
 

  

ارتفاع نسبة 

 الكوليسترول في الدم

High Cholesterol in 

blood  



  كيف يحدث ارتفاع الكولسترول؟ 

ل بالدم ارتفاع الكولسترول يحدث عند ارتفاع نسبه الكولسترو

به بامراض القلب وتكوين صامما يتسبب بزياده خطر الإ

 . التجلطات

  سترول؟ يماهي انواع الكول

  

 

 

 

  

 :ةالكثاف ةمرتفع

 

 منخفضة الكثافة:

 

ضد أمراض  قيالذي ي النافعسمى بالكولسترول ي

القلب عن طريق التخلص من الكولسترول الفائض 

 بالأوعيه الدمويه مما يخفض من خطر الاصابه 

  .ةالقلبي ةبالجلط

 

 

تسبب بتراكم فهو ي الضاروالتي تسمى بالكولسترول 

مما يؤدي لحدوث الآم  ةالدموي ةالدهون بجدار الأوعي

ب , الجلطات,مشاكل الكلى الصدر , مشاكل القل

 .ةالدموي ةوالأوعي

 



 ماهي طرق علاج ارتفاع الكوليسترول؟ 

 الإمكان الأغذية التالية: تجنب قدر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

واستبدلها بالدهون  ةالدهون المشبع

تكون ذات  ةالدهون المشبع,  ةالغير مشبع

عند  أو ةالغرف ةحرار ةسواءً بدرج ةجامدة كتل

 .التبريد

 

 

ذات  ةغذيبالأ ةوتتواجد بكميات كبير

 , الدجاج بالجلد كاللحوم ةالمصادر الحيواني

الدسم كما انها  ةلبان كامل,ومنتجات الأ

كزيت  ةواجد ببعض مصادر الزيوت النباتيتت

 النخيل.



 ماهي طرق علاج ارتفاع الكوليسترول؟ 

 الإمكان الأغذية التالية: تجنب قدر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بالسمن النباتي تتواجد ,  ةحولتالدهون الم

 ةالمعلب ةطعموالأ ةالمقلي ةغذيلأاوبعض 

والتي تحتوي على الدهون  ةالمحفوظ وأ

 .ةحولتالم

 

 

 

 200قل من ألى إالمتناول  الكولسترول

 ةالمرتفع ةغذيمن الأ, ملغ / اليوم 

لذي يحتوي ابالكولسترول: صفار البيض و

, ة, اللحوم الدهنيملغ كولسترول 212على 

 كركند بيان,وجبان, الرالحليب كامل الدسم, الأ

 .(القبقبالسلطعون ) و (اللوبستر)

 



 ماهي طرق علاج ارتفاع الكوليسترول؟ 

 : تناول المزيد من

 . ةذات المصادر النباتي ةغذيتتواجد بالأة , الألياف الذائب

لياف تساعد بالتقليل من خطر بالأ ةالمرتفع ةالأغذي

از الهضمي و للجه ةنها جيدإبأمراض القلب كما  ةصابالإ

 ةيساهم بزياد مما, ةالعام ةتساهم في تحسين الصح

منتجات ختيار الاخلال اليوم  ةياف المتناوللالأ ةكمي

الشوفان  ةنخال كالشوفان و القمح ةفطار كاملوحبوب الإ

 ةالواحد ةصجرام من الألياف بالح 4-3والتي تحتوي على 

فطار , ,الخوخ,التوت الى حبوب الإضافه الموز ,التفاحإ, 

 ةاضاف  من تناول العصائر وبدلًا  ةكامل ةالفاكه ةتناول حب

 .ةالبقوليات الى السلط

 

 

 

 



 ماهي طرق علاج ارتفاع الكوليسترول؟ 

 : تناول المزيد من

 و ةالسالمون, التون, (ةالصحي ) دهون القلب 3وميغا الأ

لذا ينصح  3وميغا من الأ ةمرتفع ةالساردين تحتوي على نسب

ا. كما يحتوى زيت كل من الكانولا سماك مرتين اسبوعيً تناول الأب

 .ةجيد ةعلى نسب( ة)المطحونيا والجوز وبذور الكتان ل الصووفو

 



  ؟التي ينصح بتناولها ةغذيماهي الأ

 

 

 ةالمجموع

 ةالغذائي
 التي ينصح بها ةغذيالأ

 الحبوب

 .الأرز البني -

 .البسكويت قليل الدهون -

خبز الحبوب الكاملة والحبوب  -

ر او كالشوفان ومعكرونة الشعي

 ة.الحبوب الكامل

 الخضروات
دون  ةاو المعلب ة, المجمدةالطازج -

 .الزيت او الملح ةضافإ

 ةهكفاال
او  ةاو المعلب ة, المجمدةالطازج -

 ة.المجفف



  ؟التي ينصح بتناولها ةغذيماهي الأ

 

 

