
  كلسترول چيست؟

كلسترول نوعي ماده مومي شبيه به چربي است كه توسط كبد در بدن ساخته مي شود.اين ماده بخشي از هر سلول در بدن را تشكيل مي 
 : دهد و اعمال بسيار حياتي در بدن انجام مي دهد. بدن انسان به چند دليل به كلسترول نياز دارد

 حفظ ديواره هاي سلولي سالم-

 )ساختن هورمون ها (مواد شيميائي پيام رسان در بدن -

 Dساختن ويتامين -

 .اسيدهاي صفراوي كه به هضم چربي كمك مي كنند ساختن - 

گاهي بدن بيشتر از حد نياز كلسترول توليد مي نمايد و اين كلسترول زيادي وارد جريان خون مي گردد.ميزان بالاي كلسترول در خون مي 
را مسدود كند و احتمال حملات قلبي را افزايش دهد.با مصرف چربي هاي اشباع شده ، نوعي از چربي كه در غذاهاي تواند رگهاي خوني 

حيواني مانند گوشت و محصولات لبني وجود دارد ، بدن كلسترول بسيار زيادي را توليد مي نمايد.علاوه بر كلسترولي كه خود بدن مي 
ا دريافت مي نمايد.تنها غذاهاي حيواني مانند گوشت ، تخم مرغ ، و فرآورده هاي لبني حاوي سازد ، درصد كمي از آن را هم از غذاه

 .كلسترول مي باشند. غذاهاي گياهي مانند ميوه ها ، سبزيجات و دانه ها كلسترول ندارند

 انواع مختلف كلسترول

بيشتري دارد كه باعث انسداد عروق و در نتيجه افزايش  نوع بد كلسترول هستند و احتمال (LDL) كلسترول ليپوپروتئين با دانسيته كم -
كه نوع خوب كلسترول است و به خروج كلسترول بد از رگهاي  (HDL)كلسترول ليپوپروئتين با دانسيته بالا  - احتمال حمله قلبي شود.

بد ساخته مي شود ، و تنها درصد خوني كمك مي نمايد احتمال حمله قلبي را كاهش مي دهد.البته بيشتر كلسترول در بدن به وسيله ك
كمي از آن از طريق غذا وارد بدن مي گردد اما هر چه مصرف غذاهايي كه حاوي چربي اشباع شده هستند ،بيشتر باشد بدن ما هم 
توانند كلسترول بيشتري مي سازد.بسياري از اشخاص بدون مصرف دارو و تنها با رعايت رژيم غذائي مناسب و داشتن فعاليت بيشتر ، مي 

د كلسترول خونشان را پايين نگه دارند.با توجه به اينكه تنها غذاهاي حيواني حاوي كلسترول هستند ، غذاهاي گياهي كه فاقد آنند مي توانن
 .جايگزين مناسبي باشند

 چربي هاي اشباع شده

ي در محصولات با منشا حيواني از قبيل كره ، اين گروه از چربي ها بزرگترين عامل افزايش كلسترول نوع بد در خون هستند. اين نوع چرب
پنير ، شير ، بستني ، خامه و گوشت هاي چرب موجود هستند.البته در برخي روغن هاي گياهي مانند روغن نارگيل ، روغن خرما ، و روغن 

ه و سالم هستند.مصرف غذاهاي هسته خرما نيز وجود دارد.لازم به ذكر است كه اكثر ديگر انواع روغن هاي گياهي حاوي چربي اشباع نشد
حاوي چربي اشباع شده سبب افزايش كلسترول مي شود كه نهايتا منجر به تنگ شدن ديواره عروق و انسداد آنها مي شود.نتيجه افزايش 

اد احتمال فشار خون و فشار وارده بر قلب براي حفظ جريان خون كافي در سراسر بدن مي باشد.رژيم غذائي پرچرب بدليل ميزان كالري زي
 .چاقي را افزايش مي دهد كه اين خود ديگر فاكتور موثر در بيماري هاي قلبي است



