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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  چربی خون

هفته ملی سلامت گرامی باد؛
سایت علوم پزشکی شیراز می نویسد:کلسترول یک ماده طبیعی است 
که در بدن ساخته می شود. ۷۵ درصد کلسترول بدن که در جریان خون 
باقیمانده به همراه مواد  قرار دارد توسط کبد ساخته شده و ۲۵ درصد 
غذایی به بدن وارد می شود. مقدار طبیعی آن mg/dl ۲۰۰ و کمتر است. 

مقادیر بالاتر از mg/dl ۲۰۰ عامل خطر بیماری های قلبی است.
انواع کلسترول خون

Low Density Lipoprotein : یا کلسترول بد  LDL

نوعی از کلسترول خون است که تمایل به رسوب در دیواره عروق دارد. 
بیشترین میزان قابل قبول آن در افراد در معرض خطر mg/dl ۱۰۰ است 
و در سایر افراد ۱۳۰mg/dl است. همچنین در افراد مبتلا به بیماری قلبی، 

این میزان باید به کمتر از mg/dl ۷۰ کاهش یابد.
High Density Lipoprotein : یا کلسترول خوب  HDL

عروق  دیواره  در  و  خون  در  بد  کلسترول  تجمع  از  خوب  کلسترول 
جلوگیری می کند. مقدار mg/dl ۴۰ و بالاتر در مردان و mg/dl ۵۰  و 

بالاتر در زنان می تواند به کاهش خطر بیماری های قلبی کمک کند.
عوامل موثر در افزایش کلسترول خون

عوامل موثر در افزایش کلسترول خون را می توان به دو دسته عوامل 
قابل کنترل و غیر قابل کنترل تقسیم کرد.

عوامل قابل کنترل
·رژیم غذایی با چربی اشباع بالا، ترانس بالا و کلسترول بالا

·اضافه وزن و چاقی
·شیوه زندگی نشسته و بی تحرک

عوامل غیر قابل کنترل
افزایش  خون  چربی  به  ابتلا  خطر  یائسگی  از  پس  زنان  )در  ·جنسیت 

می یابد(
·سابقه خانوادگی

موارد قابل توجه بیماران مبتلا به چربی خون بالا و پیشگیری کننده از 
افزایش چربی خون در افراد سالم

موثر  خون  چربی  کنترل  در  تواند  می  بالا  فیبر  حاوی  غذایی  ·رژیم 
باشد. مصرف زیاد سبزی و میوه، غلات کامل، حبوبات و دانه ها باعث 

کاهش LDL و همچنین کاهش وزن می شود.
·برای کاهشLDL ، توصیه می شود مصرف چربی های اشباع را کاهش 
دهیم. تمام چربی های گوشت قرمز و پوست مرغ را قبل از پخت جدا 

کنیم.
·مغز دانه ها به کاهش کلسترول خون کمک می کند، البته باید در نظر 

داشت که به دلیل کالری بالا تعادل در مصرف آنها باید رعایت شود.

·روغن های غیر اشباع مانند کانولا، زیتون و آفتابگردان سبب کاهش 
رعایت  تعادل  باید  بالا  کالری  دلیل  به  حال  هر  به  اما  شود؛  می   LDL 

شود.
·مصرف گوشت قرمز را کاهش داده و مصرف ماهی و گوشت بدون 

چربی ماکیان افزایش داده شود.
پز،  آب  های  روش  از  غذایی،  مواد  کردن  سرخ  جای  به  است  ·بهتر 

بخارپز، تنوری و یا کبابی برای طبخ استفاده کنیم.
باید  ·چربی موجود در خورشت ها و آبگوشت را قبل از سرو کردن 

جدا کرد.
·تا حد امکان روغن کتلت و کوکو بعد از پخت به وسیله دستمال یا 

کاغذهای جاذب روغن گرفته شود.
·تا حد امکان از مصرف گوشت های فرآوری شده مانند هات داگ، 
چرب(  )کم  عنوان  با  حتی  گوشت،  و  مرغ  ناگت  ژامبون،  سوسیس، 

