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  مقدمة 
یرصد بعض بشكل طبیعي من قبل الجسم ، . ي الدمالكولسترول ھو مادة تشبھ الدھون التي تدور ف. دعونا نبدأ مع بعض الأساسیات

  . والكولیسترول HDL: ھناك نوعان رئیسیان . والباقي یأتي من الأطعمة التي تتناولھا
LDL  أقل من : عدد صحیة . یمكن أن تسد الشرایین ، وزیادة خطر الاصابة بالنوبات القلبیة والسكتة الدماغیة". الكولسترول السیئ"ھو
100mg/dL) .النسبة للمرضى بعد بعضلة القلب أو بDiabtics  : ملغ 70اقل من ٪ (  

     
HDL  ما ھو جید عن ذلك؟ ". الكولسترول الجید"ھوHDL  یعلقھا على الكولسترول السیئ والمرافقین لھ في الكبد ، والتي المرشحات

 50دیسیلتر للذكور و / ملغ  40أكثر من : عدد صحي . یقلل من كمیة الكولسترول السیئ في النظام HDLحتى . للخروج من الجسم
  ) العالي ھو أفضل. (دل ل/ إناث ملغ 

     
على الرغم من أن بعض الأطباء قد تشیر إلى ھذا العدد ما زال ، ھو أقل . الكولسترول الكلي ھو مجموع كل أنواع الكولیسترول في الدم

  . دیسیلتر/ ملغ  200اقل من : صحیة  عدد. ومستویات الخاص LDLأھمیة مما كان یعتقد انھ كولیسترول 
     

فقط كما ھو الحال مع الكولسترول السیئ ، . الدھون الثلاثیة والكولسترول في حین لم یتم أي نوع آخر من الدھون في الدم عائمة الخاص
  . دیسیلتر/ ملغ  150اقل من : عدد صحیة . وجود مستوى عال من الدھون الثلاثیة یزید من خطر مشاكل القلب والأوعیة الدمویة

     
وجمیع المعلمات ) وفي الوقت نفسھ ، یسمح لك لشرب الماء فقط(ساعة  12تأكد من أن یتم جمع عینة الدم ملف الدھون بعد صیام 

  . LDLوالكولیسترول  HDLالدھون على سبیل المثال ویتم اختبار الكولیسترول والدھون الثلاثیة والكولسترول 
  الإدارة   

  
من الدھون وممارسة التمارین الریاضیة إذا كنت لا تزال وإلا ستفقد كل فوائد الحد  -- یجب التوقف عن التدخین  -- مدخنا أ إذا كنت 

  . الدخان
إذا . أیام في الأسبوع 5دقیقة المشي السریع أو الركض یومیا ما لا یقل عن  30الحد الأدنى ھو : باء ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام 

  . الشروع في ممارسة البرنامج والتشاور مع الطبیب قبل ECGكان وجود نمط الحیاة المستقرة بعد ذلك یوصى 
ویمكن أیضا أن تكون بدأت في ممارسة شكل من أشكال النشاط بعض الریاضیة في الھواء الطلق مثل التنس ، كرة القدم ، كرة الریشة ، 

  . كرة الطائرة أو السباحة أو في الأماكن المغلقة على معدات المطحنة أو ممارسة الدراجة الخ
الخضار الورقیة الخضراء أكثر ، ومعظم : نظام غذائي عالي الألیاف یساعد على خفض الكولسترول : مثل  جیم كلوا بقدر ما كنت

  ) ، سمك السلمون والتونة ESP Meckral(الفواكھ والأسماك 
عروف النخالة ، ومن الم) والحلیب ، وخیما أو التوفو أو أشكال أخرى مختلفة(الثوم وفول الصویا : دال تأمین والمدخول المنتظم من 

  . مفید أیضا) اللوز والجوز(غرام من المكسرات  30- 20المتحصل الیومي من . وسیللیوم لخفض الكولسترول
یجب استخدام الحلیب . ھي مصدر جید من الحبوب والحبوب الكاملة Burgolالشوفان و. ھاء حبوب القمح الكامل جیدة لتناول الافطار

  . القلیل الدسم واللبن الرائب
F .CHECK  اسم العلامة التجاریة (أفضل وزیت الكانولا  --. الزیوت النباتیة المھدرجة لیست جیدة -- نفطكم طبخ"Heartlite 

تجنب إعادة استخدام . الاستخدام المنتظم لزیت الزیتون في صلاح الدین ھو مفید. زیت الذرة وزیت عباد الشمس لیست سیئة) والعنبر
  . الزیت الساخن
ضأن ، فراید الغذاء والبطاطا والأرز الأبیض ، الطحین الأبیض والحلویات والشوكولاتھ والحلویات والدھون المشبعة مثل  المھدرجة لحم

صفار . Gتجنب  -- البیض  3لیس أكثر من ) ینبغي تفضیل الخبز الكامل على الخبز الأبیض(الزبدة والزیوت وجوز الھند الخ النفط 
  . تفضل الدجاج بدون جلد. سبوعفي الأ) الجزء الأصفر من البیض(

  كفالة ) ، أو غیرھا روزیوفاستاتین سیمفاستاتین Atrovastatin(ه وینبغي لھذه المجموعة مع ستاتین من المخدرات 
  أن تتخذ أدویتھم في وقت النوم في الجرعة الموصى بھا ) أ

  تجنب اتخاذ جریب فروت أو عصیر الجریب فروت ) ب
  ) أو كما نصح الطبیب. (12- 8ھن كل أسبوعین تحقق ملفھ الشخصي الد) ج
  . اتخاذ أدویتھم بانتظام ولا تتوقفوا أو تغییر الدواء إلا إذا نصح الطبیب) د
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