
اطلاعات بيشتر و پيشنهادهاي ضروري از پزشك خود راهنمايي 

بخواهيد.

  سطح کلسترول خون                                   طبقه بندی

كمتر از ۲۰۰ ميلي گرم در دسي ليتر

۲۳۹-۲۰۰ ميلي گرم در دسي ليتر 

بيشتر از ۲۴۰ ميلي گرم در دسي ليتر

    
بالا  

حداكثر نرمال 

قابل قبول
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سطح كلسترول - LDL شما 

سطح كلسترول -LDL خون تا حد زيادي نشان دهندة خطر 
 LDL -حملة قلبي درشما مـی باشد. در حقيقت ، ميزان كلسترول
بهتر از كلسترول تام خطر حملة قلبي را پيش بيني مـی كند. اگر 
كلسترول- LDL خون شما بيش از ۱۶۰ ميلي گرم در دسي ليتر 
باشد شما در معرض خطر حملة قلبي هستيد. اگر۱۶۰-۱۳۰ باشد 

در خطر بالاي حد نرمال هستيد. 
 ۲۰۰ تام  كلسترول  با   ، ۱۳۰ برابر   LDL كلسترول-  سطح 
كلسترول  معادل  باشد   ۱۶۰LDLكلسترول اگر  دارد.  هم خواني 
تام ۲۴۰ است. البته اين يك تخمين كلّي است، در هر حال در 

مورد ميزان كلسترول خود با پزشكتان مشورت كنيد. 

سطح كلسترول- HDL شما
 

گرم  ميلي   ۴۰-۵۰ مردان  در   HDL  - كلسترول  ميانگين 
در دسي ليتر و  در زنان ۶۰-۵۰ ميلي گرم در دسي ليتر است. 
كلسترول – HDL كمتر از ۳۵ ميلي گرم در دسي ليتر غير طبيعي 
و پايين محسوب مـی شود. علل شايع درمان پذير و قابل برگشت 
اين  تمام  است.  بي حركتي  و  چاقي  سيگار،  كشيدن  شامل  آن 

شرايط با تغيير در شيوة زندگي قابل اصلاح هستند. 
سطح  كاهش  موجب  خون  گليسيريد  تري  سطح  بودن  بالا 
كلسترول – HDL و در نتيجه باعث افزايش خطر حملة قلبي 
مـی شود. هورمون هاي جنسي مرد ( تستوسترون ) ، پروژسترون ، 
و استروئيدهاي آنابوليك موجب كاهش سطح HDL مـی شوند. 
هورمون هاي جنسي زن باعث افزايش سطح HDL مـی شوند. 
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سطح تري گليسريد خون شما 

سطح تري گليسيريد خون بالاي ۲۵۰ ميلي گرم در دسي ليتر 
غير طبيعي  و بالا محسوب مي شود. چاقي ، مصرف الكل زياد يا 
ابتلا به ديابت باعث افزايش تري گليسيريد خون مـی شود. براي 
اندازه گيري دقيق تري گليسيريد لازم است ۱۲ ساعت در طول 

شب ناشتا باشيد. 

از آزمايشگاه معتبر استفاده كنيد

مشكل  گليسيريد  تري  و  كلسترول  سطح  دقيق  گيري  اندازه 
كه  كنيد  پيدا  اطمينان  است.  مهم  دقيق  گيري  ــدازه  ان است. 
كيفيت  كنترل  فرايند  با  خوب  آزمايشگاه  يك  در  اندازه گيري ها 

مناسب انجام شده است. 
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كلسترول ايده آل براي شما
 

كلسترول خون ايده آل شما بايد زير ۲۰۰ باشد. ليكن هر فردي 
خصوص  به  برسد،  حد  اين  به  دارويي  درمان  بدون  نمـی تواند 
ساير  شما  اگر  است.  زياد  خيلي  آنها  خون  كلسترول  كه  كساني 
عوامل خطر را نداريد و سابقة حملة قلبي هم نداشته ايد، حداقل 
سعي كنيد كلسترول خون را زير ۲۴۰ نگه داريد. يا مهم تر از آن 

كلسترول – LDL را زير ۱۶۰ كنترل كنيد. 
اين نكته بسيار مهم است كه افرادي كه ساير عوامل خطر را 
دارند و يا سابقة حملة قلبي داشته اند بايد كلسترول تام را زير 
۲۰۰ و كلسترول – LDL را زير ۱۳۰ نگهداري  كنند. حتّي در 
پزشك  با  بنابراين  است،  متنوع  بسيار  افراد  شرايط  حالت ،  اين 

خود مشورت نماييد. 

