
 
 
 

  آوردن کلسترول خوننيي پابرای يی غذاميرژ
 

  
 
 شده است، به دنبال آن سطح کلسترول بد خون در ادي زیلي فست فود در کشور ما خی روزھا که مصرف غذاھانيا

 دي باد،ي سالم داشته باشی بدندي خواھیاگر م.  شودی مشتري بی قلبی ھایماري رود و احتمال ابتلا به بیبدن بالا م
دي کنتي آورنده کلسترول را رعانيي پايی غذاميرژًحتما  .  

 
 ني ترنيي در پادي اشباع بای ھای کند، مصرف چربی آورنده کلسترول را دنبال منيي پايی غذامي که رژی کسیبرا

  . شودی مافتي ،ی ارفراوردهي و چه غی چه فراورده ا،يی از موادغذای ھا در انواع مختلفی چربنيا. حد باشد
 

البته .  بر سطح کلسترول شماستدراتي نقش مصرف کربوھرند،ي گی مدهي که اکثر مردم آنرا نادیگري دمسئله
دي آی مشي بدن پی برایگري است، چون در نبود آن مشکلات دی بدن شما ضروری برادراتيمصرف کربوھ .  

 
 ی ھااليري و س،ینيري شده، مثل قند و شکر، شھد ذرت، شکلات و آبنبات، شهي ساده و تصفی ھادراتيکربوھ

  . کنندی گذارند، سطح کلسترول خون را دچار مشکل می خون مني که بر انسولیري با تاث،یفراورده ا
 

 ني است که اني آن اليدل.  کنندی آوردن سطح کلسترول کمک منيي به پاگر،ي از طرف ددهيچي پی ھادراتيکربوھ
 خون اني جرقي به خارج کردن کلسترول از بدن از طر ھستند کهبري از فی خوباري ھا منبع بسدراتينوع کربوھ
 ی به عمل میري است، جلوگيی بالاباع اشی چربی که حاويی مواد غذاري از خوردن ساني کنند و ھمچنیکمک م
  .آورد

 
دي استفاده کندي بايی آورنده کلسترول از چه غذاھانيي پای ھامي و در رژستي سطح کلسترول سالم چمينيبب .  

 
ترول سالم در بدن کلسسطح   

 
اگر سطح .  داردیادي زاري بستي حفظ سلامت آن در بدن اھمی کلسترول براشي مرتب و آزمای چک آپ ھاانجام

دي آوردن آن اقدام کننيي پایً فورا برادي باشد، بایکلسترول شما در حد  ناسالم .  
 

. دي کنشي سطح کلسترول خونتان را آزماکباري سال 5 ھر دي باد،ي مشکل نداشته باشني از ای سابقه خانوادگچي ھاگر
دي کلسترول را انجام دھشي آزماشتري بدي معناست که باني به اادي اضافه وزن زاي یداشتن سابقه خانوادگ .  

 
 نياگر ا.  قابل قبول است199 تا 180 ني باشد، که ب180 تر از نيي پادي حالت، سطح کلسترول خونتان باني بھتردر

 ديً باشد حتما با220 برسد، سطح کلسترول خون شما در مرز بالا قرار دارد و اگر بالاتر از 219ا  ت200مقدار به 
دي کنز آورنده کلسترول را آغانيي پايی غذای ھامي رژًعايسر .  

 
 از ینوع (HDL)  بالای بــا چگالنيپـوپروتئي لم،ي از انواع کلسترول جداگانه نگاه کنکي به ھر مي بخواھاگر

 باشد، قابل قبول و 50 تا 36 ني بوده و اگر بنيي پایلي باشد، مقدار آن خ35 تر از نيي خوب است و اگر پاکلسترول
  . استی باشد عال50اگر بالاتر از 

 
نيي پای با چگالنيپوپروتئيل  (LDL) تا 131 ني اگر ب،ی باشد، عال130 تر از نيينوع بد کلسترول است که اگر پا 

  . بالا خواھد بوداري باشد بس160 اگر بالاتر از  باشد در مرز بالا و159
 



 ی مري شما تاثی سلامتتي بر وضعی دارد چون به طرز قابل توجھیادي زتي دو نوع کلسترول اھمني اشناختن
کلسترول. گذارد  HDL ی به کبد می خونی رگ ھاقي کند و کلسترول را از طری میري جلوگیاز حملات قلب 

  . شودیرساند که در آنجا دفع م
 

 پلاک جادي مسئله انيا.  جمع شودی خونی رگ ھای داخلوارهي تواند در دی چرخد و میدر بدن م LDL کلسترول
 شما در ابد،ي ادامه وهي شني مسئله به ھمنياگر ا.  انعطاف رگ ھا کمتر شودتي شود قابلی کند که باعث میم

  . گرفتدي سکته قرار خواھاي یمعرض حملات قلب
 

   آوردن سطح کلسترولنيي پای برادي مفيی غذامواد
 

 ھا، وهي بر مصرف مدي شما بای است که تمرکز اصلني آورنده کلسترول انيي پای ھامي مسئله مھم در رژنياول
 آورد و ی شما فراھم می لازم را برای ھاداني اکسی ھا و آنتنيتامي مواد، ونيا.  و حبوبات کامل باشدجاتيسبز

