
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

      
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ارتباط مستقيمي بين سطح چربي خون و رژيم غذايي  

لذا در افرادي كه داراي چربي خون مي   وجود دارد 

باشند رعايت نكات زير به كنترل چربي خون كمك  

  مي كند. 

  

  
  

  
 
 كلسترول زرده تخم مرغ غني از زرده تخم مرغ:   -١ 

 قلبي بيماريهاي عوامل خطر سازاست و در افرادي كه 

محدود شود.سفيده تخــم   روزدر    عدد  ١را دارند بايد به  

  .شود مرغ غني از پروتئين  است و نبايد محدود

  

كــره : كــره حيــواني چربــي اشــباع اســت و حــاوي  -٢

  .كلسترول هم هست و دو فاكتورخطر دارد

   
 

  

  ١ 

دارند مصرف جگر   سطح چربي خون بالادر افرادي كه  

 . در ماه محدود ميشود و امعا و احشا به يك بار

ــاي چربي -٦ ــده ــد) جام ــاي جام ــن ه ــت  ( روغ ــه عل ب

هاي قلبــي رسوب در ديواره عروق باعث تشديد بيماري

  مي شوند.

افراد مبتلا بــه بيمــاري قلبــي از خــوردن سوســيس و   -  ٧

هــاي ها و كبابهاي پرچــرب، ســس كالبــاس ، شــيريني

  كوبيده پرچربي پرهيز كنند.

مصرف مــاهي، زيتــون و مغــز گــردو، بــادام، حــاوي   -٨

روغن با كيفيت مطلوب هستند و روغــن مــاهي بــه دليــل 

و روغــن زيتــون و  ٣دارا بــودن اســيدهاي چــرب امگــا 

ــه انگــور و گــردو بــه دليــل دارا بــودن اســيد  روغــن دان

ــد ــترول بـ ــاهش كلسـ ــث كـ ــراوان باعـ ــك فـ  ) اولئيـ

(LDL)  خون ميشود و براي سلامت قلب و عروق مفيد

  .است

حذف لبنيات پرچرب و جايگزين كردن آن با انــواع   -٩

درصد چربي) يا بدون چربي، شامل   ٥/١كم چرب (زير  

هاي اي (گودا، پيتزا و...)، ماســتهاي خامهخامه ها، پنير

  پرچرب، سر شير و...

  
٣ 

كره گياهي (مارگارين) چربي اشــباع اســت و كلســترول   - ٣

هاي چرب ترانس است كــه فــاكتور  ندارد،ولي حاوي اسيد

اســت. در كــل كــره هــاي  ســرطان خطر بيماريهــاي قلبــي و

گيــاهي نــرم كــه كمتــرين اســيد هــاي چــرب تــرانس را دارا 

 .هستند نسبت به كره هاي حيواني ارجحيت دارند

 اين نوع روغن هم چربــي اشــباع و هــم روغن حيواني: - ٤ 

  .كلسترول بالايي دارد و در بيماران قلبي توصيه نميشود

 
  :احشاء گوشت و امعاء و- ٥

ولي چربي آن پايين تــراز گوشــت   پروتئين آن بالاتر  جگر :

ز ويتامين رابر گوشت قرمز آهن دارد و غني اب  ٣ قرمز است

گوشــت  است.كلســترول آن بــالاتر از ١٢ويتــامين ب  و آ

  .است

ــه   ــبيه ب ــي ش ــروتئين و چرب ــه): پ ــب و كلي دل و قلوه(قل

دارد،كلســترول قلــوه بــالاتر از دل و گوشــت و  گوشت

  .است شبيه به جگر است.آهن آن بيشتر از گوشت

سيرابي و شيردان: چربي آن در مقايسه با گوشــت قرمــز 

كمتــر و مشــا بــه گوشــت كــم  به ويژه گوشت گوسفند

بــا گوشــت قرمــز و ســفيد چرب است.پروتئين آن برابــر 

ــت. ــر پــايين تــر  كلســترول اس آن از دل و قلــوه و جگ

اشــكال  بار در ماه همراه با نان يا برنج ٣- ٤است.مصرف آن 

  ندارد

  
٢ 

 منابع غذايي كلسترول     



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  

  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني لرستان
  مركز آموزشي درماني شهداي عشاير

