
  

رژیم غذایی مناسب  و   نامناسب 
برای کلسترول بالا



رژیم غذایی مناسب برای کلسترول بالا

میوه و سبزیجات

غذاهای دریایی

فیبــر بــالا و دارا بــودن ترکیبــات آنتــی اکســیدان، موجــب کاهــش 
ــود. ــون می‌ش ــترول خ کلس

انــواع ماهــی بــه خصــوص ماهــی ســالمون و ماهــی تــن دارای 
امــگا ۳ هســتند کــه بــرای کنتــرل کلســترول مفیــد اســت.

سیر

کاهــش  در  ســیر  در  آلیســین  ماننــد  مفیــد  گیاهــی  ترکیبــات 
هســتند. موثــر  کلســترول  و  فشــارخون 

گردو و بذر کتان

بادام و سایر مغزیجات

این خوراکی‌ها نیز دارای امگا ۳ هستند.

بــا ممانعــت از جــذب کلســترول در روده، بــه کاهــش کلســترول 
می‌کننــد. کمــک 

آووکادو

آووکادو نیــز منبــع غنــی از چربی‌هــای غیراشــباع تــک زنجیــره و فیبــر 
اســت کــه بــه کاهــش کلســترول کمــک می‌کننــد.

روغن‌های گیاهی مایع

روغن‌هــای گیاهــی، اشــباع نشــده هســتند و ضــرر کمتــری نســبت 
بــه روغن‌هــای حیوانــی دارنــد. 

غلات کامل

غــات کامــل خصوصــا جــو دوســر و جــو بــه علــت وجــود فیبــر 
می‌کننــد. کمــک  کلســترول  کاهــش  بــه  محلــول، 

چای

چــای خصوصــا چــای ســبز حــاوی ترکیبــات گیاهــی مفیــدی اســت 
کــه ایــن ترکیبــات مانــع جــذب کلســترول می‌شــوند.

حبوبات 

حبوباتــی مثــل لوبیــا دارای مقادیــر زیــادی فیبــر محلــول هســتند 
و مانــع جــذب کلســترول می‌شــود .  



رژیم غذایی نامناسب برای کلسترول بالا

روغن حیوانی

ــش  ــث افزای ــتند و باع ــباع هس ــی اش ــا دارای چرب ــن روغن‌ه ای
ــوند.  ــی می‌ش ــکته قلب ــال س ــترول و احتم کلس

منابع دارای کلسترول بالا

کلســترول در غذاهــای بــا منشــا حیوانــی ماننــد گوشــت قرمــز، 
جگــر و میگــو وجــود دارد.

چربی ترانس مصنوعی

ایــن چربــی در غذاهــای فــرآوری شــده مثــل فســت فــود و 
دارد. وجــود  شــده  بنــدی  بســته  غذاهــای 

قند

الکل

مصــرف زیــاد مــوادی قنــدی می‌توانــد باعــث افزایــش وزن و 
اختــالات کلســترول شــود.

کلســترول  افزایــش  و  وزن  اضافــه  باعــث  الــکل  مصــرف 
خون می‌شود.

نمک

غذاهای پرکالری

مصرف نمک را به روزانه یک قاشــق چای خوری محدود کنید. 

حجــم و کالــری غــذای مصرفــی نقــش مســتقیمی در وزن و 
عــدم تعــادل کلســترول خــون دارنــد.