خودداری شود.
·ماهی های چرب مانند سالمون، ماهی آزاد، قزل آلا و کپور که حاوی 
 HDL تنظیم  است، سبب کاهش تری گلیسرید خون و  بالایی  امگا ۳ 

می شود.
تری  و   LDL کاهش  سبب  و  دارد  مفید  اثرات  برخی  سویا  ·پروتئین 

گلیسرید و افزایش HDL می شود.
·غلات بدون سبوس مانند برنج سفید و نان سفید سبب افت سریع قند 
خون و گرسنگی زودرس می شود و اضافه دریافت آن سبب چاقی و 

تجمع در بدن به صورت چربی می شود.
·کاهش وزن بدن به کاهش کلسترول LDL و تری گلیسرید و افزایش 

HDL کمک می کند.

خطر  کاهش  و   HDL کاهش  سبب  دخانیات  مصرف  از  ·پرهیز 
بیماری های قلبی عروقی و سکته می شود.

·پیروی از یک برنامه منظم برای ورزش، سبب افزایش HDL و کاهش 
LDL می شود. ( ۴۰ دقیقه ورزش مانند قدم زدن، شنا، دوچرخه سواری 

به تعداد ۳ تا ۴ بار در هفته(

می سازد.
عوارض

کلسترول بالا منجر به ایجاد آترواسکروز یا تصلب شرائین می شود که 
این امر ناشی از رسوب توده ای از کلسترول و دیگر ذرات چربی در 
دیواره شریان ها است.  این تودهای کلسترولی که پلاک شریانی نیز 
نامیده میشوند، جریان خون را در طول شریان کاهش می دهند که در 

بافت های حیاتی زمینه ی عدم خون رسانی را فراهم می نماید.
اگر شریان هایی که خون قلب را فراهم می کنند و وظیفه ی تغذیه ی 
به عهده دارند)شریان های کرونری( دچار آسیب شوند، شما  قلب را 

دچاردردقفسه سینه  یا آنژین و دیگر علائم بیماری قلبی خواهید شد.
در هنگام از هم گسیختگی پلاک ها، لخته خون ایجاد می شود که منجر 
به قطع جریان خون می شود. اگر جریان خون در قسمتی از قلب قطع 
شودحمله قلبی  ایجاد می گردد و اگر جریان خون در قسمتی از مغز قطع 

شود سکته مغزی ایجاد می گردد.
درمان داروئی در چربی خون بالا

فعالیت بدنی و داشتن یکرژیم غذایی  سالم  مانند  تغییر سبک زندگی 
اولین خط دفاعی در برابرکلسترول  بالا هستند. ولیکن چنان چه شما 
همچنان  و  کردید  ایجاد  زندگی  سبک  در  را  مهمی  تغییرات  چنین 
کلسترول تام و به ویژه کلسترولLDL در سطح بالا باقی بمانند، پزشک 

دارو درمانی را تجویز خواهد کرد.
عوامل  به  مربوطه  داروهای  از  ترکیبی  یا  و  مربوطه  داروی  انتخاب 
متعددی بستگی دارد از آن جمله می توان به فاکتورهای خطر فرد، سن 
فرد، وضعیت سلامت کنونی وی و عوارض جانبی احتمالی اشاره کرد.

