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سترول دارد. بم لنوان  ثال، بم انعطاف  یادی هم ز یشااود ع لکردردها یدر کبد ساااختم   )Cholesterol( کل

  است. ازیهور ون  ورد ن نیساخت چند یکند ع برا یککک   سرول ها یها وارهید یریپذ

 ینا ناساا ن ناران یکرسااترعل در  دان ها ایاز حد ) شیدر بدن، کرسااترعل ب زیادی زیحال،  انند هر چ نیا با

 کند. ی  جادیرا ا ییها

 نیپوپرعتئیبم نام ل ییحرکت در اطراف بدن بم  ولدول ها ع برایشود.  یدر آب حل نکنیز کرسترعل  ،یچرب  انند

 کنند. یرا در خون حکل   ی حرول در چرب یها نیتا یع ع یکرسترعل، چرب نیپوپرعتئیدارد. ل نیاز

شده در رژ یها ی حدعد کردن چرب شباع  سا ییغذا میا ست  یرعش ها ریهکراه با عرزش  نظم ع  سالم  کدن ا

 ن در خون ککک کند.LDLکم ) یبا چاال نیپوپرعتئیبم کاهش ل

سلا ت یها اثرات  تفاعت نیپوپرعتئی خترف ل انواع سطوح بالا یبر   یبا چاال نیپوپرعتئیل یدارند. بم لنوان  ثال، 

  شدلات زیر شود: نجر بم  تواندیکم   شودی  یخون یهارگ وارهین  نجر بم رسوب کرسترعل در دLDLکم )

 لرعق یگرفتا 

 سدتم 

 یقرب حکرم 

 میکر یینارسا 

از  یریکند ع بم جروگ یلرعق ککک   ارهوین بم انتقال کرسااترعل از دHDLبالا ) یبا چاال نیپوپرعتئی قابل، ل در

 .کند یککک   طیشرا نیا

کم در  )بدن عجود دارد LDL)خوبن ع کاهش کرساااترعل  HDLکرساااترعل  شیافزا یبرا یادیز یعیطب یها راه

شاره  ی کنیم شااه ، هکچنین ادا م بم آنها ا سترعل خون،  ی توانید بدعن  راجعم بم آز ای برای اندازه گیری کر

 استفاده کنید. نمونه گیری در منزلامکان نیدو از 

 

 دیکن مصرف مونو راشباعیغ یها ی. چرب1

 ضالف دارند کم نحوه استفاده  ییایکیش وندیپ کیحداقل  ونو  راشباعیغ یها یاشباع، چرب یها یچرب برخلاف

 دعگانم دارند. وندیپ کیاشباع تنها  ریغ یها یدهد. چرب ی  رییبدن از آنها را تغ
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ص یرا برا یکم چرب ییغذا میرژ یبرخ ش قاتیکنند، ا ا تحق ی  میکاهش عزن تو آن در کنترل  یدر  ورد اثربخ

 کرسترعل خون  تفاعت است.

صرف ککتر چرب یقاتیگزارش تحق کی ست. با  ی وثر برا یراه یاذلان کرد کم   سترعل خون ا سطح کر کاهش 

)کرسترعل خوبن ع  HDLکم چرب،  انند کاهش  ییغذا یها میبالقوه رژ یحال،  حققان در  ورد اثرات  نف نیا

 ناران بودند.  دیریسیگر یتر شیافزا

ست کم رژ قاتی قابل، تحق در شان داده ا شار از چرب ییغذا مین شباع،یغ یها یسر بم  ،یا ترانمی د می انند رژ را

 .کند یسالم ککک   HDLسطح  شی ضر ع افزا LDLکاهش سطح 

ساس تحق بر شباعیغ یها یچرب قات،یا س زین را ست اک سی کدن ا سترعل  ونیدا سترعل را کاهش دهند. کر کر

س شان دهد ع بم گ یها دالیتواند با راد یشده   دیاک تواند  نجر  ی  نیلرعق ککک کند. ا یرفتاآزاد عاکنش ن