 ةالمجموع

 ةالغذائي
 التي ينصح بها ةغذيالأ

الحليب 

 ومشتقاته

 .جبنه الكوتاج -

 .جبان خاليه او قليله الدسمالأ -

  .خالي او قليل الدسمالالحليب  -

 .قليل الدسم الي اوخالالزبادي  -

اللحوم ومصادر 

 البروتين 

 .الدهون ةوم قليلاللح -

 ة.البقوليات والبازلا المجفف -

  .المكسرات ةالمكسرات وزبد -

   .بياض البيض او بدائل البيض -

  .سماك والدجاج بدون الجلدالأ -

بروتين  من ةاللحوم المصنوع بدائل -

  .الصويا او البروتين النباتي

 



  ؟التي ينصح بتناولها ةغذيماهي الأ

 

 

 ةالمجموع

 ةالغذائي
 التي ينصح بها ةغذيالأ

 

 

 

الدهون 

 والزيوت 

 .فوكادوالأ -

 ة.السلط ةصلصل -

 .البذور والمكسرات -

سائل وزيت والسمن النباتي ال -

 .الخضروات القابل للدهن

) الزيتون  ةالزيوت الغير مشبع -

والفول السوداني و فول الصويا 

 .والكانولا وعباد الشمس (

 



؟ينصح بتناولهالا التي  ةغذيماهي الأ  

 

 

المجموعه 

 الغذائيه
 الاغذيه التي ينصح بها

 الحبوب 

بالدهون  ةالمخبوزات المرتفع -

كالدونات والبسكويت والكروسان و 

 .التارت والكوكيز 

باستخدام  ةالمحضر ةالوجبات الخفيف -

كرقائق البطاطا و  ةالزيوت المحول

ة ومنفخات الذر, ةالزبد ةالفشار بنكه

  .بالجبن ةالمنكه

 الخضروات 

  ة.الخضروات المقلي -

 ةوالكريم ةبالزبد ةالخضروات المحضر -

  .جبانوالأ

 ةكهاالف

  ة.المقلي اكهةالف -

او  ةمع الكريم ةالمقدم الفاكهة -

 ة.الزبد



؟ينصح بتناولهالا التي  ةغذيماهي الأ  

المجموعه 

 الغذائيه
 الاغذيه التي ينصح بها

الحليب 

 ومشتقاته

  .جبانالأ -

   ة.جبان الكريميالأ -

  ة.الحامض ةالكريم -

  .الحليب كامل الدسم -

 .الزبادي كامل الدسم -

  ة.الايس كريم والكريم -

اللحوم ومصادر 

 البروتين 

 .النقانق  -

  .الدجاج بالجلد -

   .صفار البيض -

  .الدهون ةاللحوم مرتفع -

  .والمخ ةكالكبد ةاللحوم العضوي -

 ة.اللحوم والدجاج والاسماك المقلي -

 ة.الزبد - الدهون والزيوت 

 ة.الدهون المحول -

   .جوز الهند والنخيل تزي -

 



 ماهي اقتراحات الطبخ؟

  :قل بالدهونأتراحات التي تساعد في جعل وجبتك بعض الاق

 .عوضاً عن الحيوانية ةاستخدام الزيوت النباتي -

 .بدل من قليها أو تحميرها ةطعمقم بشوي الأ -

الجلد  ةزالإمن قطع اللحم و الدهون الملحوظة  ةزالإ -

  .من الدجاج

 ةره استعمل ملعقعند استخدام الزيت للتحمير أو غي -

الى  ةمن العلب ةتجنب سكبه مباشرلتقدير الكميات و

 .التحمير ةادا

 

 

 

 

 

 

   



الطبخ؟ماهي اقتراحات   

  :قل بالدهونأتراحات التي تساعد في جعل وجبتك بعض الاق

العالية بالسعرات بكمية اقل مما  ةطعمقم بتقديم الأ -

  ة.بتقليل الدهون والسعرات المتناوليساهم 

من الخضار  ةوالوان مختلف ةاستخدام انواع متعدد -

والتي تحتوي على  ةكالجزر والبروكلي والزهر ةبالسلط

  ة.مرتفعلياف أنسبه 

القمح" في  ذي يحتوي على " كاملةار الخبز الاختي -

 .ولى كـ ) طحين القمح الكامل (منكوناته الأ

 : النشاط البدني -

النشاط  ةهو زياد ةلتحسين الصح ةمور المهمالأحد أ

 ة  لمد ةدقيق 30 – 40 دنى أسبوع كحد البدني خلال الأ

 مما يساهم في خفض الكولسترولا ايام اسبوعيً  3-4

 .والكولسترول الضار

  



 ماهي اقتراحات الطبخ؟

 

 : ةدويالأ -

تور الخاص بك يقوم الدك ةالرياض بجانب الغذاء السليم و

التي تساعد في خفض مستوى  ةدويبصرف بعض الأ

 .الكولسترول

 

 التحكم بالوزن :  -

ات الكولسترول الوزن تساهم في رفع مستوي ةزياد

 .ةوالدهون الثلاثي

خساره الوزن الزائد يساعد بتخفيض مستوى الكولسترول 

الضار والدهون الثلاثيه ويساهم في زياده مستوى 

 الكولسترول الجيد 

 

 

 

 



ماهي اقتراحات الطبخ؟   

 قراءه الملصق الغذائي : -

ى المنتجات يمكنك استخدام الملصق الغذائي عل

قل في الكولسترول والدهون للحصول على المنتج الأ

  ة.والمهدرج ةالمشبع
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