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تاثیر چربی بالای خون بر قلب
ب��دن نیازمن��د می��زان متعادل��ی از چربی ب��رای انجام 
فعالیت‌های خود اس��ت و از طری��ق خون، تمامی چربی 
م��ورد نیاز خ��ود را تامین می‌کند. با گ��ذر زمان مقادیر 
اضافی چربی و کلس��ترول ک��ه در خون در حال گردش 
هس��تند بر دیواره عروق ته نش��ین می‌شوند. با ته نشین 
شدن این مواد، دیواره‌های فیبری از جنس چربی درون 
رگ‌ها ایجاد و باعث تنگ ش��دن و حتی مس��دود شدن 
عروق خونی می‌ش��وند. در نتیج��ه خون کمتری به قلب 
می رسد. همچنین خون، مس��وولیت حمل اکسیژن به 
دس��تگاه‌های مختلف بدن از جمله قلب را بر عهده دارد. 
در صورت عدم انتقال میزان کافی از اکسیژن به ماهیچه 
قلب، در ناحیه س��ینه احس��اس درد خواهید کرد و اگر 
میزان جریان خون به قلب از مقدار مشخصی کمتر شود، 

نتیجه آن وقوع سکته قلبی خواهد بود.

کنترل میزان کلسترول خون
کلسترول بالای خون به خودی خود علامتی ندارد! حتی 
اگر میزان این ماده در خون شما بسیار بالا باشد، متوجه 
آن نخواهید شد. برای همین باید به صورت منظم میزان 
کلس��ترول خون خود را مورد س��نجش ق��رار دهید. هر 
قدر میزان کلس��ترول بد خون بیشتر باشد احتمال ابتلا 
به بیماری قلبی و یا حتی وقوع س��کته قلبی به ش��دت 
افزایش می‌یابد. کلسترول خوب دقیقا برعکس کلسترول 
ب��د عمل می‌کند. پس هر چه می��زان آن در خون کمتر 

باشد احتمال ابتلا به سکته قلبی افزایش می‌یابد.

کلس��ترول ت��ام خ��ون ش��امل تمام��ی انواع 
لیپوپروتئین‌ها، کلس��ترول خوب و کلسترول 
بد است. چربی در خون در قالب بسته‌هایی به 
نام لیپوپروتئین جا به جا می‌شود. بیشتر چربی 
خون را LDL یا کلسترول بد تشکیل می‌دهد. 
LDL را از آنج��ا بد می نامن��د که مقدار زیاد 
این ماده در خون به رسوب چربی در رگ‌های 
خونی و مس��دود ش��دن آن‌ها می‌انجامد. نوع 
دیگر کلسترول، HDL است که به کلسترول 
خوب خون معروف اس��ت. چرا که از رس��وب 
چربی در ع��روق خونی  پیش��گیری می‌کند. 
کلسترول خوب اثر محافظتی بر قلب دارد. هر 
چه میزان کلسترول خوب افزایش یابد بیشتر 
از رسوب چربی‌ها در عروق جلوگیری می‌کند. 
ترک مصرف دخانیات میزان کلسترول خوب را 
افزایش می‌دهد. انج��ام فعالیت بدنی و ورزش 
منظم نقش به س��زایی در افزایش کلس��ترول 

خوب دارد.

 کلسترول تام خون، کلسترول بد
 و کلسترول خوب
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چربی بالای خون
چربی بالای خون یکی دیگر از عوامل خطرزا برای ابتلا 
به س��کته‌های قلبی- عروقی است. هرچه قدر میزان 
چربی خون بالاتر باشد، ش��انس ابتلا به بیماری‌های 

قلبی و یا وقوع سکته قلبی افزایش می‌یابد. 
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س��کته‌های قلبی )پدر یا برادر در سنین کمتر از 55 سالگی 
دچار س��کته قلبی شده باش��ند و یا خواهر و مادر در سنین 

کمتر از 65 سالگی(
 سن )برای زنان 55 سال و مردان 45 سال(

نقش تغذیه در کنترل چربی خون
با رعایت رژیم غذایی مناسب، شما می‌توانید کلسترول بد خون 
را کاهش دهید. چربی‌های اشباع یا ترانس )مانند روغن جامد( 
کلسترول خون را افزایش می‌دهند.  این روغن‌ها در اکثر رستوران‌ها 
و فس��ت فودی‌ها استفاده می‌ش��وند. این چربی‌ها همچنین در 
 محصولات لبنی، گوشت قرمز، چیپس و کیک‌ها نیز وجود دارند.

چربی‌های غیراشباع در روغن‌های نباتی مایع و نیز روغن ماهی 
و روغن زیتون یافت می‌شوند. اگر این روغن‌ها به میزان متوسط 
اس��تفاده شوند و جایگزین چربی‌های اش��باع و ترانس در رژیم 

غذایی شوند، سبب کاهش کلسترول خون می‌شوند.
 مصرف ماهی نقش مهمی در حفظ و بهبود س�المت قلب 
و عروق دارد. البته فقط ماهی‌هایی که کباب می‌ش��وند و یا 
با بخار پخته می‌ش��وند می‌توانند موجب این نقش شوند، در 
حالی که ماهی س��رخ شده در روغن و در حرارت بالا از این 

نظر بی‌خاصیت خواهد بود.

