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نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

 راه‌های پیشگیری
 از چربی خون

با پیــروی از یک ســبک زندگی ســالم و مصرف 
غذاهای تازه و سرشــار از ســبزیجات و پروتئین 
می‌توانید چربی خون بالا را به‌طور مؤثری درمان 
کنید. برخی از راهکار‌های پیشــگیری از چربی 

خون بالا عبارت‌اند از:

 تحرک در طول روز •
30 تا 60 دقیقــه ورزش در روز بخــش مهمی ‌از 
زندگی سالم اســت. فعالیت بدنی منظم علاوه 
بر کاهش فشارخون، به خلق‌و‌خو و حفظ تعادل 
شــما کمک می‌کند. خطر ابتلا به دیابت و سایر 
انــواع بیماری‌های قلبــی نیز  از ایــن طریق کم 
می‌شــود. اگر برای مدتی غیرفعــال بوده‌اید، با 
پزشــک خود در مورد یــک برنامه ورزشــی ایمن 
صحبــت کنید. بــه آرامی‌شــروع کنید، ســپس 
به‌تدریج سرعت و دفعات تمرینات خود را افزایش 

دهید. 

 داشتن برنامه غذایی •
 پیروی از رژیم غذایی مناسب می‌تواند فشارخون 
شما را تا 11 میلی‌متر جیوه سیستولیک کاهش 
دهد. از ایــن‌رو باید یــک رژیم غذایــی صحیح 

داشته باشید‌. 

 کنترل مصرف نمک •
حداقل نگهداشــتن ســدیم مصرفــی می‌تواند 
برای کاهش فشــارخون حیاتی باشد. زمانی که 
بیش از حد ســدیم می‌خورید، بدن شــما شروع 
به حفظ مایعات می‌کند. ایــن منجر به افزایش 
شدید فشارخون می‌شود. مصرف سدیم خود را 
بین 1500 میلی‌گرم تا 2300 میلی‌گرم در روز 
محدود کنیــد. این مقدار کمی ‌بیشــتر از نصف 
قاشــق چای‌خوری نمک خوراکی اســت. برای 
کاهش ســدیم در رژیم غذایی خــود، نمک را به 

غذا اضافه نکنید.

کاهش وزن  •
وزن و فشارخون دست‌به‌دست هم می‌دهند. از 
دست دادن تنها 4.5 کیلوگرم می‌تواند به کاهش 
فشــارخون شــما کمک کند. این فقــط عدد در 
مقیاس شما نیست که مهم است، بلکه مراقبت از 
دور کمر نیز برای کنترل فشارخون اهمیت زیادی 
دارد. چربــی اضافــی دور کمر که بــه آن چربی 
احشــایی می‌گویند، مشکل‌ســاز است و تمایل 
دارد اندام‌های مختلف شکم را احاطه کند. این 
مسئله منجر به مشکلات جدی سلامتی، ازجمله 
فشارخون بالا می‌شود. به‌طور کلی، مردان باید 
اندازه دور کمر خود را کمتر از 101.6 سانتی‌متر 
نگه دارند. زنان هم بایــد دور کمر کمتر از 88.9 

سانتی‌متر را هدف بگیرند.

پرهیز از مصرف دخانیات •
هر سیگاری که می‌کشید فشارخون را برای چند 
دقیقه افزایش می‌دهد. اگر به‌شــدت سیگاری 
هســتید، فشــارخون شــما می‌تواند برای مدت 
طولانی بــالا بماند. افراد ســیگاری بیشــتر در 
معرض خطر ابتلا به فشــارخون بالا، حمله قلبی 
و ســکته قرار دارند. حتی دود ســیگار می‌تواند 
شــما را با خطــر افزایــش فشــارخون و بیماری 
قلبی مواجــه کند. جدای از فوایــد متعدد دیگر 
برای سلامتی، از فواید ترک ســیگار می‌توان به 

بازگشت فشار‌خون به حالت عادی اشاره کرد. 

کاهش استرس •
در دنیای پرشــتاب امــروزی و پــر از تقاضاهای 
فزاینده، شاید کاهش ســرعت و آرام‌کردن روند 
زندگی ســخت باشــد. مهم اســت روزانــه برای 
دقایقی از مســئولیت‌های معمول دور شــوید تا 
بتوانید اســترس خود را کاهش دهید. استرس  
به‌طور موقت فشارخون را افزایش می‌دهد. مقدار 
زیاد آن می‌تواند فشار شما را زمان زیادی بالا نگه 
دارد. شناسایی محرک استرس امر مهمی است. 
احتمال دارد شغل، رابطه یا امور مالی شما منشأ 
استرس باشــند. هنگامی ‌که منبع استرس خود 
را شناختید، می‌توانید سعی کنید راه‌هایی برای 
رفع مشکل پیدا کنید و اقداماتی را برای کاهش 

استرس به روشی سالم انجام دهید. 