  

  

در افراد با سطح  راهنماي تغذيه اي 

  كلسترول بالا 
  

 

  
  گردآوري و تنظيم:                  

  واحد تغذيه و رژيم درماني 
  ١٤٠٥سال بازنگري 

  

توصيه هاي مفيد جهت افـراد داراي سـطح بـالاي 

  كلسترول

برنج به شكل كته و بدون روغن طبخ شده و سپس در  - ١

افه شود كه اگر از انواع مايع خاتمه پخت به آن روغن اض

  . باشــد بهتــر اســت  ازداغ كــردن روغــن خــودداري كنيــد

طبخ انواع غذاها به شكل آب پز، بخارپز بدون نياز به   -   ٢

  گيرد.سرخ كردن صورت

  دقيقه. ٣٠تا  ٢٠پياده روي سه بار در هفته و هر دفعه - ٣

بار در هفته از ماهي به علــت داشــتن   ٢استفاده حداقل  - ٤

ــي  ٣هاي چــرب و امگــا اســيد ــيت آنت ــودن خاص و دارا ب

  اكسيداني.

استفاده از كدو و شويد با ماست هــاي كــم چــرب بــه - ٥

  عنوان ميان وعده 

اســتفاده حتــي الامكــان از گوشــت هــاي ســفيد(مرغ،  - ٦

  ماهي، بوقلمون) و...

هــاي تــازه بــه مقــدار زيــاد در ها و ميوه گنجاندن سبزي- ٧

برنامه غذايي روزانه (كرفس، لوبياسبز، هــويج، مارچوبــه، 

  و...  بروكلي، كدو 

  

  

  
  

ــرده حتي - ١٠ ــرخ ك ــذاهاي س ــرف غ ــان از مص الامك

خودداري شود و در صورت لزوم از روغــن مخصــوص 

  سرخ كردن استفاده گردد.

روغن مايع مخصوص ســرخ كردنــي درمقابــل حــرارت 

آن معنــي نيســت كــه از ايــن پايدار است، اين موضوع به

توان براي سرخ كردن استفاده نوع روغن چندين بار مي

  كرد.

ــدهــاي روغن  -١١ ــد حيــواني، كــره، جام ، روغــن جام

ــاتي و چربي ــد نب ــن جام ــت، روغ ــا گوش ــراه ب ــاي هم ه

بهتــرين   خطرسازترين عامل بــراي بيمــاران قلبــي هســتند

ــه  ــراد مبــتلا ب ــراي مصــرف بــه خصــوص در اف روغــن ب

ــايع ذرت بيماري هــــاي قلــــب وعــــروق، روغــــن مــ

  .آفتابگردان استو

حذف كامــل مصــرف بعضــي از غــذاهاي دريــايي كــه   - ١٢

حاوي كلسترول بالا هستند، مثل: خرچنگ، ميگــو، خاويــار، 

  صدف

شــود ميــوه گليسيريد بالا توصــيه ميدر افراد با تري  - ١٣

ــو،  ــزه، زرد آل هــاي خيلــي شــيرين (مــوز، گلابــي، خرب

ــده و آب ميوه ــالو و...) محــدود ش ــيرين و خرم ــاي ش ه

  صنعتي حذف شود.

  

  

  ٤ 

  منبع 

Krauses food &nutrition therapy 
  ٢٠١٢غذا و رژيم درماني كرواس 

  كتلين ماهان - تاليف سيلويا استامپ

  خرم آباد خيابان انقلاب - بيمارستان شهداي عشاير

  ٣٣٢٣٦٤٠١-٧تلفن 

 