 شود. یقرب یکاریب ایبم آترعاسدررعز 

شباعیغ یها یچرب ،یطور کر بم ستند ز را سترعل  رایسالم ه ضر را کاهش   LDLکر سترعل خوب  ی  دهند، کر

HDL دهند. ی ضر را کاهش   ونیداسیدهند ع اکس ی  شیرا افزا 

 آعرده شده است.  راشباعیغ یها یاز چرب یچند  نبع لال نجایا در

 تونیز رعغن 

 ایاسپند ع  اکاد  ،ی انند بادام، بادام هند ل،یآج 

 کانولا رعغن 

 آععکادعها 

 لیآج یها کره 

 تونیز 

 دیاستفاده کن 3امگا  ژهیاشباع نشده چندگانه به و یها ی. از چرب2

 ینسبت بم چرب یرفتار  تفاعتکم بدن شود  ی ضالف دارند کم بالث   وندیچند پ ای کم اشباع نشده یها یچرب

ن را کاهش LDLچندگانم کرسترعل بد ) راشباعیغ یهایکم چرب دهدینشان   قاتیاشباع داشتم باشند. تحق یها

 .دهندیرا کاهش   یقرب یهایکاریع خطر ابتلا بم ب دهندی 

 را کاهش دهند. 2نوع  ابتیع د کی کدن است خطر ابتلا بم سندرم  تابول زیاشباع ن ریچند غ یها یچرب
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ع  دکل  ییایدر یسلا ت قر  هستند. آنها در غذاها یچندگانم برا راشباعیغ یچرب ینول 3چرب ا اا  یدهایاس

 چرب  انند: یها یآن در  اه ادیز ریشوند.  قاد ی  افتی یرعغن  اه یها

 

 سالکون ی اه 

 ی اه شاه 

 تن  ی اه 

 ککترن زانی)بم   صدف 

  اوی 

 .ینیاست، ا ا نم بادام ز  یدرخت یشا ل دانم ها ع  غزها 3 نابع ا اا  ریسا

 دیترانس اجتناب کن یها ی. از چرب3

شده ا یها یترانس چرب یها یچرب شباع ن سیبم نام ه یندیهستند کم توسط فرآ یا اصلاح شده اند.  ونیدرعژنا

 شود. یانجام   یاهیگ یاشباع نشده در رعغن ها یها یکردن چرب دارتریپا یکار برا نیا

 یها یاسااات کم چرب یزیدر قفسااام چ یداریپا نیبافت آنها ع هکچن شیاتاق جا د هساااتند. افزا یدر د ا آنها

 کند. یجذاب   اریبس یی واد غذا یشرکت ها یترانس را برا

سبت بم سا یشده بم طور  تفاعت درعژنمیترانس ه یهایچرب ا ا ع  ناس   شوندی  تیری د هایچرب ریدر بدن ن

 .دهند یرا کاهش   دی ف HDLدهند ا ا  ی  شیرا افزا LDLترانس کرسترعل تام ع  یها ی. چربستندین

 ترانس هستند لبارتند از: یچرب یکم  عکولاً حاع ییغذاها

 نی ارگار  

 حصولات پختم شده ریع سا ینیریش  

 سرخ شده یفودها فست 

 تزایپ 

 خا م  
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 راشباعیغ یهایترانس، هکراه با چرب یهایاز حد چرب شینشان داد کم  صرف ب یبهداشت جهان یالاوها  طالعم

لرعق کرعنر  یکاریاز ب یناشاا ری هم  رگ ع   لیاز دلا یدیاز حد،  شیاشااباع ب یهایع چرب یاشااباع ناکاف ریغ

 .قر  در سطح جهان است

 دیمحلول بخور بری. ف4

شااوند ع انسااان قادر بم هضاام آنها  یاساات کم در آب حل   اهانی خترف در گ باتیاز ترک ی حرول گرعه بریف

 .ستین

 حرول را هضم کنند. در عاقع  بریتوانند ف یکنند   ی  یکم در رعده شکا زندگ یدی ف یها یحال، باکتر نیا با

