
 

 

 ت غلظت زیاد کلسترول خونمدیریبرای    ی ا  ه ی  تغذراهکارهای  

 

 کنید.   محدود  ترانس  و  اشباع ی  های  چرب  مصرف  -1

)با  مرغ پرچرب، گوشت  مثل رنددی دا زیا  اشباعی چرب کهیی  اها ذغ 

   .کره  و خامه  ر،یش س،یسوس، اسکالب  ،ت(پوس

 سرخ ی غذاها ن، یمارگارزیادی دارند مانند  ترانس یچربغذاهایی که 

ی  ها  روغن با  شده غذاهای تهیه   ،هفراوری شدی  غذاها ، یکردن

 ه.  زیدروژنیه

 

 . دیکن  محدود  روز  در  میلی گرم  200  حداقل  تا  دیکنی  م   مصرف   که   رای  کلسترول  مقدار   -2

 میگو.  ر،یپن پرچرب، ریش رچرب،پ  گوشت مرغ،  تخم زردهاز جمله  زیاد استآنها   کلسترول که مقداریی غداها 

 

 نید.را بیشتر ک  3  -امگا  یر اشباع مواد غذایی دارای چربی غ مصرف   -3

ی  ماه   ،تونی ماه  سالمون، ماهی  شامل  خوبی ها انتخاب 

که   ا یسو روغن و  کانولا روغن گردو،   ،ها ن یسارد وی مخال خال

 هفته  در بار  دو د یکنی سع  .ی هستند زیادنسبتاً  3-امگا  حاوی

ز غیر اشباع اچربیهای   منابع از کتان  بذر د و کنج  .دیبخوری ماه 

نها را  آ روغن یا دانه خود  دی توان یم که  ستنده  3 -امگا جمله

 . کنید مصرف

 

 .نه را مدیریت کنیدریافتی روزادی  چربکل    مقدار  -4

  دریافتی کالر 2000 روز در است قرار  اگر ؛را چربی تشکیل دهد  انهروزی کالر  کل از درصد 35 تا 25 اندازه بهبهتر است 

 .  باشد   گرم 75 تا  50 نیب تواندی  م  شمای چرب مصرف  د،یکن

 

 .دیکن  مصرف مقدار قابل توجهی فیبر غذایی    روز  هر   -5

 از انواع روز در واحد  5 دیکنی  سع  .هستند بریف ازی خوب منابع  ایلوب و دار سبوسی غذا جات، یسبز ها، وهیم 

 . دیکن مصرف دار سبوس ودار و..( لات )گندم، جو، چاغ  .بخورید جاتیسبز



 

 

 

  با؛ دیبخوری اهی گی غذاها شتریب دیکنی  سع   -6

 عب)منسبوس و حبوباتی دارای غذاها از استفاده

 (.نیپروتئ

 

 

 

 

و به شما   یزیر برنامه ،وزن آن حفظ و دنیرسی برا تا  دیکن صحبت خود آل دهیا وزن درباره تغذیه متخصص با   -7

 کمک کند. 

بهتر   .، تعیین کنداست خوب شمای برا کهرا  یک یزیف تیفعالنوع و مقداری از   تا د یکن صحبت ورزشی یمرب  یک با    -8

 . دیکنی زیر برنامه روز در ورزش قهیدق 30ی برا است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نویسنده: نغمه خسروتبار

 کارشناس تغذیه 