 مح��دوده LDL )کلس��ترول بد( بر اس��اس 
وجود عوامل خطر سکته قلبی همچون سابقه 
خانوادگی س��کته‌های قلبی- عروقی زودرس، 
فشار خون بالا، سن بالای 45  سال در مردان 
و بیش از 55 سال در زنان، استعمال دخانیات 
و میزان پایین HDL )کلسترول خوب( یعنی 
کمت��ر از 40 میلی گرم در دس��ی لیتر تعیین 
می شود و بر اساس تعداد عوامل خطر موجود 
بی��ن 100 ت��ا 160 میلی‌گرم در دس��ی لیتر 
اس��ت و مقدار ای��ده‌آل آن در بیماران دیابتی 
و مبتلایان به بیماری‌های قلبی - عروقی زیر 
 HDL 100 اس��ت. مح��دوده طبیعی ب��رای
مق��دار 50 ب��ه بالا و مقدار ای��ده‌آل آن 60 به 

بالاست.

تری‌گلیسرید
تری‌گلیس��رید یک��ی از ان��واع چربی‌هاس��ت 
ک��ه در غذا و خون ش��ما یافت می‌ش��ود. این 
م��اده در کبد س��اخته می‌ش��ود. زمانی که از 
الکل اس��تفاده ش��ود و یا وقتی ک��ه بیش از 
میزان م��ورد نیاز کال��ری دریافت کنید، کبد 
تری‌گلیس��رید بیش��تری تولید می‌کند. برای 
کاهش تری‌گلیس��رید خون باید وزن خود را 
کنترل کرده، تحرک خود را افزایش داده و از 
کشیدن سیگار و مصرف الکل خودداری کنید. 
ح��د مطلوب این چربی در خون، محدوده زیر 

150 میلی‌گرم در دسی‌لیتر است. 

عوامل خطرزای ابتلا به س�کته‌های قلبی 
ک�ه باعث افزای�ش میزان کلس�ترول بد 

خون می‌شوند:
 کشیدن سیگار

 فش��ارخون بالا )140/90 میلی‌متر جیوه 
و بیشتر(

 پایین بودن میزان کلسترول خوب خون 
)کمتر از 40 میلی گرم در دسی لیتر(

 س��ابقه فامیل��ی در ابت�الی زودرس ب��ه 
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 مواد غذایی غنی از فیبر مانند سبزی‌ها، میوه‌ها و حبوبات 
می‌توانند به کاهش سطح کلسترول بد خون کمک می‌کنند. 
 روغن زیت��ون، مغزها و دانه‌ها حاوی نوعی از اس��یدهای 
چرب هس��تند که اگر به میزان متعادل اس��تفاده شوند، به 

کاهش سطح کلسترل بد خون کمک می‌کنند.
 میوه‌ها و سبزی ها حاوی ویتامین‌های آنتی‌اکسیدان، مواد 
معدنی و مواد مغذی مفیدی هستند که سبب متوقف کردن 
آس��یب به دی��واره رگ‌ها و در نتیجه کاه��ش خطر ابتلا به 

سکته‌های قلبی و عروقی می‌شوند.
 مصرف پروتئین سویا منجر به کاهش کلسترول بد خون و 

افزایش کلسترول خوب خون می‌شود.
 نان‌های سبوس‌دار مثل نان سنگک و نان جوی سبوس‌دار 
ک��ه حاوی ویتامین‌های گروه B هس��تند، به کاهش چربی 

خون کمک می‌کنند.
 بهتری��ن روغن ب��رای افراد مبتلا ب��ه بیماری‌های قلبی و 
عروقی، روغ��ن مایع کانولا برای پخت غ��ذا و روغن زیتون 
برای سالاد اس��ت که البته از این روغن‌ها نیز باید به میزان 

متعادل استفاده شود.

راه‌کارها برای کاهش چربی و میزان بالای کلس�ترول بد 
در خون

 مص��رف روغن‌های جامد را مح��دود و از لبنیات کم‌چرب 
اس��تفاده کنی��د. همچنین پرهی��ز از خوردن سوس��یس و 
کالباس، شیرینی‌های پرخامه، س��س‌ها، آبگوشت پرچرب، 
روغن‌ه��ای جامد، کره حیوانی و مارگارین و غذاهای س��رخ 

کرده را در برنامه غذایی خود لحاظ کنید.
 مصرف ماهی به‌دلیل داشتن چربی مفید امگا 3 به‌صورت 
دو بار در هفته توصیه می‌ش��ود ولی میگو به دلیل داش��تن 

مقداری کلسترول، به صورت مداوم توصیه نمی‌شود.
 مصرف تخم‌مرغ کامل به 2 عدد در هفته محدود شود.

 انواع مربا، کره، خامه و سرشیر را کمتر مصرف کنید.
 آجیل در حد متعادل مصرف ش��ود، چنانچه آجیل بیش 

از حد متعادل مصرف شود، چربی خون را افزایش می‌دهد.
 مصرف مواد غذایی حیوانی که دارای کلسترل بالا هستند 
مانند: مغز گوس��فند، جگرمرغ، کلیه، قلب، امعا و احش��ای 

گوسفند را باید محدود کنید.   
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