لازم به ذکر است که استفاده از دارودرمانی به معنای عدم تغییر شیوه 
زندگی و عدم کنترل عوامل خطر نمی باشد، بلکه ترکیب تغییر شیوه 

زندگی و استفاده از داروها درکنترلچربی  خون بالا ضروری است.
داروهای معمول در کنترل کلسترول خون بالا عبارتند از:

استاتین ها
استاتین ها گروهی از داروها هستند که بیشترین تجویز را برای کاهش 
ساخت  مسیر  ها  استاتین  اند.  داده  اختصاص  خود  به  خون  کلسترول 
کبدی  های  سلول  بنابراین  کنند  می  مسدود  را  کبد  توسط  کلسترول 
تهی از کلسترول می شوند و نهایتاً باعث می شود که کبد کلسترول 
استاتین ها به جذب  از خون برداشت و جمع آوری کند. همچنین  را 
کمک  ها  شریان  دیواره  در  موجود  های  رسوب  از  کلسترول  مجدد 
می کند و بدین شکل بیماری شریان های کرونری را از بین می برد. 
استاتین ها عبارتند از : آتروواستاتین، فلوواستاتین،لواستاتین،پراواستات

ین، رسوواستاتین و سیمواستاتین.
رزین های باند شونده به اسیدهای صفراوی

کبد شما از کلسترول برای ساخت اسیدهای صفراوی استفاده می کند؛ 
از  داروها  این  هستند.  هضم  برای  نیاز  مورد  مواد  صفراوی  اسیدهای 

دهند؛  می  کاهش  را  صفراوی،کلسترول  اسیدهای  به  شدن  باند  طریق 
چرا که کبد را مجبور به استفاده از مقادیر بیشتر کلسترول برای ساخت 
اسیدهای صفراوی بیشتر می کنند که نهایتاً سطح کلسترول را در خون 
کاهش می دهند. این دسته از داروها عبارتند از کلستیرامین، کلسولام 

و کلستیپل.
مهارکننده های جذب کلسترول

روده کوچک کلسترول غذای مصرفی را جذب کرده و آن را به درون 
جریان خون رها میکند. داروی ازتیمایب از طریق مهار جذب کلسترول 
غذایی کمک به کاهش کلسترول خون میکند. این دارو می تواند همراه 

با داروهای استاتین استفاده شود.
ترکیب استاتین و مهارکننده جذب کلسترول

کاهش  باعث  هم  سیمواستاتین)ویتورین(  ازتیمایب  ترکیبی  داروی 
جذب کلسترول غذایی درروده کوچک می شود و هم تولید کلسترول 

در کبد را کاهش می دهد.
اگر همراه با کلسترول بالا دچار تری گلیسرید بالا نیز هستید، پزشک 

شاید داروهای زیر را تجویز نماید:
فیبرات ها

داروی فنوفیبرات و جمفیبروزیل، تری گلیسرید خون را با کاهش تولید 
کبدیVLDL ونیز تسریع برداشتتری گلیسرید  از خون کاهش می دهند. 
همان طور که گفته شدVLDL حاوی مقادیر زیادی تری گلیسرید است.

نیاسین
نیاسین، تری گلیسرید را از طریق کاهش توانایی کبد در تولیدLDL و
ولیکن  دارند  متعددی وجود  تجویزهای  اگرچه  میدهد.  VLDL کاهش 

شود.  می  داده  ترجیح  جانبی  عوارض  میزان  کمترین  دلیل  به  نیاسین 
در استفاده از مکمل های غذایی حاوی نیاسین که بدون نسخه فروخته 
می شوند باید دقت نمایید که خیلی از موارد که استانداردهای لازم را 
ندارند،در کاهش تری گلیسرید خون موثر نیستند و ممکن است به  کبد 

نیز آسیب برسانند.
ترکیب نیاسین و استاتین

چنانچه پزشک شما توصیه به دریافت همزمان نیاسین و استاتین داشته 
باشد می توان از داروی ترکیبی سیمکُر و یا ادویکُر استفاده نمود که 
که در اینصورت تعداد قرص های مورد مصرف کاهش می یابد. البته 
تاکنون هیچ مطالعه ای نشان نداده است که داروهای ترکیبی بیش از 

دریافت نیاسین و استاتین به تنهایی کلسترول را کاهش می دهند.
مصرف بیشتر این داروها به خوبی تحمل می شوند  ولیکن تاثیرگذاری 
هریک از آن ها درافراد مختلف متفاوت است. عوارض جانبی معمول 

عبارتند از درد عضلات، درد های شکمی،یبوست،تهوع واسهال.
اگر تحت درمان با داروهای کاهش کلسترول قرار گیرید، پزشک تان 
معمولا توصیه به تست های دوره ای عملکرد کبد خواهد کرد تا بتواند 

اثر درمانی دارو برکبد را مشاهده کند.

