
  )چربيها( ليپيدها
در تشكيل غشاء سلولها نقش دارند ، در تركيب هورمونهاي مختلف  ،چربيها منبع اصلي دريافت انرژي محسوب مي شوند 

. شركت مي كنند و از اين طريق به تنظيم فشار خون ، انقباض رگهاي خوني ، انعقاد خون و سيستم عصبي كمك مي كنند 

شمار  جود فوايد بيبا و. ويتامينهاي محلول در چربي فقط در تركيب با چربي مي توانند در بدن منتقل ، هضم و جذب شوند 

به صورت ) كلسترول ، تري گليسريد و فسفوليپيدها(ليپيدهاي خون . براي چربيها مصرف آنها بايد در حد متعادل حفظ شود 

اين كمپلكس ها را ليپو پروتئين مي نامند كه در تركيب ، اندازه و تراكم هاي . تئين ها در خون منتقل مي شوند وپيوند با پر

هستند كه شامل مقادير متفاوتي از تري گليسريد ،  HDLو  LDLاز جمله ليپو پروتئين ها در پلاسما  .ارند متفاوتي وجود د

  .كلسترول ، فسفوليپيد و پروتئين مي باشند 

اولين واقعه قابل مشاهده در فرايند . آترواسكلروز از شايعترين علل بيماري عروق كرونري قلب و مرگ و مير وابسته به آن است 

اين پلاك  مي تواند رشد كند و باعث نرسيدن جريان خون كافي . رواسكلروز تجمع پلاك در شرائين بزرگ و متوسط است آت

پلاكهاي زخمي شونده با كپسول  . به ارگانها در زمان نياز به اكسيژن بالا و يا با ايجاد لخته باعث انسداد در مجراي رگ شود 

و هسته اي بزرگ از ليپيد مشخص مي شوند كه به راحتي صدمه ديده و  ژعدادي ماكروفانازكي از فيبروز ، عضلات صاف كم ، ت

برخي از عوامل . قبل از تشكيل پلاك آتروفي ، آندوتليوم رگ دچار اختلال عملكرد مي شود . در محل لخته ايجاد مي شود 

و  LDLبخصوص افزايش  )از ليپو پروتئين ها غير طبيعي بودن هر كدام(ديس ليپيدمي : ايجاد كننده اين اختلال عبارتند از 

  .دارد   LDLپروتئين بيشتري نسبت به  HDL . HDL  كاهش 

  كلسترول تام

سطوح مورد . قرار دارد  HDLو   LDL ، طبقه بندي براي پيشگيري اوليه از بالا رفتن كلسترول بر پايه سطح كلسترول تام

ميليگرم در دسي ليتر و  130كمتر از  LDLميليگرم در دسي ليتر براي كلسترول تام و  200انتظار ليپيد مقداري كمتر از 

عوامل زيادي بر روي ميزان كلسترول تاثير مي گذارد . است  HDLميليگرم در دسي ليتر براي كلسترول  40مقداري بيشتر از 

ژيم غذايي پر چرب ، چربي هاي اشباع و كلسترول ، ژنتيك ، وزن بدن ، ميزان فعاليت فيزيكي ، بيماريها كه شامل سن ، ر

  .و فصول سال مي باشد ) ديابت ، تيروئيد ، كبد و سرطان و بي اشتهايي عصبي (

  تري گليسريد تام 

 200 – 400دسي ليتر ، مقادير بالا  ميليگرم در  200حد طبيعي كمتر از  :طبقه بندي سطوح تري گليسريد عبارتند از 

  .ميليگرم در دسي ليتر  400ميليگرم در دسي ليتر و مقادير خيلي بالا بيشتر از 

  



  عوامل تغذيه اي موثر بر ليپيدهاي خون

 )SFA( اسيدهاي چرب اشباع •

باعث بالا به طور كلي وقتي اسسيدهاي چرب اشباع جانشين كربوهيدرات ها يا اسيدهاي چرب ديگر مي شوند ، 

روغن نارگيل و  ، چربي گوشت ، چربي شير ، اسيدهاي چرب اشباع بيشتر در كره. رفتن كلسترول خون مي شوند 

از طريق كاهش سنتز و فعاليت  LDLاسيدهاي چرب اشباع منجر به افزايش . روغن هسته خرما پيدا مي شود 

