
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

      
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ارتباط مستقيمی بين سطح چربی خون و رژيم  
لذا در افرادی که دارای چربی  غذايی وجود دارد 

خون می باشند رعايت نکات زير به کنترل چربی  
  خون کمک می کند.

  

  
  
  
 
 زرده تخـم مـرغ غنـی از زرده تخـم مـرغ:   -١ 

 عوامل خطر سـازاست و در افرادی که  کلسترول
 روزدر  عـدد ١را دارنـد بايـد بـه  قلبـی بيماريهای

محدود شود.سفيده تخم مرغ غنی از پروتئين  است 
  .شود و نبايد محدود

  
کره : کره حيوانی چربی اشباع اسـت و حـاوی   -٢

  .کلسترول هم هست و دو فاکتورخطر دارد
   

 

  
  

١ 

دارنــد  ســطح چربــی خــون بــالادر افــرادی کــه 
در مـاه  مصرف جگر و امعا و احشـا بـه يـک بـار

 .  محدود ميشود
بـه علـت   ( روغن های جامـد)  جامدهای  چربی  -٦

هـای رسوب در ديواره عروق باعث تشـديد بيماری
  قلبی می شوند.

افـــراد مبـــتلا بـــه بيمـــاری قلبـــی از خـــوردن  - ٧
ها های پرچـرب، سـسسوسيس و کالباس ، شيرينی

  های کوبيده پرچربی پرهيز کنند.و کباب
مصــرف مــاهی، زيتــون و مغــز گــردو، بــادام،  -٨

حــاوی روغــن بــا كيفيــت مطلــوب هســتند و روغــن 
و   ٣ماهی به دليل دارا بودن اسيدهای چرب امگـا  

روغن زيتون و روغن دانه انگور و گردو به دليل  
دارا بــودن اســيد اولئيــك فــراوان باعــث كــاهش 
خون میشود و برای سلامت  (LDL) ) كلسترول بد

  .قلب و عروق مفيد است
حذف لبنيات پرچـرب و جـايگزين كـردن آن بـا   -٩

درصد چربـی) يـا بـدون   ٥/١انواع كم چرب (زير  
ای (گـودا، هـای خامـهچربی، شامل خامـه هـا، پنير

  های پرچرب، سر شير و...پيتزا و...)، ماست
  

٣ 

کــره گيــاهی (مارگــارين) چربــی اشــباع اســت و  -٣
هــای چــرب تــرانس  کلسترول نــدارد،ولی حــاوی اســيد

است.  سرطان است که فاکتور خطر بيماريهای قلبی و
در کــل کــره هــای گيــاهی نــرم کــه کمتــرين اســيد هــای 
چرب ترانس را دارا هستند نسبت به کره های حيــوانی 

 .ارجحيت دارند
اين نوع روغن هم چربی اشباع و   روغن حيوانی:  -۴ 

کلســترول بــالايی دارد و در بيمــاران قلبــی توصــيه  هم
  .نميشود

 
  :احشاء گوشت و امعاء و-٥

ولــی چربــی آن پــايين تــراز   پــروتئين آن بــالاتر  جگر :
رابر گوشت قرمز آهــن دارد و ب  ٣ گوشت قرمز است

است.کلســترول آن  ١٢ويتامين ب  و ز ويتامين آغنی ا
  .گوشت است بالاتر از

دل و قلوه(قلب و کليه): پروتئين و چربی شبيه بـه  
دارد،کلسترول قلوه بـالاتر از دل و گوشـت  گوشت

 و شـبيه بـه جگـر اسـت.آهن آن بيشـتر از گوشـت
  .است

سيرابی و شيردان: چربی آن در مقايسه بـا گوشـت 
کمتــر و مشــا بــه  قرمــز بــه ويــژه گوشــت گوســفند

بـا گوشـت گوشت کم چرب است.پروتئين آن برابر 
آن از دل و قلــوه و  کلســترول قرمــز و ســفيد اســت.