چربــی خــون بــالا بــه معنای ســطوح 
غیرطبیعی چربی‌ها )لیپیدها( در خون 
است. بررســی‌های انجام شــده توسط 
وزارت بهداشــت درمــان و آموزش پزشــکی نشــان 
می‌دهد که حدود ۲۰ تا ‌۲۵ درصد افراد جامعه درگیر 
این بیماری هســتند. این در حالی است که چربی 
خون بالا باعث ایجــاد بیماری‌های قلبــی عروقی، 
تصلب شــرایین، افزایش خطر ســکته قلبی و مغزی 
و می‌شــود. به‌عنوان مثال اگر تری‌گلیسیرید خون 
بالای 1000 باشــد ریســک پانکراتیــت را افزایش 
می‌دهد. پانکراتیت یا التهاب لوزالمعده با دردهای 
شــدید شــکمی ‌و مرگ‌‍و‌میر بالا همراه است. سکته‌ 
قلبی و مغزی نیــز علت نیمــی ‌از مرگ‌های زودرس 
در کشور است و ســالانه بیش از ۱۵۰ هزار نفر بر اثر 
سکته قلبی و مغزی جان خود را از دست می‌دهند. 
چربی خون بــالا در ایجاد زمینه مناســب برای بروز 
ســکته قلبی و مغزی و کبد چرب نقش بسیار مهم و 

تعیین‌کننده‌ای دارد.

دکتــر منوچهــر خســروی، متخصــص داخلی در 
مــورد چربی خــون و دلایــل افزایــش آن بــه »آتیه 
‌نــو« می‌گویــد: »افزایــش خــون یــا هیپرلیپدمی 
‌عبارت ‌اســت از بالارفتــن مقدار هریــک از اجزای 
تشــکیل‌دهنده چربی خون که شــامل کلســترول 
و تری‍گلیســرید اســت. چربــی خون بــالا می‌تواند 
به‌صــورت افزایــش تری‌گلیســرید یــا کلســترول 
به‌تنهایــی یــا افزایش هــردوی آن‌ها ظاهر شــود. 
HDL  و LDL کلســترول خون به دو نوع کلســترول
تقســیم می‌شــود. افزایش کلســترول LDL عامل 
به‌وجود آورنده بیماری‌های قلبــی عروقی و تصلب 
شــرایین اســت. کلســترول  LDL  یــا لیپوپروتئین 
)کلســترول بد( مقدار زیــادی کلســترول و مقدار 
کمی‌پروتئیــن دارد. وظیفه  LDL حمل کلســترول 
و دیگــر چربی‌هــا در خون اســت. چنانچــه میزان 
این نوع کلســترول در خــون زیاد شــود، در دیواره 
رگ‌های خونی که وظیفه تغذیه قلب و مغز را دارند، 
رســوب‌ کرده و منجر به تنگی عروق می‌شــود. این 
وضعیــت می‌توانــد انعطاف‌پذیــری رگ‌هــا را کم 
کرده و در نهایت باعث انســداد ســرخرگ، تصلب 
شــرایین، ایجاد لخته و در نهایت حملــه قلبی و یا 
سکته شــود. لیپوپروتئین با چگالی بالا )کلسترول 
خــوب( محســوب می‌شــود. HDL  دارای مقــدار 
زیادی پروتئین و مقدار کمی‌ کلســترول است. این 

نوع لیپوپروتئین، کلســترول را از خــون برمی‌دارد 
و به کبد می‌بــرد. در حدود یک‌چهارم تا یک‌ســوم 
کلســترول خــون از نــوع HDL اســت. ایــن نــوع 
کلســترول برخلاف نوع  LDL  از بــروز حمله قلبی 
جلوگیــری می‌کنــد. کم‌شــدن این کلســترول در 
خون به میزان کمتر از ۴۰ میلی‌گرم در دســی‌لیتر 
می‌تواند خطــر حمله قلبــی را افزایــش دهد. این 
نوع کلســترول با پیشــگیری از رســوب LDL  مانع 
انسداد رگ‌ها و خطرات بعدی  می‌شود و دارای اثر 

