
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

چربییخونیینووع یینعفو داردییخومعرموتیینو نر  اییر  و وو

شیی  ووعلومیوعلو،وعچومیوعیو وتییریویرریییر  و ییخوب 

برشییییییییییییییاروووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

ع ییی عمی یوریییی یونیین خوتندییاوعلومیوعلو چربییخو

ب (وع ج مو خوشنمو وووووووووووووووووووو  

زیوبیینوم لیی لوع ییی عمور ودیی انوکرلییخو ودیی انو  یی

 ع ج مو خویرممو وووووووووووووووووووووووووووو

عچومیوعلوو،وچربییخونیین و ییخوب شیی وتیینوع وع جیی مو

 برم ریوکرلخوجرنیرریو خوتن وو ووووووووووووووو

مرونیی  هوییی یوجیینعوو رییزعووتریییار لو یی  ر وعدیی و

 لییخوبنیی وع وم رعوو   یییاخو رییزعووتریییار لونیینووو

 ع زع شو ر عو خوتن  ووووووووووو

بیینوریینروترییخونیی  هوییی و یییل وبیینو ک  یی وو رییزعووو

و35تریار لوب لاتریومعر ی  وبیایروعدی و یرمعووبی لایو

دیی لوچربییخونیینوونیینمورعوو45دیی لو ون  مییی وبیی لایو

 بنورنرو رتبوچکوتنن  وووووووووو

 عوامل موثردر افزایش چربی خون

ع زع شو صرفو نعموغذع خوح  یوچربخوب لا-1  

کن وننووب لاوووووووووووووووووووووووووووووووووووو-2  

تهوت ریوغ هوترر  ر وووووووووووووووووووووووووو-3  

ووووووووووووووووووووووووووووووووووووو صرفوعل ل-4  

 

 

 علامتهای چربی خون بالا : 

چربخوننووبی لاو نمینلاعومت ی وک بیلوتینجیخو ی عرمو و

 م  وعد ومروبنضخوع رعمول نوی یو رمر گومروعریرعفو

 چشهوی و ومرورنلوت    وو شرلومرو چو  وم  هوشنمو و

 تشخیص چربی خون بالا : 

تشدرصوچربخوننووب لاوبنو دررنو     ش توننووع ج مو

  خوشنمو 

دی م وکلیلوع وع جی مو   ی  شو،وچریزیوو12بیاروعد و

 دنر  و وشبوکللوع و     شو،ونن وبدنعبری و وعدیار و

   عشانوب شر و وش مودل خوبدنر  و و

 اثرات چربی خون بالا  : 

 ومر کخوو–وع زع شونطروبرم ر ی یوکرلخو

 وع زع شو ش رننوو

 وعلای  ولن علمن هو،وعلای  وتل و  ویپ تر و

 وع ج مودرر وو

 و رع نشخو،یرجخو وننع و لنمیخ

 ع ج مودنای یوترینوصدرعو 
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 خطر

مشکل قلبی و 

عروقی با 

 چربی خون بالا

 



 

رد زیار ووجام جهت کنترل چربی خون بالا  بام ماوا

 داشتم بلاشید

:رعایت رژیم غذایی -الف  

انجلام وغییرات زیر در رژیم غذایی  می وواند در  

 کلاهش چربی خون بلا  موثر بلاشد :

باام جاالاص  مغاار  غااذاص ااارذ شااد  از غااذاص  -1

                                 کبلاب شد  ااتفلاد  کنید.

از لبنیلات کام چارب یالا بادرن چربای اااتفلاد   -2

                                                                 کنید.

چربی هالاص ااالافی را از خاوراا هالا ر غاذاهلاص  -3

                                           گوشتی حذ  کنید.

مغاار  شاایرینی هاالاه ک وچاام ر کیاا  هاالا را  -4

                                                    محدرد کنید.

یی کم ک ساتررل بالا  دارناد م ال مغر  غذاهلا  -5

              وخم مرغ ر گوشت قرمز را محدرد کنید.

از غذاهلاص  حالارص  فیبار بالا  دارناد م ال میاو   -6

     جلات ر حبوبلات رنلان ابوس دار ااتفلاد  کنید.

ررغااز زیتااون را جاالایوزیز ررغااز هاالاص دیواار  -7

                                                                 کنید.

از ررغااز هاالاص جلامااد ه ررغااز نلارگیاال ر ررغااز  -8

 نخل ااتفلاد  نکنید.

 

بیینو یی مومعشییانوب شییر وتیینو ییخوتنع ریی ونطییروعبییاتوبیینو

برم ر ییی یوکرلییخو ومر کییخورعووبیی وع جیی موت ررییرعتومرو

  ورژ هوغذع خوننموت یشومیر 

کنترل وزن -ب  

  ووبیی لاودییلبوع ییزع شوتریییار لو وتییریویرریییر  وو

مرونیینوو ییخوشیینمو   ییخوع ومنع ییلو یییهومروعبییاتوبیینو

برمیی ریوکرلییخوعدیی وومروصیینرتر نوع ییزع شو  وومعر یی و

 ب   و  ووننمورعوت یشومیر  

 ر شوتییرموو دصنصیی ومروع ییرعموچیی هودییلبوتیی یشو

 تریار لوننوو وتنظرهوچربخوننوو خوشنمو

رف دارومص -ج  

معر ومر یی  خومروع ییرعمو ییی و وم یی باخو وتییی  خوتیینو

نطروبی لایوعبیاتوبینوبرم ر یی یوکرلیخومر کیخورعومعر ی و

 ب   ویرچنودر نارورلقومدانرو زشکوشر فوشنم 

*وتنجیینومعشییانوب شییر  و شیی رونیینووبیی لاوبیینوم یینعرهو

ریییی و دییربو عرموتییرمهو و نجییروبیینوتیییر  وردیین و

خویییرمم ومروع یی وذرعتوچربییخومروم یینعرهووریییی و یی

 شیی رونیینوونیینمورعوت یی و ظییرووصیینرتوب  یی وع ییزع ش

ووووووووووووووووووو زشکو ادصصومر  ووتنر    

دییرا روتشییر وونطییروعبییاتوبیینوبرمیی ریوکرلییخورعومرو

وووووووع رعمومعرعیوچربخوننووب لاوع زع شو خومی    

 

 

 

دانشولا  ع وم پزشکی رخدملات بهداشتی درملانی 

 فلارس

 قلادرابلاد-بیملاراتلان حضرت  ایدالشهدا)ع(

 

 

 

 

   رمنورعم نریرم  ر  ه 

ورشان  ردا ری  

و ن ب    

ووووووو2018تا  وبر  روکربو ومر هوچ پو
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