 چربي هاي اشباع نشده

اين نوع چربي ها در صورتي كه جايگزين چربي اشباع شده شوند ، كلسترول بد خون را كاهش مي دهند.دونوع چربي اشباع نشده به اشكال 
هاي گياهي مايع (بجز روغن نارگيل و خرما) از نوع غير اشباع هستند از انواع چربي هاي اشباع نشده مونو و پلي وجود دارند.اكثر روغن 

يا مونو مي توان به روغن زيتون و كانولا اشاره نمود.از انواع روغن هاي اشباع نشده نوع پلي ، روغن آفتاب گردان ، روغن ذرت ، و روغن سو
ت چربي اشباع نشده با آنكه بر نوع اشباع شده ارجحيت دارد و در كاهش كلسترول بد خون موثر است را مي توان نام برد.اما بايد توجه داش

 .، به دليل آنكه كه از كالري بالائي برخوردارند بايد كمتر مصرف گردد

 اسيدهاي چرب ترنس

مي شوند و مي توانند سبب افزايش  اين نوع از چربي ها به هنگام جامد شدن روغن هاي گياهي (همان فرآيند هيدروژناسيون) تشكيل
كلسترول نوع بد و كاهش كلسترول نوع خوب گردند.اين نوع اسيدهاي چرب در غذاهي سرخ شده ، محصولات غذائي آماده مانند دونات ، 

 .بيسكوئيت و شيريني هاي خشك ، كلوچه ،غذاهاي فرآيند شده ، و انواع مارگارين وود داردد

 چربي هاي هيدروژنه

ن هائي كه جامد شده اند (مانند مارگارين و كره جامد) گفته مي شود.از مصرف غذاهاي تهيه شده با اين روغن ها بايد پرهيز كرد به روغ
زيرا كه حاوي مقادير زيادي از اسيدهاي چرب ترنس هستند كه با ايجاد بيماري هاي قلبي ارتباط دارند. زمان خريد مواد غذائي به برچسب 

اژه هيدروژنه يا اشباع شده بهم مرتبط هستند.زماني كه هيدروژن به روغن آن اضافه گردد در واقع به چربي اشباع شده آنها دقت كنيد.و
 .تبديل مي شود كه اين همان معناي واژه هيدروژنه است

 چربي هاي نسبتا هيدروژنه

ه با اين نوع چربي نيز بايد پرهيز كرد ، زيرا آنها هم شامل روغن هائي است كه بخشي از آنها بصورت جامد در آمده است.از غذاهاي تهيه شد
 .حاوي سطوح بالائي از اسيدهاي چرب ترنس هستند كه در ايجاد بيماري هاي قلبي موثرندد

 روش هاي توصيه شده براي كاهش كلسترول

و كلسترول باشد، پيروي براي كاهش كلسترول خون بايد ازيك رژيم غذائي سالم كه شامل حداقل اسيد هاي چرب اشباع شده   -
 .كرد.استفاده از هرم مواد غذائي يا مشورت با متخصص تغذيه براي گرفتن يك دستورالعمل غذائي سالم ، نيز توصيه مي گردد

اگر اضافه وزن داريد ، كاهش وزن مي تواند ميزان تري گليسيريد شما را كاهش دهد و سطح  .وزن خود را در سطحي متعادل نگه داريد  -
 .سترول خوب خونتان را بالا ببردكل

ورزش را د ربرنامه روزانه خود جاي دهيد البته اگر دچاار ناراحتي قلبي هستيد ، با پزشك معالج خود در اين مورد مشورت كنيد.ورزش  -
 .روزانه مي تواند به بهبود وضعيت كلسترول خون با افزايش نوع خوب و كاهش نوع بد آن كمك كند

در كاهش كلسترول  شده مفيد در كاهش كلسترول را در رژيم غذايي خود بگنجانيد. به طور مثال محصولات جو و سويا غذاهاي توصيه  -
 موثرند و بطور كلي مصرف غذاهي گياهي كه فاقد كلسترول هستند در اين مورد توصيه مي گردد