تنظيم مصرف چربي ها
 

چهار نوع چربي اصلي در غذاي روزانة ما وجود دارد: اشباع 
. سه نوع  كلسترول  اشباع ساده ،  چندگانه، غير  اشباع  شده ، غير 
اول اسيد چرب هستند؛ و كلسترول يك مادة شبيه چربي است. 
افزايش  باعث  شده  اشباع  نوع  فقط  چرب  اسيدهاي  انواع  از 
گانه  چند  اشباع  غير  چرب  اسيد هاي  مـی شود.  خون  كلسترول 
مـی رسد  نظر  به  و  مـی شوند،  خون  كلسترول  كاهش  باعث 
باشند.  داشته  را  اثر  همان  نيز  ساده  اشباع  غير  چرب  اسيدهاي 
كلسترول موجود در غذاي روزانة شما باعث افزايش كلسترول 
خون مـی شود. اكنون در مورد هر كدام بيشتر توضيح مـی دهيم . 

چربي هاي اشباع شده
 

غذايي  رژيم  در  اصلي  متّهم  شده ،  اشباع  چرب  اسيدهاي 
هستند كه باعث افزايش كلسترول خون مـی شوند. اين نوع چربي 
مـی تواند منشأ حيواني و گياهي داشته باشد. چربي حيواني كه 
داراي مقادير زيادي چربي اشباع شده است شامل كره ، چربي 
چربي هاي  مـی باشد.  پرندگان  گوشت  چربي  گوساله،  گوشت 
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روغن  و  خرما،  روغن  نارگيل ،  روغن  شامل  گياهي  شده  اشباع 
هستة خرما مـی باشد. 

چربي هاي غير اشباع چند گانه
 

دو نوع چربي غير اشباع چند گانه وجود دارد. يك نوع آن 
اسيد چرب امگا -۶ است. چربي هاي گياهي مثل روغن كاجيره ، 
روغن تخم آفتابگردان، روغن سويا و روغن ذرت حاوي مقادير 
زيادي از اين نوع اسيد چرب هستند. نوع ديگرچربي هاي غير 
يافت  ماهي  روغن  در  بيشتر  كه  است،  امگا-۳  چندگانه  اشباع 

مـی شود. اين مواد در صفحه ۱۴ بحث شده است. 
درصد  تا ۷  حدود ۶  آمريكا،  مردم  متوسط  غذايي  رژيم  در 
از كلّ كالري مصرفي از چربي هاي غير اشباع چند گانه به دست 
مـی آيد، كه رايج ترين آنها روغن هاي امگا-۶ است. روغن هاي 
امگا-۳ فقط درصد كمـی ازكلّ كالري را تشكيل مـی دهند. اغلب 
اشباع  غير  چرب  اسيدهاي  مصرف  با  مـی توانيد  شما  اوقات 
چندگانه به جاي اسيدهاي چرب اشباع شده، ميزان كلسترول تام 
و كلسترول –LDL خود را كاهش دهيد. هرچه ميزان اسيدهاي 
كلسترول- و  تام  كلسترول  ميزان  شود  كمتر  شده  اشباع  چرب 

LDL هم كمتر مـی شود. 

