
 

  چربي هاي خون

 

 دسته بندي مي شوند.تري گليسيريد و  كلسترولچربي هاي خون كلاً به دو دسته 

 

 كلسترول : 

ماده اي مومي شكل است كه در داخل بدن ساخته مي شود. كبد با استفاده از چربي هاي اشباع شده غذايي مقداري از كلسترول مورد نياز 

. اما بدن را مي سازد. كلسترول در كار كردن سلول هاي بدن نقش حياتي دارد و همه ي سلول هاي بدن براي داشتن عملكرد طبيعي به آن نياز دارند

. به دليل اينكه كلسترول نوعي چربي است و در خون حل نمي كلسترول زياد در خون، خطر ابتلا به بيماريهاي قلبي و عروقي را افزايش مي دهد وجود

(  و كلسترول خوب LDLشود اجزاء كوچكي بنام ليپوپروتئين ها در حمل كلسترول در خون نقش دارند. دو نوع كلسترول در خون ، كلسترول بد )

(LHD .هستند، كه براي سلامتي اهميت دارند. تنها با انجام آزمايش خون، ميزان كلسترول خون مشخص ميشود )022ميزان كلسترول خون بايد زير 

 باشد.

 

ميلي گرم/  55: كلسترول را از كبد به سلول ها منتقل مي كند. ميزان طبيعي آن در بيمار قلبي، قلبي و ديابتي بايد زير ( LDLچربي بد )

( در افرادي كه سابقه بيماري 022-032باشد. البته مقادير مختصري بالاتر ) يعني در حد  02سي ليتر و در بيماران غير قلبي كه ديابتي هستند، زيرد

 قلبي وريسک فاكتور ندارند، قابل قبول است.

 

ميلي  52گرداند. اگرميزان آن بالاي  : كلسترول اضافي كه مورد نياز نيست را از طريق جريان خون به كبد برمي (HDLچربي خوب )

 درخانم ها باشد ميتواند از قلب محافظت كند. 02گرم/دسي ليتردر آقايان و بالاي

 

 تري گليسيريدها:

وجود دارد. تري گليسيريد در بدن توليد و بصورت چربي در بدن و يا كبد ذخيره مي شود.  روغنو گوشت تري گليسيريدها بيشتر در 

ن طبيعي افرادي كه اضافه وزن دارند و غذاهاي شيرين و چرب مي خورند و يا به مقدار زياد الكل مصرف مي كنند؛ تري گليسيريد بيشتري دارند. ميزا

 ليتر باشد. ميلي گرم/دسي 052آن در بيمار قلبي بايد زير 

 

 نقش كلسترول در بيماريهاي عروقي قلب :

عروق قلب بوسيله انباشت چربي ها ديواره شان تنگ مي شود. اين فرآيند را آترواسكلروزيز مي گويند و چربي خوب، مقدار اضافي چربي ها 

 را از گردش خون خارج مي كند و از قلب محافظت مي كند.

موجب كاهش بيماري هاي قلبي خوردن غذاهاي خوب و سالم و مقدار بالاي چربي خوب و يين چربي بد مقدار پا، مقدار پايين كلسترول كل

ليت بدني كم، مي شود. افرادي كه كلسترول بالا دارند و يكي از عوامل خطرساز بيماري هاي قلبي از قبيل فشارخون بالا، ديابت، سيگار، اضافه وزن، فعا

 يشتر در معرض خطر ابتلا به سكته قلبي هستند.سابقه خانوادگي را داشته باشند ب

 

 دلايل افزايش كلسترول :

 . رژيم غذايي نامناسب ومصرف غذاهاي چرب0

 . تيروئيد كم كار0

 . مشكلات كبدي يا كليوي درازمدت3

 . سابقه خانوادگي0



 . ديابت5

 . افزايش سن6

 . وراثت0

 . اضافه وزن يا چاقي8

 . سيگار كشيدن9

 بدني. عدم فعاليت 02

  

 عوامل موثر در بهبود سطح چربي خون :

 روز در هفته ( 5دقيقه در روز و حداقل  32) به مدت فعاليت روزانه  .0

 

 ) حذف چربي هاي اشباع شده ار رژيم غذايي و به جاي آن مصرف ميوه و سبزيجات طبق توصيه هاي مشاور تغذيه (. تغذيه مناسب 0

گوشت قرمز موجود هستند كه موجب افزايش چربي بد و كاهش چربي خوب مي شود. چربي هاي نيمه چربي هاي اشباع در لبنيات چرب و 

مي باشد؛ از انواع چربي هاي غيراشباع است.  3اشباع باعث كاهش سطح چربي بد و افزايش چربي خوب مي شوند. روغن ماهي كه مشهور به امگا

كاهش جذب چربي در روده مي شود كه شامل لوبيا، سويا، نخود، عدس و ميوه هايي مثل  غذاهاي با فيبر بالا موجب كاهش كلسترول خون از طريق

 نيد.(سيب و سبزيجاتي مانند گوجه فرنگي است كه به كاهش وزن نيز كمک مي كند. )جهت آشنايي بيشتر با رژيم غذايي سالم به صفحه .... مراجعه ك

 

 . مصرف داروهاي كاهنده كلسترول :3

حتي اگر سطح كلسترول هاي عروق قلب بيشتر باشد احتمال تجويز داروهاي كاهنده كلسترول نيز بيشتر خواهد بود.  هرچه خطر بيماري

استاتين ها به ثبات و پايداري جدار شريان ها ) عدم تشكيل رسوب هاي چربي ( و همچنين كاهش خطر سكته هاي قلبي كمک  خون شما بالا نباشد.

فرادي كه در معرض خطر بيماري هاي قلبي  قرار دارند و يا به بيماري قلبي مبتلا شده اند، حتي در صورت سطح نرمال مي كند. به همين دليل اكثر ا

  چربي خون داروهاي استاتين تجويز مي شود.

 

 .را از كتابراه دريافت كنيد كتاب مسير سلامت قلببراي خواندن مطالب بيشتر 

 

 