توصیه های تغذیه ای در بیماران مبتلا به چربی خون

سایت ۲۴ می نویسد: چربی خون بالا اصطلاحی پزشکی برای بیان سطوح 
غیر طبیعی چربی ها )لیپیدها( در خون است. دو نوع عمده چربی موجود 

در خون شامل:
*تری گلیسیرید 

*و کلسترول است.
تری گلیسیرید زمانی ساخته می شود که بدن کالری اضافی دریافت کند. 

البته مصرف مداوم غذاهایی مانند:
گوشت قرمز

لبنیات پرچرب
غذاهای حاوی قند تصفیه شده

فروکتوز
الکل نیز باعث افزایش تری گلیسیرید می شود.

ضروری  سلول  خاص  عملکردهای  برای  تری گلیسیریدها  از  برخی 
هستند اما مقدار زیاد آن ناسالم است. به همین دلیل، معمولا سطح پایین 

تری گلیسیرید وضعیت سالم تری در نظر گرفته می شود.
تولید می شود زیرا هر سلول در  به طور طبیعی در کبد شما  کلسترول 
بدن برای حفظ ساختار خود به آن نیاز دارد. عملکرد صحیح مغز، تولید 
کافی  میزان  وجود  به  وابسته   D ویتامین  تولید  و  خاص  هورمون های 
غذاهای  در  تری گلیسیرید  مشابه  است. کلسترول  بدن  در  از کلسترول 

چرب مانند:
تخم مرغ

گوشت قرمز
و پنیر نیز یافت می شود.

اگرچه کلسترول بالا می تواند به ارث برسد اما بیشتر اوقات نتیجه انتخاب 
سبک زندگی ناسالم است. دو نوع کلسترول به نام های LDL )کلسترول 

بد( و HDL )کلسترول خوب( وجود دارد.
اگر دکتر شما بگوید که شما چربی خون بالا دارید، به این معنی است 
که سطح کلسترول LDL و تری گلیسیرید یا هر دو در خون شما افزایش 
قلبی  بیماری های  به  ابتلا  مواد خطر  این  بالای  مقادیر  پیدا کرده است. 
و عروقی و حتی سرطان را افزایش می دهد زیرا LDL می تواند با سایر 
چربی ها و مواد موجود در خون ترکیب شده و باعث ایجاد انسداد در 

رگ های شما شود.
باعث  و  دهد  کاهش  را  شما  خون  جریان  می تواند  شریان ها  انسداد 
شود.  سکته  یا  قلبی  حمله  قلبی،  بیماری  مانند  سلامتی  جدی  مشکلات 
توصیه  را   LDL از  کمتری  سطح  آن،  بالقوه  اثرات  دلیل  به  پزشکان 

می کنند.
از عروق  LDL را  اثر محافظتی دارد زیرا کلسترول  بر قلب شما   HDL

خارج کرده و به کمک کبد از بدن دفع می کند. به همین دلیل، پزشکان 
معمولًا توصیه می کنند که سطح بالاتری از کلسترول HDL داشته باشید. 
پیشنهاد می کنیم برای بررسی میزان چربی خون خود، به صورت دوره ای 

سالانه آزمایش خون انجام دهید.
چربی خون چقدر باید باشد؟

چربی خون در آزمایش
اغلب اوقات پزشکان چربی خون بالا را به عنوان کلسترول بیش ازحد در 
خون در نظر می گیرند. کلسترول LDL اثرات مخربی برای سلامتی دارد 