چربي هاي غير اشباع ساده
 

و  (كانولا)  شلغم  روغن  زيتون ،  روغن  در  چربي  نوع  اين 
انواع روغن تخم آفتابگردان و روغن كاجيره به مقدار زياد يافت 
مـی شود. چربي هاي غير اشباع ساده كه قبلاً تصوّر مـی شد تأثيري 
به  كه  داده  نشان  اخير  مطالعات  ندارند،  خون  كلسترول  روي  
اندازة چربي هاي غير اشباع چند گانه در پايين آوردن كلسترول 

خون مؤثرند. 
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كلسترول
 

در  گرم  ميلي   ۴۵۰ حدود  كلسترول  روزانة  مصرف  ميانگين 
مردان و ۳۲۰ ميلي گرم در زنان آمريكايي است . گرچه بخشي 
قلب  انجمن  مـی شود،  دفع  كبد  طريق  از  خوراكي  كلسترول  از 
آمريكا توصيه نموده كه ميزان مصرف كلسترول روزانه كمتر از 

۳۰۰ ميلي گرم باشد. 
گياهان حاوي كلسترول نيستند، بنابر اين تمام كلسترول رژيم 
غذايي ما از محصولات حيواني تأمين مـی شود. زردة تخم مرغ و 
گوشت احشأ، بيشترين كلسترول را دارند، اما مقداري كلسترول 
در انواع گوشت ها، گوشت ماهي،  گوشت پرندگان و چربي هاي 

حيواني وجود دارد. 
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كاهش كلسترول از راه خوردن

راه  است.  آسان  شما  براي  نسبتاً  خون  كلسترول  كاهش 
عدم  و  كمتر  كلسترول  حاوي  غذاهاي  كمتر،  چربي  مصرف  آن 
مصرف غذاهاي پُر چرب است. به عبارت ديگر مصرف بيشتر 
ميوه ، سبزي ها ، غلات همراه با پوست به جاي گوشت هاي چرب 
استفاده از گوشت تازه و بدون  همچنين  قنادي ،  شيريني هاي  و 
گوشت  جاي  به  چربي  بدون  خالص  گوشت  و  پرندگان  پوست 
يا  چرب  كم  لبني  فرآورده هاي  مصرف  مـی شود؛  توصيه  چرب 
پيشنهاد  كامل  چربي  با  لبني  محصولات  جاي  به  چربي  بدون 

مي شود. 
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جستجو براي جايگزيني غذاهاي پُرچرب
 

محصولات لبني با شير كامل 
چربي  چربي،  بدون  يا  چرب  كم  شير  به  نسبت  كامل  شير 
اشباع شدة بيشتري دارد. در حقيقت حدود ۴۵٪ كالري در شير 
كامل به علت چربي اشباع شده است. شير كامل همچنين حاوي 
چرب  كم  شير  از  كامل ،  شير  به جاي  است.  بيشتري  كلسترول 
كالري  از   ٪۳۰ فقط  چرب  كم  شير  در  زيرا  كنيد،  استفاده   (٪ ۲)
آن از چربي اشباع شده تأمين مي گردد. شير بدون چربي باز هم 
چربي اشباع شدة كمتري دارد . مصرف شير كم چرب يا بدون 
چربي به علت اينكه پروتئين ، كلسيم و ساير مواد غذايي ، بيشتر 

دارد بدون اينكه چربي زياد داشته باشد، ارجح است. 
كره ، خامه و بستني 

خاصّي  مواقع  براي  را  لبني  محصولات  اين  از  استفاده 
نگهداريد. اين مواد بيشتر از شير كامل، چربي دارند. همچنين از 
مصرف كره و خامه كه به صورت غير مشهود در ديزي يا ساير 
دسرها  و  قنادي   شيريني هاي  و  دارد،  وجود  غذايي  ظرف هاي 

اجتناب نماييد. 
پنير 

بسياري از مردم تصوّر مـی كنند كه مـی توان پنير را به علت 
اينكه غني از پروتئين است به جاي گوشت مصرف كرد. متأسفانه 
اشباع  چرب  اسيدهاي  زيادي  مقادير  حاوي  پنيرها  از  بسياري 
از  پنير  در  موجود  كالري  درصد   ۶۰-۷۰ حدود  هستند.  شده 
چربي كره حاصل مـی شود و معادل همين درصد در بستني يافت 
مـی شود. به جاي پنير هاي معمولي ، مي توانيد از پنير لِور ( دلمه 
شده )  كم چرب، پنير موزارلا  Mozzarella كه از شير بدون 
چربي تهيه شده،  ، پنير ايتاليايي Ricotta و ساير پنيرهاي كم 

