
 

 

 

      56611430660 تماس واحد پرستار پیگیر: شماره 

شماره کانال جهت آموزش مجازی  واحد پرستار 

 53151160613پیگیر:

تغذیه جهت -شماره تماس واحد مددکاری

 (311)داخلی56611431560-56611431500مشاوره :

سایت بیمارستان جهت دسترسی به کلیه مطالب آموزشی 

           www.nerves.lums.irپوستر ...(-پمفلت–)کتابچه 

آدرس: درمانگاه صدیق: خرم آباد، ابتدای سه راه بالای 

مطهری، کلینیک خیریه صدیق   شماره تماس:  

  0-35ساعت نوبت دهی :       56611646415

(: خرم آباد، کوی اندیشه، MMTدرمانگاه ترک اعتیاد )

)جهت تهیه شربت متادون، شربت تنتور،    31 خیابان اندیشه

 (B2قرص 

 سلامت و نشاط  جسمی و روحی  شما هدف و آرزوی ماست

 منابع موادغذایی فیبردار

حبوبات عدس، لوبیا، نخود، ماش، لپه که حداقل هفته ای _

 .بار مصرف شود2

غلات)نان تافتون، بربری، سنگک، نان جو، بیسکوویویو ، _

  ساقه طلایی، ذرت بوداده، جوپخته، بلغور، جوانه گندم(

سبزیجات )نخودسبز، کلم، هویج خام،بادمجان کوبوابوی، _

 شلغم خام، خیار با پوس (

میوه)سیب با پوس ، شاه توت، ذغال اخته، انجیر، خورموا، _

کیوی، تمشک، الوخشک یا پخوتوه( ،................. کواذ  

 .جلوی پرخوری وچاقی را میگیرند

را  (LDL)بادام زمینی کلسترول کل و کولوسوتورول بود_

را حفظ می کونود،  (HDL) کاهش داده کلسترول خو 

تری گلیسرید ید را کاهش می دهد. به رژیم غذایوی خوود 

  .عسل، بادام، پسته، فندق، گردو را اضافه کنید

برای زندگی بهتر مراقب  از جسم و روان الوزاموی اسو  

هرکسی علاقه مند اس  که سالم بنظر برسود بوا انوتوخوا  

موادغذایی امن تر، تغذیه سالم تر و فعالی  بدنی منظم شموا 

می توانید سلام  خودرا در طول زندگی بهبود ببوخوشویود. 

افزایش آگاهی در زمینه سلامتی به شما این امکوان را موی 

 .دهد که رفتارهای سالمی داشته باشید
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شکی مهر ی  روانپ 
ی
 آموزشی درمان

 واحد آموزش سلامت 

 

 رژیم غذایی مناسب در چربی خون بالا

 

 

 شناسنامه بروشور آموزشی بیمار

 رژیم غذایی مناسب در چربی خون بالاعنوان: 

شک( ز  تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانت 

 تهیه کننده: خدیجه فرضز ) سوپروایزر آموزش سلامت(

 4141044044بازنگری چهارم:   4144040041تدوین: 

http://www.nerves.lums.ir


 : تشخیص

سالگی چوربوی خوون 22سال بعد از سن 5افراد سالم در هر 

ساع  ناشتا بوودن نوتویوجوه 42_41ناشتا را کنترل کنند بعد 

مواه 2_ 6دقیق تر می دهد. و درصورت سالم نبودن نتیوجوه 

 .یکبار آزمایش خون در این زمینه بدهند

میلی گرم در دسوی لویوتور 222کلسترول کل باید کمتر از_

 باشد

میلی گورم در 432مقدار طبیعی کمتر LDLکلسترول بد_

 دسی لیتر

میلی گرم 35مقدار طبیعی بیشتر از HDLکلسترول خو _

 در دسی لیتر

_LDL پیش بینی کننده خوبی برای بیماری هوای قولوبوی

اس  و تعیین می کند کلسترول بالای شما چوگوونوه بوایود 

 .درمان شود

 :آموزش به بیمار برای کاهش چربی خون

بجای استفاده از غذاهای پرچر  وکلستورول بوالا مو ول _

)گوش  قرمز پرچر ، کره، پنیر وسایر محصولات لوبونوی 

پرچربی_دل وجگر_کله و پاچه_..... یاچربوی جوامود در 

روغن نباتی وحیوانی_انواع سو  هوا_شویوریونوی خواموه 

 بهتر اس  از مواد غذایی   ای_سوسی _کالباس_همبرگر

کلسترول و دیگر انواع چربی هاچون در خون حول نوموی 

 شوند و در دیواره رگهارسو  می کنند

باعث تنگی و انسداد رگها می شوند وباعث حمله قلوبوی و 

مغزی می شوند. دونوع کلسترول وجود دارد _کلوسوتورول 

 HDLخو  یا

را از رگها خارج می کند و بواعوث  LDLکلسترول بد یا

 کاهش حملا قلبی عروقی می شود

 انواع چربی

چربی ها اشباع شده :توت قورموز، سووسویو ، کوالوبواس، 

همبرگر، قلوه، مغز، زبان، کره، پنیور، بسوتونوی، شوکولات، 

نارگیل، کلوچه، پیراشکی، شیر پرچر  که مستقیماچوربوی 

 .خون را مستقیما افزایش می دهند

چربی اشباع نشده:روغن زیتون، آفتابگردون، روغن سوویوا 

وذرت، گوش  ماهی اردک،..... تونوهوا چوربوی خوون را 

مستقیماافزایش نمی دهند که به رقیق شدن خون هم کمک 

 .می کند

هووا _دا  علائم پووا ی  خوا  رفتگ ن و  :مورمور شد

شدن کف پا_احساس سنگینی _خستگی یا کوفوتوگوی در 

بدن_خوا  الودگی_سردردهایی که به صورت سنگویونوی 

سر خودنمایی می کنود_خشوکوی یوا تولوخوی در دهوان 

 _سرگیجه و گاهی وزوز گوش

 

حاوی فیبر_میوه _سبزیجات_نخود_لوبیوا _موحوصوولات 

لبنی کم چر  _گوش  مر  بدون پوس _گوش  قورموز 

بدون چربی_تخم مر  دوبار در هفته )چون زرده تخم مر  

 .کلسترول بالا( دارد

از مصرف انواع دخانیات مخدرها و مشوروبوات الوکولوی 

 بپرهیزید

های زیتون، آفتابوگوردان، سوویوا، بوادام  استفاده از روغن_

زمینی، کانولا بجای روغن های نباتی و حیوانی جه  سرخ 

 کردن غذا

دقیقه پیاده روی در روز موی 32با انجام فعالی  بدنی مانند _

 .توان به کاهش کلسترول وچربی بدن کمک کرد

 از استرس های محیطی بکاهید_

حبه سیر، یک عدد پیاز روزانه، زردچووبوه و 3استفاده از _

سماق و دارچین در کاهش کلسترول خوون بسویوار مو  ور 

 .اس 

فیبرها ترکیباتی هستند که توسط بدن جذ  نموی شوونود _

اما سبب کاهش جذ  تری گلیسرید و کلسترول شده و از 

طرف دیگر با افزایش فعالی  روده ها معده از انواع سرطان 

 .ها پیشگیری می کند
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