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بخش برای قلب مخصوص افراد دارای کلسترول بالاتغذیه سلامتی

کلسترول ماده چربی موجود در خون شماست. این ماه دو نوع 
 اصلی دارد: 

 )لیپوپروتئین با چگالی بالا( یا کلسترول »خوب«   •

 )لیپوپروتئین با چگالی پایین( یا کلسترول »بد«  •

مرورزمان عروق خونی  تواند بهبالا می داشتن کلسترول 

را مسدود کرده و منجر به حمله قلبی یا سکته شود. برای  

، از رژیم غذایی پرتفولیو پیروی کنید که کمک به کاهش 

های  سرشار از فیبر محلول، آجیل، پروتئین سویا و استرول
ای  گیاهی است. راهنمای غذایی کانادا و رژیم غذایی مدیترانه

های تغذیه سالم برای قلب هستند. در تمام این  نیز از سبک
 های تغذیه:    روش

 شده و کلسترول کم استمقدار چربی اشباع •

های گیاهی بوفور  ها، غلات کامل و پروتئینسبزیجات، میوه •
 شوند در آنها استفاده می

کمک   تواند به کاهش کلسترول چه تغییرات غذایی می

 کند؟

های سالم شده، غذاهایی با چربیهای اشباعچربیجای به
 انتخاب کنید 

های سالم عمدتاً در غذاهای گیاهی مانند آووکادو، آجیل، چربی
های چرب یافت های مایع گیاهی و ماهیها، روغن دانه 
شده عمدتاً در غذاهای حیوانی مانند شوند. چربی اشباعمی

شده، پنیر، خامه، محصولات لبنی  های قرمز و فرآوریگوشت
کامل، کره، روغن حیوانی، روغن خوک، روغن نارگیل و 

های سالم بیشتر شود. برای خوردن چربی روغن پالم یافت می 
 شده کمتر:و چربی اشباع

جای کره، روغن خوک یا مارگارین سفت هنگام آشپزی به •
 از روغن زیتون، روغن دانه سویا و کانولا استفاده کنید 

روغن زیتون و سرکه بالزامیک را روی نان جایگزین کره   •
 کنید 

ای یا کره جای پنیر خامههای آجیلی روی نان تست بهاز کره •
 استفاده کنید 

 چرب استفاده کنیدجای خامه از شیر کمبه •

 جای پنیر روی سالاد، آجیل یا دانه بپاشیدبه •

های چرب  گوشت قرمز را با لوبیا، نخود، عدس یا ماهی •
 آلا جایگزین کنیدمانند سالمون، ساردین یا قزل 

های پرچربی مانند استیک ریب آی گوساله از  جای گوشتبه •
چربی مانند سینه مرغ بدون پوست و گوشت  های کمگوشت

 راسته استفاده کنید 

شده را با غذاهای کبابی، بخارپز یا غذاهای کاملاً سرخ •
   شده جایگزین کنیدپخته

 فیبر محلول را افزایش دهید 

اند از جوی دو سر، جو،  غذاهای دارای فیبر محلول عبارت
ها، لوبیا، نخود، عدس و برخی سبزیجات و پسیلیوم، آجیل، دانه 

 ها. برای افزایش مصرف خود:میوه

برای صبحانه بلغور جو دوسر، سبوس جو دوسر یا غلات  •
 شده را انتخاب کنید با پسیلیوم اضافه

عنوان  جو را به سوپ موردعلاقه خود اضافه کنید یا به •
 غذای جانبی سرو کنید

ها را با لوبیا، نخود ها و کسرولهای موجود در سوپگوشت •
 و عدس جایگزین کنید  

جای نان سفید از نان چاودار یا نان جوی  ها بهدر ساندویچ •
 دو سر غلات کامل استفاده کنید 

های بیشتری بخورید. از مواد حاوی  سبزیجات و میوه •
زمینی شیرین، فیبرهای محلول بیشتری مانند مارچوبه، سیب

 بامیه، هویج، پرتقال، گلابی و زردآلو استفاده کنید

هایی با فیبر محلول نیز موجود است. برای کسب مکمل
دهنده اطلاعات بیشتر با یک متخصص تغذیه، داروساز یا ارائه 