چرب  استفاده كنيد.
تخم مرغ 

است.  كلسترول  گرم  ميلي   ۲۱۳ حاوي  مرغ  تخم  زردة  يك 
براساس توصية انجمن قلب آمريكا، نبايد بيش از ۴ عدد تخم 
غذاهايي  شامل  تعداد  اين  باشد.  هفتگي  غذايي  رژيم  در  مرغ 
مرغ  تخم  سفيدة  مـی گردد.  نيز  مـی شوند  تهيه  مرغ  تخم  با  كه 
شما  است.  پروتئين  از  غني  ولي  نيست  كلسترول  حاوي  گرچه 
مـی توانيد از دو سفيدة تخم مرغ به جاي يك زردة تخم مرغ در 
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تهية بسياري از غذاها كه نياز به تخم مرغ دارد استفاده كنيد. 
گوشت ها 

براي بيشتر مردم مصرف روزانه حدود ۱۷۰ گرم انواع گوشت 
پرندگان ، ماهي يا گوشت نازك ، كافي است. 

گوشت گاو ، گوسفند، گوساله 
سعي كنيد گوشت نازك با كمترين مقدار چربي انتخاب كنيد، و 
قبل از پختن تمام چربي هاي گوشت را جدا كنيد. بيشتر گوشت ها 
تقريباً هر ۸۵ گرم گوشت  كلسترول دارند.  تقريباً به يك اندازه 
نازك  قرمز  گوشت  است.  كلسترول  گرم  ميلي   ۷۰ حاوي  پخته 

بدون چربي را مي توان در حد متوسط مصرف كرد. 
مواد غذايي تهيه شده از گوشت 

اين مواد شامل سوسيس ، سوسيس دودي ، كالباس ايتاليايي 
پُراَدويه وهات داگ(hotdog) مـی باشد كه حدود ۸۰-۷۰ درصد 
كالري آنها از چربي تأمين مـی شود. مواد غذايي مشتق از گوشت 
چرب"هم  "كم  چسب  بر  اگر  حتّي   ( شد  برده  نام  آنچه  (مانند 
زيادي  شدة  اشباع  چربي  و  فراوان  كالري  حاوي  باشند  داشته 

هستند، بنابراين فقط گاهي آنها را مصرف كنيد. 
گوشت احشاء 

است .  حيوانات  قلب  و  مغز  قلوه ،  لوزالمعده،  جگر،  شامل 
هستند.  كلسترول  از  غني  بسيار  قلب ،  از  غير  به  گوشت ها  اين 
چنانچه تحت رژيم كاهش كلسترول هستيد اين نوع گوشت را 
در  قرمز  گوشت  عنوان  به  را  قلب  گوشت  كنيد.  مصرف  گاهي 

نظر بگيريد. 
گوشت پرندگان 

مصرف گوشت مرغ و بوقلمون بر گوشت اردك و غاز ارجح 
و  مرغ  گوشت  هستند.  فراوان  چربي  حاوي  دو  اين  زيرا  است 
ياد  به  هستند.  ارجح  هم  چرب  قرمز  گوشت  بر  حتّي  بوقلمون 
داشته باشيد كه پوست مرغ را كه بيشتر چربي در آن ذخيره شده، 

جدا كنيد.
ماهي 

بهترين  باشد،  چرب  كم  يا  پُرچرب  مـی تواند  ماهي  گرچه 
كنيد،  انتخاب  مـی توانيد  شما  كه  گوشت هايي  ميان  در  گوشت 
چرب  ماهي هاي  چون  معتقدند  دانشمندان  برخي  است.  ماهي 
معمولاً در عمق دريا زندگي مـی كنند حاوي مقادير زيادي اسيد 
است ،  سودمند  چرب  اسيد  نوع  اين  كه  هستند؛  امگا-۳  چرب 
اما بررسي در اين مورد ادامه دارد. ماهي بدون چربي مـی تواند 
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در آب تازه رودخانه يا آب شور دريا زندگي كند و اسيد چرب 
رژيم  يك  براي  باشد.  نداشته  اصلاً  يا  باشد  داشته  كم  امگا-۳ ، 
كاهش كلسترول، گوشت ماهي كاملاً بدون كلسترول نيست، بلكه 
چربي اشباع شدة كمـی دارد. گوشت ماهي بهتر از گوشت قرمز 