ازنوع قابل حل آن ، به ليپيد هائي مانند كلسترول متصل مصرف مواد غذائي حاوي فيبر به كاهش كلسترول كمك مي نمايد.فيبر بويژه  -
شده و آن را به خارج از بدن دفع مي كند. اين باعث كاهش غلظت ليپيدها در خون مي شود و احتمال بيماري هاي قلبي عروقي را نيز 

 .كاهش مي دهد

 (داروهاي چربي خون (كلسترول - روش هاي درمان چربي خون (كلسترول)

درصد خطر بروز حملات قلبي مي گردد كه براي كاهش كلسترول اولين قدم،  ٢يك درصد كلسترول خون منجر به كاهش ميزان  كاهش 
كردن و ترك سيگار مي باشد اما در مرحله بعد انتخاب داروي مناسب و تجويز آن توسط پزشك  استفاده از رژيم غذايي مناسب، ورزش 

 .بسيار مهم است

ست وزن اضافه خود را كم كنيد. براي اين منظور بهتر است از رژيم هاي سخت پرهيز كنيد. وزن مطلوبتان را براي كاهش كلسترول بهتر ا
غذايي و ورزش به دست آوريد.از مصرف غذاهاي پركلسترول مانند زرده تخم مرغ، جگر و فرآورده هاي لبني پرچرب را  با اصلاح عادات 

 .كاهش دهيد

تفاده كنيد. فيبرهاي محلول به كاهش كلسترول كمك مي كند. پرتقال، گلابي، هويج، كلم، لوبيا، نخود سبز، جو از مواد غذايي با فيبر بالا اس
را كاهش دهيد. نشريه  كلسترول و چربي  دوسر، ذرت، برنج و خشكبار منابع خوبي براي تامين فيبر مي باشند. ميزان غذاهاي حاوي 

تاثير  LDL و كاهش HDL زارشي به معرفي چند ماده غذايي پرداخت كه با تاثير بر افزايشداخلي انجمن قلب اروپا در ماه آوريل در گ
 :بسزايي در حفظ سلامت قلب ايفا مي كنند. اين مواد شامل

 ٩به ميزان  LDL دو وعده سوياي خام به شكل آجيل سويا يا شير سويا در روز،باعث كاهش كلسترول بد خون با استفاده  :سوياي خام
كه نقش  LDL مي شود. طبق پژوهش هاي انجام شده در دانشگاه شيكاگو استفاده از پروتئين سويا ارتباط مستقيمي با كاهشدرصد 

تاثير زيادي بر روي  ميلي ليتر شير سويا  ٣٤٠گرم سوياي خام يا  ٥٧موثري در بروز تصلب شرائين ايفا مي كنند، دارد. با مصرف روزانه 
 .در نهايت كمك زيادي به كاهش خطر بروز بيماري هاي قلبي مي كندو  LDL فعاليت گيرنده هاي

مي شوند. طبق  LDL كاهش برگه هلو، انجير و سيب باعث  مصرف ميوه هاي خشك شده مانند  :استفاده از ميوه هاي خشك
درصد مي كاهد وخطر  ٥٠را گرم ميوه خشك خطر بروز سكته  50تا  ٢٠روزانه  تحقيقاتي كه دردانشگاه رم انجام گرفته است ، مصرف 

 .درصد مي كاهد ٣٠بيماري هاي عروق كرونر را 

قند طبيعي ، فرد را از خوردن مواد قندي مانند كيك خامه اي و آبميوه هاي قندي باز مي دارد و از افزايش  ميوه هاي خشك با دارا بودن 
 .وزن كه عامل اصلي در امراض قلبي مي باشد، جلوگيري مي كند

آنتي اكسيدان خالص مي باشد و نوشيدن روزانه پنج فنجان چاي سبز در جلوگيري از بروز گرفتگي رگها  چاي سبزحاوي  :چاي سبز
بسيار موثر است. طبق تحقيقي كه در ژورنال طب تغذيه آمريكا منتشر شده است، ژاپني ها در ميان تمامي ملت ها به دليل مصرف بيش از  