  .مي شوند  LDLگيرنده هاي 

 )PUFA( پيوند مضاعف اسيدهاي چرب غير اشباع داراي چند •

اسيدهاي چرب غير اشباع   .كاهش مي يابد  LDLشود سطوح  sfaجانشين  pufa  ، وقتي در يك رژيم كم چرب

روغن ماهي ، ماهي تن ، در  3اسيدهاي چرب امگا . ميباشند  6و امگا  3شامل امگا  داراي چند پيوند مضاعف

روغن هاي گياهي مانند روغن هسته انگور، در  6و اسيدهاي چرب امگا سالمون ، ساردين ، روغن كانولا و روغن سويا 

  .يافت مي شوند روغن بادام زميني ، مغزها 

 )MUFA(اسيدهاي چرب غير اشباع داراي يك پيوند مضاعف  •

كلسترول سرم ،  sfaبه جاي )  ، روغن كلزا و مغزهاي گياهي چربي موجود در روغن زيتون(  mufaجانشين كردن 

LDL  و  تري گليسريد را كاهشوHDL مي دهد  را افزايش.   

 اسيدهاي چرب ترانس •

كه در تهيه غذاها به كار مي روند  بيشتر اين چربيها از روغنهاي گياهي هيدروژنه. مي شوند   LDLمنجر به افزايش 

مقدار كمي نيز در محصولات لبني و برخي از     .دريافت مي شوند  كرهومانند غذاهاي آماده ، كراكر ، چيپس 

  . گوشت هاي قرمز وجود دارد 

 كلسترول رژيم غذايي •

بيشتر در محصولات حيواني از قبيل گوشت قرمز ، گوشت  .مي شود  LDLباعث افزايش كلسترول تام و كلسترول 

  .ماكيان ، زرده تخم مرغ وجود دارد 

 ساير فاكتور هاي  رژيم غذايي •

 . را كاهش مي دهند  LDLيبرهاي محلول موجود در حبوبات ، جوي دو سر و ميوه ها كلسترول سرم و ف:  فيبر 

را افزايش  HDLو كلسترول  LDLكلسترول مصرف بيش از حد قهوه معمولي به ميزان كمي كلستول تام ، :  قهوه 

 .مي دهد 



اسيدهاي چرب غير اشباع در اثر حرارت ديدن توليد راديكالهاي آزاد مي كنند كه اين راديكالهاي :  آنتي اكسيدان 

و بتا كاروتن از اكسيداسيون  E  ،Cآنتي اكسيدانها مانند ويتامينهاي . آزاد مي توانند موجب مرگ سلولي شوند  

 .اسيدهاي چرب و در نتيجه توليد راديكالهاي آزاد پيشگيري مي كنند 

 .علاوه بر اينكه در پيشگيري از استئوپروز دخالت دارد اثر كاهندگي چربيهاي خون را نيز دارد :  سيمكل 

 LDLباعث كاهش ممكن است به خاطر وجود استانول ها و استرولهاي گياهي موجود در سويا  : پروتئين سويا 

 . چون از جذب كلسترول رژيم غذايي جلوگيري مي كند . كلسترول شود 

 :ها توصيه 

  براي رسيدن به وزن سالم )ورزش روزانه از جمله پياده روي( تعادل در كالري دريافتي و فعاليت بدني 

  مصرف يك رژيم غني از سبزي و ميوه 

  انتخاب غلات كامل و غذاهاي پرفيبر 

 بار در هفته 2مصرف ماهي به خصوص ماهيهاي پرچرب حداقل  

انرژي و كلسترول به % 1انرژي ، چربيهاي ترانس به كمتر از % 7 محدود كردن دريافت چربيهاي اشباع به كمتر از 

 :ميليگرم در روز به وسيله  300كمتر از 

 انتخاب گوشت بدون چربي و سبزيجات 

 خودداري از مصرف زياد كله ، پاچه ، مغز ، و دل و قلوه 

 مصرف كم سوسيس و كالباس و همبرگر 

 چربي% 1انتخاب لبنيات بدون چربي و  

 رساندن دريافت چربيهاي هيدروژنهبه حداقل  

 كاهش مصرف غذاهاي سرخ كرده و در صورت لزوم استفاده از روغن مايع مخصوص سرخ كردني 

 .به حداقل رساندن دريافت نوشيدني ها و غذاهايي كه به آن شكر اضافه شده است  

  انتخاب غذاهاي كم نمك يا بدون نمك 

   
  :هيه كننده ت
كارشناس  بهشتي مريم

شبكه بهداشت و تغذيه 
  درمان دماوند

 