بدون چربي و خيلي بهتر از گوشت قرمز چرب است. 
فوايد  علت  به  را  ماهي  روغن  كه  مايلند  مردم  از  بسياري 
اسيد چرب امگا-۳ درون آن، به رژيم غذايي خود اضافه كنند. 
زياد  مقادير  مصرف  اثرات  از  كامل  آگاهي  عدم  به  توجه  با  اما 
روغن هاي امگا-۳ ، بهتر است روغن ماهي را از راه طبيعي به 
دهيد.  قرار  خود  معمولي  رژيم  در  را  ماهي  يعني  آوريد:  دست 

هفته اي ۳-۲ بار مصرف ماهي، كافي است. 
ماهي صدف

 صدف حاوي مقادير بسيار كم چربي است و براي مصرف 
مناسب می باشد اما ميگو و خرچنگ دريايي كمـی بيشتر از ماهي، 
گوشت قرمز يا گوشت پرندگان كلسترول دارند. از اين گروه كمتر 

استفاده كنيد. 
شيريني هاي قنادي 

در اغلب شيريني هاي قنادي از زردة تخم مرغ و چربي های 
اشباع شده استفاده شده است. مصرف مقادير كم اين مواد توصيه 
شده است، اما بهتر است به جاي آن از شيريني هاي خانگي كه 
با روغن هاي غير اشباع و سفيدة تخم مرغ تهيه شده اند استفاده 

كنيد. 

مواد خوب 

ميوه ها، سبزي ها ، غلات و حبوبات 
 اين مواد حاوي مقادير كم چربي هستند و كلسترول ندارند. به 
علاوه، اكثر آنها داراي مقادير زياد فيبر و ويتامين مـی باشند. موارد 

  (avocado) استثناء اين گروه شامل نارگيل، زيتون و آووكادو
در  است،  شده  اشباع  چرب  اسيدهاي  از  غني  نارگيل  مـی باشد. 
حالي كه زيتون و آووكادو (avocado) حاوي چربي غير اشباع 
ساده و كالري زياد هستند. به همين دليل ، افرادي كه در حال كاهش 

وزن هستند بايد اين مواد را در حد كم مصرف كنند. 
چربي  اغلب  حبوبات ،  و  غلات  سبزي ها،  پخت  زمان  در 
مثال  عنوان  به  مـی شود.  اضافه  آنها  به  كلسترول  يا  شده  اشباع 
ممكن است براي تهيه نان يا ماكاروني ، از زردة تخم مرغ استفاده  
شود. سبزي های پردازش شده و كنسرو شده نيز حاوي مقادير 
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مواد  كارخانه هاي  برخي  اكنون  هستند.  (نمك)  سديم  زيادي 
غذايي، كنسرو سبزي  با نمك كم يا بدون نمك تهيه مـی كنند. در 
فروشگاه ، اين محصولات را جستجو كنيد يا سبزي هاي تازه يا 

يخ زده مصرف كنيد. 
آجيل و تخمه 

گرچه اين مواد نسبتاً چربي و كالري زيادي دارند، ليكن بيشتر 
چربي آنها از نوع غير اشباع است ، و كلسترول ندارند؛ بنابراين 
تخمه غني  آجيل و  نمـی شوند.  كلسترول خون  افزايش  موجب 
از پروتئين هستند و مـی توانند به جاي ساير غذاهاي پُر پروتئين 
مصرف شوند. مثلاً، آجيل به اندازة پنير داراي پروتئين و چربي 
است، ليكن به جاي چربي اشباع، چربي غير اشباع دارد، بنابراين 

استفادة از اين مواد بهتر است. 