اما HDL باعث خنثی کردن اثرات مخرب آن می شود.
را  اضافی  کلسترول  زیرا  است  مفید  سلامتی  برای   HDL افزایش  پس 
برای دفع به کبد برمی گرداند. سپس کبد از طریق صفرا کلسترول را از 
بین می برد. در مقابل، افزایش LDL موجود در جریان خون به سلامتی 
جمع  خون  در  اضافی  کلسترول  می دهد  اجازه  زیرا  می رساند   آسیب 

شود.
زیادی  ارتباط  اما  نیست  کلسترول  نوعی  تری گلیسیرید  اگرچه 
میزان  پزشکان  که  است  به همین دلیل  دارند.  قلبی  بیماری های  با 

تری گلیسیرید را نیز در افراد مبتلا به چربی خون اندازه گیری می کنند.
در ادامه به میزان ایده آل هرکدام از اجزای چربی خون اشاره شده است:

کلسترول تام یا کل. کمتر از ۲۰۰ میلی گرم در هر دسی لیتر از خون
کلسترول HDL. خانم ها بیش از ۵۰ میلی گرم در دسی لیتر و آقایان بیش 

از ۴۰ میلی گرم در دسی لیتر
کلسترول LDL. در اغلب افراد کمتر از ۱۰۰ میلی گرم در هر دسی لیتر 
از خون و در افراد مبتلا به بیماری قلبی یا دیابت کمتر از ۷۰ میلی  گرم 

در دسی لیتر
تری گلیسیرید. کمتر از ۱۵۰ میلی گرم در هر دسی لیتر از خون

علائم چربی خون بالا چیست؟
بالا  که چربی خون  بگیرد  شما شکل  ذهن  در  سوال  این  است  ممکن 
معمولًا  بالا  کلسترول  به خصوص  بالا  خون  چربی  دارد؟  علائمی  چه 
علائمی ایجاد نمی کند. با این وجود، ممکن است کسانی که چربی خون 
رنگ  زرد  تجمع  مفاصل  یا  اطراف چشم  در  دارند،  ارثی  یا  خانوادگی 

چربی را مشاهده کنند.
علائم آن ممکن است زمانی بروز کند که افزایش کلسترول آسیب قابل 

توجهی وارد کرده باشد و به صورت علائم بیماری قلبی مانند:
درد قفسه سینه )آنژین( یا حالت تهوع

خشکی و تلخی دهان
سرگیجه و خستگی خود را نشان دهد.

حمله قلبی یا سکته مغزی ممکن است از دیگر عوارض ناشی از کلسترول 
باعث  زمان  طول  در  چربی  بیش ازحد  تجمع  زیرا  باشد  نشده  کنترل 
می شود.  خونی(  رگ های  دیواره  روی  پلاک ها  )تجمع  آترواسکلروز 
این مسئله می تواند منجر به جریان خون ناپایدار در رگ ها شود و خطر 

بیماری قلبی و سکته را تا حد زیادی افزایش دهد.
پزشک معمولًا در طی یک آزمایش خون یا به دنبال یک واقعه قلبی 
تشخیص  را  علائم  بالا  خون  چربی  سکته،  یا  قلبی  حمله  مانند  عروقی 

می دهد.
بزرگترین عامل چربی خون بالا

شرایط  برخی  چربی ها،  از  خاصی  انواع  حاوی  غذاهای  مداوم  خوردن 
و  کلسترول  افزایش  باعث  می توانند  عوامل  سایر  و  پزشکی  خاص 

تری گلیسیرید خون شوند.
دو نوع چربی خوراکی برای افزایش سطح کلسترول خون شناخته شده 
افزایش  را  شما   LDL سطح  می توانند  که  اشباع  چربی های  اول  هستند. 
دهند. برخی از غذاهای گیاهی مانند روغن پالم و روغن نارگیل حاوی 

چربی های اشباع هستند. بااین حال، چربی اشباع بیشتر در :
محصولات غذایی حیوانی

پنیر
شیر
کره

گوشت قرمز
و دمبه یافت می شود.