 زین هاکیوتیخوب کم پرعب یهایباکتر نینشااان داده اساات کم ا قاتیدارند. تحق ازیخود بم آن ن میتغذ یآنها برا

 .ککک کنند LDLبم کاهش سطح  توانندی  شوند،ی  دهینا 

سترعل  بریف یقابل توجه ری قاد یغلات کا ل، کم حاع سترعل تام ع هم کر سطح کر ستند، هم  را کاهش  LDLه

 . دهندی 

 ککک کند. نیاستات یدارعها اثربخشی شیتواند بم افزا ی  نی حرول هکچن بریف

  حرول لبارتند از: بری نابع ف نیاز بهتر یبرخ

 جو دعسر غلات 

 ع لدس ایلوب 

 برعکسل کرم 

  ها وهی 

 یفرنا نخود 

 کتان دانم 

  حرول هستند. بریف کتیع ارزان ق کنی نابع ا زین ومیری انند پس بریف یها  دکل

 دی. ورزش کن5

 یبخشااد ع بم  بارزه با چاق یرا بهبود   یجسااکان یاساات. نم تنها آ ادگ بساایار  فید ساالا ت قر  یبرا عرزش

 .دهد ی  شیرا افزا دی ف HDLدهد ع  ی ضر را کاهش   LDLکند، بردم  یککک  
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 .است یکاهش سطح کرسترعل کاف ی توسط در هفتم برا یعرزش هواز قمیدق 150

 دهد.  شیدرصد از حداکثر آن افزا 75ضربان قر  را تا حدعد  دیبا یهواز تیآل، فعال دهیحالت ا در

ضربان قر  را بم  یتیفعال صد حداکثر   85کم  ساند،  یدر را کاهش  LDL نیدهد ع هکچن ی  شیرا افزا HDLر

شد، اثرات ب یدهد. هر چم  دت ز ان طولان ی  با  یرا حت LDLتواند  ی  ی قاع ت عرزش. خواهد بود  شتریتر با

 شدت  توسط کاهش دهد. 

 دیوزن مناسب خود را حفظ کن. 6

کاهش عزن، در صورت  .دهد شیکرسترعل را افزا یتواند خطر ابتلا بم سطوح بالا ی  یچاق ایاضافم عزن  داشتن

 .تواند سطح کرسترعل شکا را کاهش دهد ی  ،یداشتن عزن اضاف

سطح  یدرصد عزن خود را از دست دادند، بم طور قابل توجه 10تا  5 نیکم ب یدهد کم افراد ینشان   قاتیتحق

درصااد عزن  10از  شیکم ب یرا کاهش دادند. افراد دیریساایگر یتر نیع هکچن LDLکرسااترعل تام ع کرسااترعل 

 .کاهش دادند یجهقابل تو زانیرا بم   دیریسیگر یخود را از دست دادند، سطح کرسترعل ع تر

 بر کرسترعل دارد.  یسود  ضالف د،ی ف HDL شی ضر ع افزا LDLکاهش عزن با کاهش  ،یطور کر بم

 دیکن یخوددار دنیکش گاری. از س7

بم ب ااریسااا نحوه  ریی وارد تغ نیاز ا یدیدهد.  ی  شیافزا ی خترف یرا از راه ها یقرب یها یکاریخطر ابتلا 

 کنترل کرسترعل توسط بدن است.

انتقال بم کبد  یلرعق بم خون برا وارهیقادر بم بازگرداندن کرسااترعل از د یااریدر افراد ساا یکنیا یها ساارول

 .شود یبم قطران تنباکو  ربوط   نیدوتین یبم جا  یآس نی. استندین

 ککک کنند. یااریلرعق در افراد س یگرفتا ترعیناکارآ د  کدن است بم رشد سر یکنیا یهاسرول نیا

خون  انیها بم جر میر قیتواند از طر یاساات کم   نیبم نام آکرعلئ یسااک ییایکیشاا  یترک کی یحاع ااریساا