محافظت‌کننده روی سیستم قلب و عروق است. 
به‌طور کلی علل افزایش چربی خون به دو گروه اولیه 
و ثانویه تقســیم می‌شــود؛ در علل اولیه یــا ژنتیکی 
بیمار ژن معیوب را از والدین خــود به ارث می‌برد. از 
علل ثانویه می‌توان به مواردی مانند دیابت، چاقی، 
عدم‌تحرک، کشــیدن ســیگار، کــم‌کاری تیروئید و 
دارو‌ها به‌خصوص دارو‌های ضد فشــار و قرص‌های 

ضد بارداری اشاره کرد.«

علائم افزایش 
خســروی در مــورد علائــم و نشــانه‌های افزایــش 
چربــی خون در بــدن می‌افزایــد: »افزایــش چربی 
خون معمــولًا فاقد علامت اســت و بیمــاران بعد از 
پیدایش عوارض ناشی از آن، مانند بیماری‌های قلبی 
عروقی متوجه بیماری می‌شــوند. به‌طور کلی افراد 
مبتلا به چربی خون ممکن اســت علائمی همچون 

احساس ســنگینی، خســتگی یا کوفتگی در بدن، 
خواب‌آلودگی، ســوزش و احســاس افزایش حرارت 
بدن و کف پا، دردهای ناحیه ساق و کف‌پا، سردرد و 
سنگینی سر، خشکی و تلخی دهان، سرگیجه و وزوز 
گوش، افزایش تعریق بدن، ورم و پف کردن صورت را 

تجربه کنند.«

آزمایش چربی خون 
ایــن متخصص داخلی با اشــاره به ایــن مطلب که 
عموم افراد باید از سن 20سالگی نسبت به آزمایش 
چربی خون اقــدام کنند و این آزمایش را در صورت 
نبود علل خطرآفریــن ابتلا بــه بیماری‌های عروق 
قلبی هر پنج‌سال تکرار کنند. اطلاعاتی که پس از 
کالبدشکافی افراد به دســت آمده، نشان می‌دهد 
که شــروع تنگی عروق از انتهــای دوره نوجوانی و 
ابتــدای جوانی اســت. همچنین امروزه مشــخص 
شــده، مقدار کلســترول خــون در ســنین پایین، 
تعیین‌کننده تنگی عروق در ســال‌های بعد است. 
در صورتی که فرد حداقــل یکی از عوامل خطرزای 
ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی شــامل ســن بالا 
)آقایان بالاتر از 45 ســال و خانم‌هــا بالاتر از 55 
ســال( دیابت، فشــارخون بــالا، چاقی، کشــیدن 
ســیگار و ســابقه خانوادگــی بیماری‌هــای قلبی 
عروقی را داشته باشد تعداد دفعات آزمایش چربی 

خون نیز بیشتر می‌شود. 

راه‌های کاهش 
او با بیان این مطلــب که درمان چربــی بد خون یا 
LDL نیاز بــه ورزش و رژیم غذایــی همراه با مصرف 
دارو دارد یــادآور می‌شــود: »رژیم غذایــی مطلوب 
در بیمــاران مبتلا بــه افزایش چربی خون شــامل 
کاهش کالری روزانه، کم‌کردن مصرف چربی‌های 
اشباع‌شــده )چربی‌های حیوانی و گیاهی جامد( و 
جایگزینی آن‌ها با چربی‌های اشباع‌نشده )مصرف 
روغن‌های گیاهی مایــع و روغن زیتــون(، مصرف 
لبنیــات کم‌چربــی، ماهی و مــرغ بدون پوســت، 
مصرف مقادیــر کافی فیبر‌های محلــول موجود در 
ســبزیجات )کدو، گل کلم(، حبوبات )انواع لوبیا و 
نخود فرنگی( غلات )جوی دو سر(، میوه‌ها )پرتقال، 
انبه( و دانه‌های روغنی )بادام، گردو( است. نرمش 
نیز باید با شدت متوسط به مدت 30 تا 45 دقیقه و 
پنج‌بار در هفته انجام شود. طبق یافته‌های متعدد 
ورزش و رژیم غذایی بــه همراه ترک ســیگار نقش 
بسیار مهمی ‌در کاهش پیشرفت بیماری‌های عروق 
قلبی برعهده دارنــد. در صورتی کــه ورزش و رژیم 
غذایی پس از سه ماه قادر به به کنترل چربی خون 
نباشد باید دارودرمانی را شــروع کرد. دارودرمانی 
بیماران مبتلا بــه افزایش چربی خــون باید به‌طور 
مســتمر ادامه پیدا کند، مگــر در مواقعی که علت 
ثانویه بالارفتن چربی خون کم‌کاری تیروئید درمان 

شده باشد. 