دوم چربی های ترانس که از چربی های اشباع بدتر هستند زیرا می توانند 
از  برخی  دهند.  کاهش  را   HDL سطح  و  افزایش  را  شما   LDL سطح 
چربی های ترانس به طور طبیعی در محصولات حیوانی یافت می شوند. 
موارد دیگر در غذاهای فرآوری شده مانند انواع مارگارین و چیپس سیب 

زمینی که تحت فرآیند هیدروژناسیون قرار گرفته اند یافت می شوند.

چربی خون بالا

عصر ایران می نویسد: کلسترول یک نوع از چربی است که در همه 
سلول های بدن شما یافت می شود. بدن شما از کلسترول استفاده می کند 
ساخت  در  کلسترول  آن،  بر  علاوه  باشد،  داشته  سالم  سلول  یک  تا 

محصولات موردنیاز بدن مانند هورمون ها نقش دارد.
همان طور که میدانیم افزایش چربی های خون در طی سال های اخیر 
شیوع چشمگیری داشته است. کنترل و پایش چربی های خون از آن 
جهت که  مقادیر بالای آن خطربیماری های قلبی و عروقی را افزایش 
می دهد دارای اهمیت ویژه می باشد. شاید شماهم شنیده باشید که یکی 
از اقوام یا دوستان تان از بالا بودن کلسترول و یا تری گلیسرید خون 
رنج می برد.  در طی چند نوشتار سعی شده است که با زبانی ساده به 

تعریف،تشخیص، عوارض و درمان این بیماری پرداخته شود.
کلسترول یک نوع از چربی است که در همه سلول های بدن شما یافت 
می شود. بدن شما از کلسترول استفاده می کند تا یک سلول سالم داشته 
باشد، علاوه بر آن، کلسترول در ساخت محصولات موردنیاز بدن مانند 

هورمون ها نقش دارد.
اما زمانی که کلسترول خون افزایش یابد، چربی در سطح رگ رسوب 
می کند. نهایتاً این رسوب ها جریان طبیعی خون را دچار مشکل می کنند 
اکسیژن  از  غنی  خون  کافی  ی  اندازه  به  شما  قلب  حالت،  این  در  و 

دریافت نخواهد کرد و خطرحمله قلبی  افزایش خواهد یافت.
با مکانیزمی مشابه، کاهش یافتن جریان خون به مغز نیز می تواند منتهی 
بهسکته مغزی  شود. کلسترول خون بالا تا حد زیادی قابل پیشگیری 
ودرمان است. یک رژیم غذایی سالم، ورزش منظم و گاهی دارو درمانی 

منتهی به کاهش کلسترول بالای خون می شوند.
نشانه ها

انجامآزمایش خون  تنها راه  کلسترول بالا معمولا هیچ علائمی ندارد. 
تعیین کلسترول بالا است.

علت
کلسترول توسط چسبیدن به یک سری پروتئین در خون منتقل می شود. 

به این ترکیب پروتئین و کلسترول لیپوپروتئین گفته می شود.
نوع کلسترولی که حمل  به  بسته  لیپوپروتئین ها  این  از  انواع مختلفی 

می کنند وجود دارد که عبارتند از:
:)LDL(لیپوپروتئین با چگالی کم

منتقل  شما  بدن  طول  در  را  کلسترول  ذرات  بد،  کلسترول  یا    LDL

می کند.  LDL ساخته شده با اتصال به دیواره شریان ها، آن ها را سخت 
و تنگ می سازد.