شکندان بر ا شود. دان ست  نجر بم ا ی  شیرا افزا LDLسطح این  اده باعرند کم  نیجذب   جادیدهد کم  کدن ا

 .شود یقرب یکاریب

 .اثرات  ضر ککک کند نیتواند بم  عدوس کردن ا یدر صورت ا دان   ااریس ترک

 دیریرا در نظر بگ یاهیگ یاسترول ها و استانول ها. 8
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کرسترعل هستند،  میکم آنها شب ییکرسترعل هستند. از آنجا یاهیگ ینسخم ها یاهیگ یها ع استرعل ها استنول

 شوند. یجذب   ییغذا می انند کرسترعل از رژ

سان ییایکیش  یاز ترک ییهاکم بخش ییحال، از آنجا نیا با سترعل ان ست، بم یآنها با کر شایری از  تفاعت ا  پی

 .کنندیککک نک هاانیانسداد شر

س در سترعل ان سترعل را کاهش  لوض، با رقابت با کر سطح کر سترعل ها یدهند. هناا  یان،  از  یاهیگ یکم ا

 شود. یجذب کرسترعل   نیازیجا اده  نیشوند، ا یجذب   ییغذا میرژ

شوند ع بم رعغن  ی  افتی یاهیگ یدر رعغن ها یعیبم طور طب یاهیگ یاز استانول ها ع استرعل ها یکک ری قاد

 شوند. یکره اضافم   یها نیازیخاص ع جا یها

گرم اسااترعل    3تا  1.5کم  صاارف رعزانم  دهدینشااان   ینیگزارش داد کم  طالعات بال یقاتیتحق یبررساا کی

ستانول صرف آن با  12تا  7.5را  LDLغرظت  تواندی  یاهیگ یهاا صد کاهش دهد.  حققان گفتند کم    کیدر

 .شود یکرسترعل   نمیدع بار در رعز بالث کاهش به یاصر ییعلده غذا

 دیمکمل ها را امتحان کن. 9

شااود.  یساالا ت قر    ی حرول بالث بهبود کرسااترعل ع ارتقا بریع ف یعجود دارد کم رعغن  اه یقو شااواهد

 دت آن  شااخ   یطولان دیاساات، اگرچم هنوز فوا دبخشی، در بهبود کرسااترعل نوQ10 میکوآنز ار،ی دکل د

 .ستین

ن EPA) دیاس کیدوزاپنتانوئیع ا (DHA) دیاس کیدوکوزاهگزانوئ 3چرب ا اا  یدهایسرشار از اس ی اه رعغن

 است.

 Omega3Q10افراد  سن کم فشار خون ع کرسترعل بالا داشتند با  ییغذا می طالعم نشان داد کم  دکل رژ کی

 .شد LDLبالث کاهش فشار خون بالا ع سطح کرسترعل تام ع  یبر رعغن  اه ی بتن

  حرول است کم بم لنوان  دکل  وجود است. بریف ینول ومیریپس

 یلرعق یقرب یکاریدهد ع بم طور بالقوه خطر ب یرا کاهش   LDLبم طور  وثر سااطح کرسااترعل  ومیریپساا بریف

 اندازد. ی  ریبدعن کرسترعل بالا بم تاخ ای یلرعق را در افراد دارا یاز گرفتا یناش
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ش کی Q10 میکوآنز سرول ها در تول ییغذا ییایکی اده  ست کم بم   کیبم  میشب نیکند. ا یککک   یانرژ دیا

 کند. یریکند ع از ککبود آن جروگ دیخود را تول Q10تواند  یتفاعت کم بدن   نیاست، با ا نیتا یع

 ییای زا طیشاارا یدر قال   دکل ها  کدن اساات در برخ یاضاااف Q10عجود نداشااتم باشااد،  یاگر ککبود یحت

 داشتم باشد.

 بخشد.  یرا بهبود   یدیپیل لی، پرعفاHDLسطح  شیبا کاهش کرسترعل تام ع افزا CoQ10 دکل 
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