دارو‌ها 
 خســروی در مــورد دارو‌هــای کاهــش چربی خون 
توضیح می‌دهد: »به‌طور کلی دارو‌های پایین‌آورنده 
چربی خون را می‌تــوان به دو دســته دارو‌های مؤثر 
برای کلسترول و تری‌گلیسرید تقسیم کرد. دارو‌های 
کاهش چربی خون جلوی ساخته‌شدن کلسترول در 
کبد را می‌گیرند. در حال حاضر اســتاتین‌ها داروی 
اثربخشی برای پایین‌آوردن کلســترول و LDL خون 
هســتند. این دارو‌ها نه‌تنها قادرند از بیماری قلبی 
جلوگیری کنند، بلکه باعث کاهش مرگ‌و‌میر ناشی 
از عوارض قلبی عروقــی در بیمــاران مصرف‌کننده 
می‌شوند. مصرف این دارو‌ها به‌تنهایی یا در صورت 
وجود هم‌زمان کلســترول و تری‌گلیسرید بالا همراه 
با دارو‌هــای گروه‌های دیگر اســت. مصــرف روزانه 
دارو‌های اســتاتین به همــراه رعایت رژیــم غذایی 
در بیمارانــی که کلســترول خون بالا دارنــد به‌طور 
چشــمگیری خطر ابتلا به بیماری‌های شدید قلبی  
)انفارکتــوس( را کم می‌کند. همچنیــن این دارو‌ها 
از پیشــرفت بیماری‌هــای قلبی عروقــی جلوگیری 

می‌کنند و حتی باعث بهبود بیماران می‌شوند. 

میوه‌ها منبــع ارزشــمند ترکیبات آنتی‌اکســیدانی محســوب 
می‌شوند. این ترکیبات توانایی کاهش اســترس اکسیداتیو در 
سلول‌ها را دارند و از بالارفتن شاخص‌های چربی خون جلوگیری 
می‌کنند. میوه‌هایی چــون انگورها، توت‌ها و انــار می‌توانند به 
تعادل چربی خون کمک کرده و سلامت عروق را بهبود بخشند. 

 گریپ‌فروت •
 گریپ‌فروت ازجمله مرکباتی است که تأثیر زیادی بر درمان چربی 
خون بالا دارد. اگر به اختلال چربی خون مبتلا هستید مصرف منظم 
گریپ فروت صورتی را فراموش نکنید. به‌منظور درمان خانگی چربی 

خون روزانه نصف میوه گریپ‌فروت را در وعده صبحانه میل کنید.
پرتقال •

 خواص پرتقال بی‌شمار است و می‌توان آن را یک درمان خانگی 
چربی خون دانســت. در خصوص تأثیرات آب پرتقال طبیعی بر 
کاهش کلسترول خون در ابتدا باید با استرول آشنا شوید. استرول 
ساختاری مشــابه با کلسترول دارد. اســترول به‌طور طبیعی در 
بســیاری از میوه‌ها نظیر میوه‌های خشک، سبزیجات، دانه‌ها و 

برخی از روغن‌های گیاهی وجود دارد.
 سیب •

ســیب فیبر قابل‌حل دارد که می‌تواند جذب کلســترول مضر را 
کاهش داده و به کنترل چربی خون کمک کند. همچنین مصرف 
ســیب، باعث افزایش احساس ســیری و کاهش میزان مصرف 
سایر مواد غذایی ناسالم می‌شود‌. این میوه پرخاصیت را به برنامه 

غذایی روزانه خود اضافه کنید.
 توت‌ها •

توت‌ها دارای مواد ضد‌التهابی و آنتوســیانین هســتند که به تقویت 
ســامت عروق و کاهش چربی خون کمک می‌کنــد. مصرف منظم 
توت‌ها به‌عنوان یک منبع غنی از فیبر تأثیرات مثبتی در این زمینه دارد.

 توت فرنگی •

 توت‌فرنگی از دیگــر میوه‌های مفید برای کاهــش چربی خون 
است. برای کاهش چربی بدن توت‌فرنگی ارگانیک مصرف کنید. 
به‌طور کلی میوه‌هایــی از خانواده توت، تأثیرات مســتقیمی بر 
کاهش لیپوپروتئین یا همان کلسترول بد خون دارند. توت‌فرنگی 
ترکیبات آنتی‌اکسیدانی هم دارد و مصرف روزانه 10 تا 15 عدد از 
این میوه تأثیرات شگفت‌انگیزی روی پایین‌آمدن چربی بدن دارد.