سالگي كوچك ترين علامتي از بروز بيماري هاي قلبي ٧٠يشتري برخوردارند .در اكثر ژاپني ها تا قبل از اندازه چاي سبز از سلامت قلبي ب
هستند و در كاهش بيماري هاي عروق كرونر بسيار مفيد  LDL وجود نداشته است . برگ چاي داراي موادي مي باشد كه كنترل كننده

 .نيز دارند و نوشيدني سودمند و مناسبي براي افراد چاق مي باشد  در بدن را چربي   سوزاندن  مي باشند. همچنين خاصيت 

 :داروهاي شيميايي براي كاهش كلسترول



 : از اين داروها عبارتند از داروهاي متصل شونده به اسيدهاي صفراوي (رزينها)، براي دفع كلسترول بدن موثرندند . بعضي  -١

 . كلستيرامين ، كلستيپول و كلسولام

ها بيشتر پودر مانند هستند و بايد هنگام مصرف انرا با آب يا آب ميوه مخلوط كنيد . اين داروها در دستگاه گوارش جذب نمي ين دارو ا
 .شوند ودر آنجا به كلسترول متصل مي گردند

بر غذايي و مايعات يبوست، نفخ، تهوع و گاز شكم داشته باشند . براي كاهش اين عوارض، بايد في اين داروها مكن است عوارضي مانند 
  .كنيد بيشتري مصرف 

مي باشد . اين دارو را فقط بايد با تجويز پزشك مصرف شود. اين داروها كلسترول  B نوعي از ويتاميناسيدنيكوتينيك يا نياسين  -٢
 .را در بدن مي افزايند ((HDL و تري گليسريد را كاهش مي دهند ونيزسطح كلسترول خوب (LDL)كل ، كلسترول بد

 . عوارض اين داروها، بروز خارش و گرگرفتگي مي باشد زا

اين داروها باعث تحريك بدن براي تغيير شكل كلسترول و دفع آن  : (استاتين ها)ردوكتاز  HMG-COA مهاركننده هاي آنزيم -٣
 . مي باشد LDL از بدن مي گردد . اثر عمده آنها كاهش كلسترول

 اتين، پراواستاتين، سيمواستاتين، فلوواستاتين و آتورواستاتيناز اين داروها عبارتند از: لووست عضي ب

برخي ازعوارض جانبي اين داروها يبوست ، درد يا گرفتگي معده و گازشكم مي باشد . بعضي ازبيماران دچار درد عضلاني ، ضعف يا ادرار 
 . قهوه اي مي شوند

را افزايش مي دهند.  HDL ه ميزان كمتري سطح كلسترولاسيد فيبريك ها در كاهش تري گليسيريدها موثر مي باشند و ب -٤
دچار مشكلات  مي باشد .برخي از بيماران با مصرف اين داروها ژمفيبروزيل، كلوفيبرات و فنوفيبرات  :برخي از اين داروها شامل

 . گوارشي مي گردند

 .باشدمي » ازتيمايب«  جديدترين داروي كاهنده چربي خون يا كلسترول : ازتيمايب  -٥

تفاوت اين دارو با داروهاي قبلي اين است كه داروهاي قبلي كنترل كلسترول خون را، با مهار سنتز و توليد كلسترول در كبد عمل 
كرد، ولي ازتيكول يا داروي جديد كاهنده كلسترول خون با متصل شدن به پرزهاي روده از ورود چربي كلسترول به داخل خون مي

ش ميزان جذب آن ميزان انتقال كلسترول به كبد را مي كاهد و در نهايت از بروز بيماريهاي قلبي و جلوگيري مي كند و كاه
 .كندعروقي جلوگيري مي

تواند هم به تنهايي و هم در شد اما اين داروي جديد با عوارض كمتر ميها استفاده ميبراي كنترل كلسترول خون از استاتين قبلا 
 .گرددها استفاده كنار استاتين

 


