
 
 

بادام زمینی کلسترول کل و کلللسلتلرول بل _

(LDL)   را کاهل  داد  کلللسلتلرول  ل 

(HDL)  را حفظ می کن ، تری گلیسری  یل  را

کاه  می ده . به رژیم غذایی   د عسل، بادام، 

  .پسته، فن ق، گردو را اضافه کنی 

برای زن گی بهتر مراقبت از جسم و روان اللااملی 

است هرکسی علاقه من  است که ساللم بلنل لر 

برس  با انتخا  م ادغذایی امن تر، تغذیه سالم تر 

و فعالیت ب نی من م شما می ت انلیل  سللاملت 

  درا در ط ل زن گی بهب د ببخشیل . افلاایل  

آگاهی در زمینه سلامتی به شما این امکان را می 

 .ده  که رفتارهای سالمی داشته باشی 

 
 منابع:

 برون  و س دارث . پرستاری دا لی جراحی متاب لیسم کربن

 سایت وزارت به اشت و آم زش پاشکی 

کمال ن  روبروی کهریا مجتمع  - رم آباد -آدرس: لرستان

مرکا آم زشی درمانی  -پردیس دانشگا  عل م پاشکی لرستان

 روانپاشکی مهر

 60000430650-58تلفن: 

 از استرس های محیطی بکاهی _

حبه سیر، یک ع د پلیلاز روزانله، 0استفاد  از _

زردچ به و سماق و دارچین در کاه  کلستلرول 

 .  ن بسیار مؤثر است

فیبرها ترکیباتی هستن  که ت سط ب ن جلذ  _

نمی ش ن  اما سبب کاه  جذ  تری گلیسری  و 

کلسترول ش   و از طرف دیگر با افاای  فعالیلت 

رود  ها مع   از ان اع سرطان ها پیشگیلری ملی 

 .کن 

 منابع موادغذایی فیبردار

حب بات ع س، ل بیا، نخ د، ماش، لپه که ح اقل _

 .بار مصرف ش د2هفته ای 

غلات)نان تافت ن، بربری، سنلگلک، نلان جل ، _

بیسک ییت، ساقه طلایی، ذرت ب داد ، ج پخلتله، 

 بلغ ر، ج انه گن م) 

سبایجات )نخ دسبا، کلم، ه یج  ام،بادملجلان _

 کبابی، شلغم  ام،  یار با پ ست)

می  )سیب با پ ست، شا  ت ت، ذغلال ا لتله، _

انجیر،  رما، کی ی، تمشک، ال  شک یا پخلتله) 

فیبر با ایجاد سیری  کلاذ  جللل ی پلر ل ری 

 .وچاقی را میگیرن 
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 مرکزآموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 رژیم غذایی مناسب در چربی خون بالا

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 عنوان: رژیم غذایی مناسب در چربی خون بالا

 تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانپزشک(

تهیه کننده: خدیجه فرضی ) سوپروایزر آموزش 

 سلامت(

 4144040041بازنگری دوم:   4144040041تدوین: 



:م رم ر ش ن و   ا  رفتگی پللاهللا علائم

_داغ ش ن کف پا_احساس سنگینی _ ستگی یا 

ک فتگی در ب ن_  ا  ال دگی_سردردهایی کله 

به ص رت سنگلیلنلی سلر  ل دنلملایلی ملی 

کن _ شکی یا تلخی در دهان _سلرگلیلجله و 

 گاهی وزوز گ ش

 : تشخیص

سلاللگلی 26سال بع  از سن 8افراد سالم در هر 

-34چربی   ن ناشتا را کنترل کلنلنل  بلعل  

ساعت ناشتا ب دن نتیجه دقیق تر می ده . و 32

ملا  یلکلبلار 2-0درص رت سالم نب دن نتیجله 

 .آزمای    ن در این زمینه ب هن 

میللی گلرم در 266کلسترول کل بای  کمتر از_

 دسی لیتر باش 

مق ار طلبلیلعلی کلملتلر LDLکلسترول ب _

 میلی گرم در دسی لیتر306

مق ار طبیعی بیشلتلر از HDLکلسترول    _

 میلی گرم در دسی لیتر08

_LDL پی  بینی کنن     بی برای بلیلملاری

های قلبی است و تعیین می کن  کلسترول بالای 

 .شما چگ نه بای  درمان ش د

 

کلسترول و دیگر ان اع چربی هاچ ن در  ل ن 

حل نمی ش ن  و در دی ار  رگهلارسل   ملی 

کنن باعث تنگی و انس اد رگهلا ملی شل نل  

 وباعث حمله قلبی و مغای می ش ن .

دون ع کلسترول وج د دارد _کلسترول  ل    

را از رگها  ارج  LDLکلسترول ب  یاHDLیا

می کن  و باعث کاه  حملا قلبی عروقی می 

 ش د

 انواع چربی:

:گلل شللت قللرمللا، چربی ها اشباع شده 

س سیس، کالباس، همبرگر، قل  ، مغا، زبلان، 

کر ، پنیر، بستنی، شکلات، نارگیل، کللل چله، 

پیراشکی، شیر پرچر  که مستقیماچربی   ن 

 .را مستقیما افاای  می دهن 

روغللن زیللتلل ن، چربی اشباع نشدده:

آفتابگردون، روغن س یا وذرت، گ شت ملاهلی 

اردک،غاز که نله تلنلهلا چلربلی  ل ن را 

مستقیماافاای  نمی دهن  بلکه به رقیق ش ن 

 .  ن هم کمک می کن 

 

 :آموزش به بیمار برای کاهش چربی خون

بجای استفاد  از غذاهای پرچر  وکلستلرول _

بالا مثل )گ شت قرما پرچر ، کلر ، پلنلیلر 

کله -دل وجگر-وسایر محص لات لبنی پرچربی

چربی جام  ) روغن نباتلی  -و پاچهپ ست مرغ

-شیرینی  لامله ای-ان اع سس ها-وحی انی

بهتر است از مل اد   همبرگر-کالباس-س سیس

ل بیلا -نخ د-سبایجات-می   -غذاییحاوی فیبر

گ شت مرغ ب ون -محص لات لبنی کم چر  -

تلخلم ملرغ -گ شت قرما ب ون چربی-پ ست

دوبار در هفته )چ ن زرد  تخم مرغ کلستلرول 

 .بالا) دارد

از مصرف ان اع د انیات مخ رها و مشروبلات _

 الکلی بپرهیای 

های زیت ن، آفلتلابلگلردان،  استفاد  از روغن_

س یا، بادام زمینی، کان لا بجای روغلن هلای 

 نباتی و حی انی جهت سرخ کردن غذا

دقیقه پلیلاد  06با انجام فعالیت ب نی مانن  _

روی در روز می ت ان به کاه  کلللسلتلرول 

 .وچربی ب ن کمک کرد
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