 هلو •
هلو یک منبع خوب از آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر است. مصرف هلو 
به بهبود ترکیب چربی خــون و جلوگیری از افزایش کلســترول 

ناخواسته کمک می‌کند.
 انگور •

انگورها جزو میوه‌هایی هستند که به‌عنوان آنتی‌اکسیدان‌های 
قوی عمل کــرده و بــه کاهش اکسیداســیون چربی‌هــا منجر 
می‌شــوند. مصرف منظم انگور می‌تواند باعث تعادل لوله‌های 

خونی و کاهش کلسترول مضر شود.

چربی خون همچون ســایر بیماری‌ها عوارض خطرناکی مانند 
سکته قلبی را در پی دارد. پس ‌بهتر است که برای دچار نشدن 
به ایــن بیماری‌ از ابتــدا برنامــه تغذیه خود را براســاس اصول 
درســت تنظیم کنیم. در کنار راه‌‌های درمــان چربی خون باید 
از رژیم غذایی مناســب هم پیروی کرد. این رژیم غذایی شامل 

موارد زیر است:
- کمتر غــذا بخورید و بيشــتر فعاليت کنيد. اگــر می‌خواهيد 
تری‌گلیســیرید خــود را کاهش دهيــد بايد مقــدار انرژی که 

می‌سوزانيد بيشتر از مقداری باشد که دريافت مي‌کنيد.
- قند و شــکر، شــيرينی و شــکلات را از برنامــه غذايی 
خود حذف کنيد. کربوهيدرات‌هــای پيچيده مثل نان، 
غلات ســبوس‌دار، ســبزی‌ها، میوه‌ها و حبوبــات بهتر 
از کربوهيدرات‌های ســاده مثل قند و شــکر هســتند. 
شیرینی‌ها همانند يک سم در بدن عمل می‌کنند. شکر 
هيچ ماده مغذي ندارد و فقط کالري دارد و خيلي سريع 
تبديل به تری‌گليســريد می‌شود. نوشــابه‌ها، دسرهاي 
شــيرين، کيک، کلوچه، آب‌نبات، آدامس، آب‌میوه‌های 

مصنوعی، ژله و کرم‌کارامل همگي داراي قند هستند.
- غذاهاي با مقدار زيادی انرژی و کربوهيدرات مضر هستند. در 
واقع گوشت، ميوه‌وسبزي و لبنيات کم‌چرب بايد قسمت عمده 

غذای دريافتی شما را تشکيل دهند.
- مقــدار و نوع چربــي مصرفي خود را در نظر داشــته باشــيد. 
چربي‌هــاي اشــباع و جامد مثــل روغــن نباتي جامــد، کره، 
مارگارين، چربي گوشت، پوست مرغ، لبنيات پرچرب، خامه و 
سس مايونز را به هیچ عنوان مصرف نکنيد. روغن‌های گياهی 
مايع مصرف کنيد. مصرف اســيدهاي چرب اُمگا ۳ موجود در 

ماهي و روغن تخم کتان مفيد است.
- کلم بروکلــی ازجمله ســبزیجات پرخاصیتی اســت که برای 

داشتن بدن سالم‌تر بهتر است آن را به برنامه غذایی روزانه خود 
اضافه کنید. مصرف این گیاه خوشمزه می‌تواند به درمان چربی 

خون کمک کند و آن را به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد.
- ماهی چــرب دارای ســطح بالایی از اســیدهای چرب 
امگا3 اســت که‌تری‌گلیســیرید را کاهش می‌دهد. این 
اسیدها به کاهش فشــارخون و خطر ابتلا به لخته‌شدن 
خــون کمــک می‌کننــد. اســیدهای چــرب امــگا3 در 
افرادی که قبلًا حملات قلبی داشــته‌اند، باعث کاهش 
خطر مــرگ ناگهانی می‌شــود. این اســیدها بر ســطح 
کلســترول LDL تأثیــر نمی‌گذارند، اما ممکن اســت به 
کاهش‌تری‌گلیسیرید و افزایش کلســترول HDL کمک 
کننــد. انجمن قلــب آمریکا به دلیــل فواید بســیار زیاد 
اســیدهای امگا3، خــوردن حداقل دو وعــده ماهی در 
هفته را توصیــه می‌کند. از ایــن‌رو ماهی باید در ســبد 

غذایی باشد.

میوه‌های مؤثر در کاهش چربی خون رژیم غذایی مناسب برای کاهش چربی خون

چربی خون بالا و عوارض آن 
گزارش