آشپزي با چربي ها و روغن ها 
چربي ها و روغن ها منشاء حيواني و گياهي دارند. اين مواد 
شامل مقادير متفاوتي از اسيدهاي چرب اشباع شده و غير اشباع 

ساده و مركّب مـی باشند. 
در  دارنــد  زيــادي  شده  اشباع  چرب  اسيدهاي  كه  مــوادي 
حرارت معمولي اتاق، جامدهستند. اين چربي ها مـی توانند منشأ 
داشته  گياهي  منشأ  يا   ( پيه  و  كره  مانند  باشند(  داشته  حيواني 
باشند(مانند روغن نارگيل، روغن خرما، و روغن هستة خرما). 
روغن هاي  مـی شوند.  خون  كلسترول  افزايش  باعث  مواد  اين 
گياهي در درجة حرارت اتاق، مايع هستند؛  زيرا حاوي مقادير 
گياهي  روغن هاي  مهم ترين  مي باشند.  اشباع  غير  چربي  زياد 
عبارتند از: روغن زيتون ، روغن منداب(canola)، روغن ذرت، 
مقادير  حاوي  روغن ها  اين  آفتابگردان.  روغن  و  كاجيره  روغن 
خون  كلسترول  كاهش  باعث  و  هستند  شده  اشباع  چربي  كم 
مـی شوند. روغن بادام زميني هم كمـی چربي اشباع شدة بيشتري 
دارد اما مي توان به عنوان چاشني در آشپزي از آن استفاده كرد. 
در نهايت روغن هاي گياهي هيدروژنه ، كه به طور مصنوعي براي 
تهية مارگارين، جامد شده اند، به اندازة چربي هاي جامد طبيعي ، 
كلسترول خون را افزايش نمـی دهند. اما هيدروژنه كردن، بعضي 
از منافع مصرف روغن هاي گياهي غير اشباع را خنثي مـی سازد. 
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زمانی كه تغذية سالم كافی نيست 
شما  خون  كلسترول  كاهش  براي  كلسترول  كم  رژيم  گاهي 
آورندة  پايين  داروهاي  پزشك،  صورت  اين  در  نيست.  كافي 
خون  كلسترول  كه  مواقعي  جز  به  مـی كند.  توصيه  را  كلسترول 
شما در حد خطرناكي بالا مـی باشد، بهترين روش براي كاهش 
پزشكتان  و  شما  است.  غدايي  رژيم  در  تغيير  خون،  كلسترول 
مـی توانيد به صورت يك تيم براي رسيدن به اين هدف ، همكاري 

متقابل داشته باشيد. 

براي مقابله با حملة قلبي راه هاي متعددي وجود دارد 
كلسترول بالا يكي از سه عامل خطر مهم براي حملة قلبي 
بالا  خون  فشار  و  كشيدن  سيگار  شامل  ديگر  عامل  دو  است. 
است. مطالعات نشان داده كه افرادي كه روزانه يك پاكت سيگار 
مـی كشند، دو برابر غير سيگاري ها در معرض خطر حملة قلبي 
مـی باشند. افرادي كه روزانه بيش از يك پاكت سيگار مـی كشند، 
ترين  پيشگيري  قابل  سيگار  دارند .  قلبي  حملة  خطر  برابر  سه 
عامل خطر براي حملة قلبي محسوب مـی شود. چنانچه سيگار 

مـی كشيد، فوراً آن را ترك كنيد.



۱۹

 فشار خون بالاي ۱۴۰/۹۰ ميلي متر جيوه، خطر سكتة مغزي 
و قلبي را افزايش مـی دهد و بايد با رژيم غدايي يا دارو كنترل 

شود. فشار خون خود را مرتباً چك كنيد. 
ساير عوامل دخيل در خطر حملة قلبي عبارتند از: 

é   سابقة حملة قلبي
é   سابقة فاميلي بيماري قلب 

é   ديابت 
é   افزايش وزن يا چاقي

é   جنس مرد
جهت  پُرخطر،  زندگي  تغييردرشيوة  براي  باپزشك  همراه 

سلامت قلب خود تلاش كنيد.