:)VLDL(لیپوپروتئین با چگالی بسیارپایین
است.  گلیسرید  تری  میزان  بالاترین  حاوی  لیپوپروتئین  نوع  این 
همچون نیز    VLDL است.  درخون  موجود  چربی  نوعی  تری گلیسرید 

به تنگ وباریک  منجر  تر ساخته و  را بزرگ  LDL ذرات کلسترولی 

شدن رگ های خونی می شود. اگر شما تحت درمان کلسترول بالای 
درمان  به  هستید،   VLDLبالای سطوح  دچار  همچنان  ولی  هستید  خون 
اضافه تری جهت کاستن این لیپوپروتئین نیاز خواهید داشت چراکه این 

نوع از لیپوپروتئین، حاوی مقادیر زیادی تری گلیسرید است.
:)HDL(لیپوپروتئین با چگالی بالا

بر  کبد  به  و  برداشته  را  اضافی  کلسترول  خوب،  کلسترول  یا   HDL

می گرداند.
غذایی  رژِیم  و  چاقی  تحرک،  عدم  مانند  متعددی  کنترل  قابل  عوامل 
ناسالم منتهی بهLDL بالا وHDL پایین می شوند. فاکتورهای غیر قابل 
کنترل نیز در این قضیه نقش دارند؛ به عنوان مثال  برخی فرایندهای 
را   LDLنتوانند ها  سلول  که  شوند  باعث  توانند  می  ارثی  و  ژنتیکی 
ازسطح خون جمع آوری کنند و یا می توانند منجر به تولید بسیار زیاد 

کلسترول توسط کبد شوند.
عوامل خطر

در صورت داشتن هر یک از عوامل خطر زیر احتمال ابتلا به کلسترول 
بالا و نهایتاً ابتلا به بیماری قلبی افزایش می یابد:

استعمال سیگار
استعمال سیگاربه دیواره ی رگ های خونی آسیب می رساند و منجر به  
رسوب  ذرات چربی در دیواره عروق می شود. همچنین سطوحHDL  یا 

کلسترول خوب را کاهش می دهد.
چاقی

به کلسترول  ابتلا  بالاتر شما را مستعد  یا  بدنی ۳۰  نمایه توده  داشتن  
خون بالامی کند. BMI بدین صورت محاسبه می شود که وزن خود را 
 . تقسیم می کنید  متر  بر حسب  قدتان  بر مجذور  بر حسب کیلوگرم 
عددی که بدست می آیدBMI نام دارد. درصورتی کهBMI محاسبه شده:

کمتر از ۱9 باشد، کمبود وزن دارید و لاغر هستید.
بین ۱9 تا ۲۵باشد، وزن طبیعی دارید و در محدوده سلامت وزنی هستید.

بین ۲۵ تا ۳۰باشد، اضافه وزن دارید.
بیش از ۳۰ باشد، چاق هستید.

رژیم غذایی ناسالم
و  پُرچرب  قرمز   مانندگوشت  هستند  کلسترول  از  غنی  که  غذاهایی 
همچنین  دهند.  می  افزایش  را  بدن  کلی  کلسترول  پُرچرب،  لبنیات 
اشباع موجود در برخی غذاهای حیوانی وچربی ترانس  خوردن چربی 

موجود در برخی شیرینیها منجر به افزایش کلسترول شما می شوند.
فعالیت بدنی ناکافی

فعالیت بدنی به افزایش کلسترول خوب و کاهش کلسترول بد کمک 
می کند .  نداشتن فعالیت بدنی کافی، شما را در معرض خطر افزایش 

کلسترول خون قرار می دهد.
فشار خون بالا

فشار خون بالابه دیواره شریان ها آسیب وارد کرده و منجر به تسریع 
رسوب ذرات چربی در عروق می گردد.

دیابت
قند خون بالا منجر به افزایش کلسترول بد و کاهش کلسترول خوب 

می شود. همچنین قند خون بالا به دیواره عروق آسیب می رساند.
داشتن سابقه خانوادگی بیماری قلبی

اگر والدین و یاخواهر و برادر شما قبل از سن ۵۵ سالگی دچار بیماری 
قلبی شده اند، داشتن کلسترول بالا شما را مستعد ابتلا به بیماری قلبی 

همه چیز درباره چربی خون بالا