  . کندی مکمک ھم در آنھا کمتر است که به کنترل وزنتان ی و کالریمقدار چرب
 

 از یري جلوگاي آوردن وزن نيي شود؛ پای است که با بالا بودن کلسترول مشکل ساز میگري مسئله مھم دوزن
  . داردیادي زتي کلسترول خونتان اھمتي در وضعزياضافه شدن وزن ن

 
   ھادراتي کربوھنتخابا
 

 خود يی غذاميً حتما در رژدي است که بای رسد، جو دوسر از جمله موادی مدراتيبوھ نوبت به انتخاب کریوقت
  . کندی را در روده جذب مدي کنی که مصرف می محلول است که کلسترولبري فیادي مقدار زی چون حاوديبگنجان

 
آلو باشد جو و ،ی گلابب،ي س،ی کلم فندقاي قرمز، کلم بروکسل اي تواند لوبی مگري خوب دی ھاانتخاب .  

 
ًمثلا زغال . دي خود بگنجانمي ا آنھا در رژشتري و ھر بدي شما توجه داشته باشدي شما قمي رژني که در ايی ھاوهي مبه

ردي به طور مرتب مورد استفاده قرار گدي آورنده کلسترول است که بانيي پایداني اکسی آنتیاخته حاو .  
 

ني پروتئانتخاب   
 

 مصرف گوشت زانيً حتما مراقب مدي باد،ي خود بگنجانيی غذامي در رژدي خواھیکه م یني انتخاب منبع پروتئدر
 ی قسمت ھاني از کم چرب تردي باجهي اشباع است و درنتی چربيی مقدار بالایگوشت قرمز حاو. ديقرمز خود باش
ديآن استفاده کن .  

 
. دي خود داشته باشيی غذاميرا در رژ 3 چرب امگا دي اسدي آوردن مقدار کلسترول خون، بانيي پای برابعلاوه،

 سالمون، روغن ی منابع آن بذر کتان، گردو، ماھني است و بھتری شما کافی گرم در روز برا6 تا 3مصرف 
  . باشدی مني و سارد،ی شاه ماھ،ی اسقومری ماھا،يکانولا و سو

 
 213 در حدود یزيگ چ عدد تخم مرغ بزرکي.  استزي بحث انگی صحبت از کلسترول، مصرف تخم مرغ کمدر
 شود ی مهي مراقب مصرف کلسترول خود ھستند، توصکهي آندسته از افرادی کلسترول در خود دارد و براگرميليم

 مي رژی قسمت ھارياگر در سا.  نگه دارندنتريي پااي گرميلي م300 روزانه خود را یکه مقدار کلسترول مصرف
 عدد تخم کي روزانه دي توانی مد،ي حد نگه دارنينتريي پااير  مصرف کلسترول را در حد صفدي توانی متانييغذا

دي باشدي کنی که مصرف ميیزھاي چري به دقت مراقب سادي بااما—ديمرغ بخور .  
 

ی چربانتخاب   
 



 م،ي مقاله ذکر کردنيھمانطور که در مقدمه ا.  استتاني مصرفی ھای شما انتخاب چربيی غذامي جنبه رژنيآخر
 ی که حاوی محصولاتني ھمچند،ي به دقت مراقب مصرف آن باشدي ھستند که بای جمله مواد اشباع ازی ھایچرب
  . ترنس ھستندیچرب

 
 سرخ شده، کره، يی موادغذا،یاھي گی توان به روغن ھای ھستند می نوع چربني ای که حاويی جمله موادغذااز

اشاره کرد. ی فزودنيی موادغذاري و ساتيسکوي بجات،ينيريجگر، ش .  
 
 منبع آنھا روغن کافشه، ني که بھتردي استفاده کنی پلاي مونو راشباعي غی ھای از منابع چربدي توانی مرعوضد

 و آوکادو یني روغن بادام زمتون،ي و دانه ھا، روغن زلي ھمه انواع آجني ذرت و آفتابگردان و ھمچنا،يکنجد، سو
  . باشدیم

 
 دارند که به ی است چون خواصشاني ھنوز پوستشان رودياب کن انتخی از انواعدي کنی سعلي در مصرف آجبعلاوه،

کندي آوردن کلسترول کمک منييپا .  
 
 

   خطرمحدوده
 

 بدن ما ی عروقستمي که سمي دانیھمه ما م. ستي ھم نلي دلی شود که البته بی مسهي مقاکي با ترافشهي ھمکلسترول
 که یکي شود، تراکم و ترافی خراب میلي اتومبايد  دھی رخ می تصادفی از جاده ھا است و وقتی به شبکه اهيشب

 که راه بندان یلي مسئله در بدن ھم مصداق دارد، فقط اگر اتومبنيا.  کندی روز ھمه را خراب مدي آی مديپشت آن پد
،  نباشداي کلسترول شما در حوزه ناسالم باشد اندازه .  شودی جاده ھا بسته مستمي کرده است، برداشته نشود، سجاديا
 تا سطح کلسترول شما دي داشته باشتانيي غذامي در رژی سالمی و انتخاب ھادي کناطي احتشهي خوب است که ھمیليخ
. به مرحله خطرناک نرسدچوقتيھ  
 
 

"برگرفته از مطالب و مقالات درباره کلسترول خون  
 

"سيد امير حسن آزاد"   