۲۰

بخوانيد.  را  غذاها  در  موجود  مواد  برچسب  كه  كنيد  عادت 
اطلاعاتي مشابه آنچه در زير آمده به دست مـی آوريد. جدول 
چربي،  ميزان  و  متداول  غذاهاي  برخي  از  نمونه هايي  زير 

كلسترول و كالري آنها را نشان مـی دهد.

مقدار چربي و كلسترول برخي غذاها 

مقدار مصرف غذا 

لبنيات
شير:

شير کامل                                                              ۱فنجان                             
شير بدون چربی                                                     ۱فنجان

پنير:
پنير چدار                                                             ۱انس(۲۸/۳۵گرم)

پنير لور                                                                 نصف فنجان
پنير لور- کم چربی،۱٪ چربی                                      نصف فنجان

موزارلا، کم چربی                                                   ۱انس(۲۸/۳۵گرم)

تخم مرغ(کامل،خام)                                                ۱عدد متوسط

چربی ها و روغن ها

کره بادام زمينی(نرم)                                                 ۲قاشق مرباخوری
کره                                                                      ۱قاشق مرباخوری

ظرف مارگارين
روغن کاجيره                                                         ۱قاشق مرباخوری

روغن ذرت                                                           ۱قاشق مرباخوری

گوشت،گوشت پرندگان،گوشت ماهی
گوشت کم چربی گاو، متوسط تمام درجه بنديها،             ۱ انس

 پخته شده     

جگر گاو سرخ شده                                                 ۱ انس
سوسيس دودی(از گوشت گاو)                                   ۱ انس

مرغ ،گوشت بدون پوست(آب پز شده)                        
گوشت سفيد(سينه مرغ)                                            ۱ انس
گوشت قرمز(ران، گردن وبال مرغ)                               ۱ انس

ماهی
سفره ماهی،پخته شده،در حرارت خشک                       ۱ انس
ماهی آزاد،سالمون،پخته شده،در حرارت مرطوب            ۱ انس
ماهی تن،کم چربی،کنسرو شده در آب،گوشت بدون آب    ۱ انس

سخت پوستان دريايی
خرچنگ،شمالی،پخته شده،در حرارت مرطوب                ۱ انس
ميگو (پخته شده)                                                    ۱ انس



۲۱

چربيكالري 
(گرم)

چربي اشباع شده
 ( ميلي گرم )

كلسترول 
سديم (ميلي گرم ) 

۱۲۰           ۳۳                          ۵/۱                       ۸/۲             ۱۵۰      
۱۲۶             ۴                          ۰/۳                       ۰/۴              ۸۶       

۱۷۶           ۳۰                          ۶/۰                       ۹/۴             ۱۱۴      
۴۲۵           ۱۶                          ۳/۰                       ۴/۷             ۱۰۹      

 ۴۵۹             ۵                          ۰/۷                       ۱/۲               ۸۲      
 ۱۳۲           ۱۶                          ۲/۹                       ۴/۵               ۷۲      
۶۹          ۲۱۳                          ۱/۷                       ۵/۶               ۷۹      

۵۲             ۰                          ۰/۹                        ۵/۵              ۶۳      
۴۱           ۱۱                          ۲/۵                        ۴/۱              ۳۶      

۵۱             ۰                         ۰/۴                        ۳/۸              ۳۴      
۵۱             ۰                         ۰/۷                        ۳/۸              ۳۴      

۱۸           ۲۵                          ۱/۱                       ۲/۹              ۶۳     
    

۳۰         ۱۱۰                          ۰/۵                       ۱/۴              ۴۶      
۳۱۸           ۱۴                          ۳/۱                       ۸/۳              ۹۱      

۱۸           ۲۲                          ۰/۳                       ۱/۱              ۴۵      
۲۱          ۲۵                          ۰/۷                       ۲/۵              ۵۴      

 
۳۰           ۱۹                          ۰/۱                      ۰/۴               ۳۳     
۱۷           ۱۴                          ۰/۴                      ۲/۱               ۵۲     

۱۰۱            -                           ۰/۱                       ۰/۱              ۳۷     
    

     ۲۸              ۰/۲                      ناچيز                       ۲۰             ۱۰۸
۶۳             ۵۵                         ۰/۱                      ۰/۳              ۲۸     
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