بار در ماه همراه   ٣-٤جگر پايين تر است.مصرف آن  
  اشکال ندارد با نان يا برنج

  

٢ 

 منابع غذايی کلسترول     



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

  
  

  دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی لرستان 
  مرکز آموزشی درمانی شهدای عشاير 

  
  

در افراد با سطح راهنمای تغذيه ای 
  کلسترول بالا 

  

 

  
  گردآوری و تنظيم:                   

  واحد تغذيه و رژيم درمانی 
  ١۴٠۴بازنگری سال
  

توصــيه هــای مفيــد جهــت افــراد دارای ســطح بــالای 
  کلسترول

برنج به شــكل كتــه و بــدون روغــن طــبخ شــده و   -١
افه شــود كــه سپس در خاتمه پخت به آن روغــن اض ــ

باشــد بهتــر اســت  ازداغ کــردن اگــر از انــواع مــايع 
ــد ــودداری کنيــــــــــــــ ــن خــــــــــــــ   . روغــــــــــــــ

طبخ انواع غذاها به شكل آب پز، بخارپز بــدون   -  ٢
  گيرد.نياز به سرخ كردن صورت

 ٣٠تــا    ٢٠پياده روی سه بار در هفته و هر دفعه  -٣
  دقيقه.

بار در هفتــه از مــاهی بــه علــت   ٢استفاده حداقل  -۴
ــيد ــتن اسـ ــا داشـ ــرب و امگـ ــودن  ٣های چـ و دارا بـ

  خاصيت آنتی اكسيدانی.
استفاده از كدو و شويد با ماست های كم چرب به -۵

  عنوان ميان وعده
استفاده حتی الامكان از گوشت هــای ســفيد(مرغ،   -۶

  ماهی، بوقلمون) و...
های تازه بــه مقــدار زيــاد ها و ميوهگنجاندن سبزی-٧

در برنامه غذايی روزانه (كرفس، لوبياسبز، هــويج، 
  و...  مارچوبه، بروكلی، كدو 

  
  
  
 

 

الامكان از مصرف غذاهای سرخ كـرده حتی  -  ١٠
ــودداری شــود و در صــورت لــزوم از روغــن  خ

  مخصوص سرخ كردن استفاده گردد.
ــل  ــی درمقاب ــايع مخصــوص ســرخ كردن روغــن م

آن معنــی حــرارت پايــدار اســت، ايــن موضــوع بــه
تـوان نيست كه از اين نـوع روغـن چنـدين بـار می

  برای سرخ كردن استفاده كرد.
، روغن جامد حيوانی، کـره، جامدهای  روغن  -١١

های همـراه بـا گوشـت، روغن جامد نباتی و چربی
 خطرســازترين عامــل بــرای بيمــاران قلبــی هســتند

ــه خصــوص در  ــرای مصــرف ب ــرين روغــن ب بهت
هـای قلـب وعـروق، روغـن افراد مبـتلا بـه بيماری

  .آفتابگردان استمايع ذرت و
حذف كامل مصــرف بعضــی از غــذاهای دريــايی   -١٢

كه حاوی كلسترول بالا هستند، مثل: خرچنــگ، ميگــو، 
  خاويار، صدف

شـود گليسيريد بالا توصـيه میدر افراد با تری  -١٣
ميــوه هــای خيلــی شــيرين (مــوز، گلابــی، خربــزه، 

هـای زرد آلو، خرمالو و...) محدود شده و آب ميوه 
  شيرين و صنعتی حذف شود.

  
  
  

۴ 

  منبع 
Krauses food &nutrition therapy 

  ٢٠١٢غذا و رژيم درمانی کرواس 
  کتلين ماهان -تاليف سيلويا استامپ

  خرم آباد خيابان انقلاب-بيمارستان شهدای عشاير
  ٣٣٢٣۶۴٠١-٧تلفن 

 


