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 چربي خون بالاخود مراقبتي در بيماران  با 
 بكنيد؟ توانيد مي چه خون چربي سطح آوردن پايين براي

سالم غذايي رژيم يك از تغيير سترول سطح سالم، نوع به غير  كافي اندازه به يتوانند نم تنهايي به معمولاً غذايي يراتيتغ اينكه با. كنديم كم را كل
 غذايي رژيم توسط كلسترول كاهش هرگونه اما برسانند، خطرتر كم به پرخطر گروه از را عروقي قلبي بيماري خطر تا دهند كاهش را كلسترول سطح
 .دارد كلسترول سطح كردن كم از غير هم ديگري فوايد سالم غذايي رژيم يك .است كننده كمك

 :يعني سالم غذايي رژيم يك خلاصه طور به

 .روز در سبزيجات و جات ميوه انواع وعده 9 تا 7 آل ايده طور به و وعده 5 اقل حد

 .باشد سبزيجات و ميوه همراه به) ماكاروني برنج، زميني، سيب كامل، نان غلات، مثل( اي نشاسته غذاهاي بايد غذايي هاي وعده بيشتر اصلي حجم

شابه موارد و كره ، شده سرخ غذاهاي پرچرب، شير ، پنير چرب، تهاي گوش مثل چرب غذاي ستفاده زياد آن م شود ا  چربي با مچرب ك غذاهاي. ن
 .است ارجح غيراشباع

شكيل چرب يهاي ماه از بايد هاوعده اين از يكي حداقل. بگنجانيد خود هفتگي برنامه در را ماهي وعده 3 تا2   شد شده ت ستيد، باردار اگر اما) با  ه
 (بخوريد هفته در چرب ماهي وعده يك از بيش نبايد

 د(.باش كمتر بايد كودكان براي نمك مقدار) كنيد محدود روز در گرم 6 به را نمك  

 .كنيد استفاده مرغ مثل ماكيان گوشت از يا بخوريد چربي بدون قرمز گوشت است بهتر ، خوريد مي قرمز گوشت اگر

 .كنيد استفاده( كردني سرخ مخصوص روغن) زيتون يا انگور هسته گردان، آفتاب مثل گياهي روغن از، كنيد مي سرخ را غذاها اگر
 عروقيي قلبي بيمار خطر كاهش منظور به صحيح  زندگي شيوه براي هاييتوصيه

 .كنيد ترك را آن كشيد، مي سيگار اگر

 .بخوريد سالم غذاي

 )خام مواد در موجود نمك و غذا به شده اضافه نمك شامل). داريد نگاه روزانه گرم 6 از كمتر حد در را خود نمك دريافت

 .داريد نگاه مناسب حد در را خود كمر دور و وزن

شي منظم فعاليت شته ورز شيد دا سترول سطح تواند مي هوازي ورزش. با سيريدها تري توتال، كل سترول و گلي سترول سطح و كم را LDL كل  كل

HDL دهد افزايش را. 