 های بهداشتی خود صحبت کنید. مراقبت

 آجیل بیشتری بخورید 

زمینی، بادام و گردو حاوی های مغز مانند بادامتمام آجیل
های سالم و فیبر هستند. برای افزایش مقدار آجیل  چربی

 مصرفی: 

زمینی یا آجیل را روی نان تست، اسموتی یا با  کره بادام •
 میوه امتحان کنید 

 آجیل را به بلغور جو دوسر، ماست یا سالادها اضافه کنید •

 وعده مصرف کنیدعنوان میانیک مشت آجیل را به •

   پروتئین سویا بیشتری بخورید

اند از: نوشیدنی سویا، غذاهای حاوی پروتئین سویا عبارت
دار گیاهی های سویا و پروتئین بافتتوفو، آجیل سویا، دانه

(. برای افزایش غذاهای حاوی پروتئین مبتنی بر سویا )

 سویا:



، یا  files-bc-www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlinkسی، از وبسایت بیلینکرسانی هلث های آگاهیبرای دیگر پرونده
های بهداشتی غیر اضطراری، از وبسایت  واحد بهداشت همگانی محل زندگی خود دیدن کنید. برای دریافت اطلاعات و راهنمایی

www.HealthLinkBC.ca  تماس   7-1-1شنوایان، با )به رایگان( تماس بگیرید. برای کمک به ناشنوایان یا کم 8-1-1دیدن کنید یا با شماره
 گردد. زبان ارائه می 130بگیرید. در صورت درخواست، خدمات ترجمه به بیش از 

لاته، اسموتی یا غلات خود سعی کنید از نوشیدنی سویا در  •
 استفاده کنید 

 ها اضافه کنیدتوفوی نرم را به اسموتی •

وعده میل کنید یا روی گرانولا یا  عنوان میانآجیل سویا را به  •
 ماست بپاشید 

کرده، خوراک یا های سویا را به مواد سرختوفو یا دانه •
 سالاد اضافه کنید

عنوان های سویای تازه( را به سویا سبز بخارپز )دانه •
 وعده یا غذای جانبی میل کنیدمیان

 فرنگی یا فلفل قرمز اضافه کنیدرا به سس گوجه   •

کمک   تواند به کاهش کلسترول چه موارد دیگری می

  کند؟

توانند های گیاهی مصرف کنید میاندازه کافی از استرول اگر به

های گیاهی که استرولرا کاهش دهند. درحالی  کلسترول 

شوند، تنها  طور طبیعی در بسیاری از غذاها یافت میبه
اندازه کافی برای  ها را به شده، آن ها و غذاهای غنی مکمل

های گیاهی کنند. اگرچه استرول کاهش کلسترول شما فراهم می
توان به غذاهای خاصی در کانادا اضافه کرد،  را می

دهنده محصولات بسیار کمی از آن در دسترس هستند. با ارائه 
های بهداشتی یا داروساز خود صحبت کنید تا ببینید آیا مراقبت
 های استرول گیاهی برای شما مناسب هستند یا خیر. مکمل

 در مورد کلسترول غذایی چطور؟

حاضر کلسترول پایینی دارند. الگوهای تغذیه سالم قلب درحال 
برخی از افراد ممکن است نیاز به محدود کردن بیشتر غذاهای  

مرغ و میگو داشته حاوی کلسترول بسیار بالا مانند زرده تخم
باشند. اگر هرگونه سؤالی دارید با یک متخصص تغذیه یا  

شده خود صحبت کنید. های بهداشتی ثبتدهنده مراقبتارائه 

توانم انجام  کار دیگری میبرای کاهش خطر بیماری قلبی چه
  دهم؟

 به بهترین وزن خود برسید و آن را حفظ کنید  •

 فعالیت بدنی داشته باشید •

 سیگار را ترک کنید   •

 اندازه کافی بخوابیدبه •

بر اساس راهنمای الکل و سلامت در کانادا، هیچ مقدار یا نوع 
الکلی برای سلامتی شما مفید نیست. الکل خطر ابتلا به  

های مزمن ازجمله بیماری قلبی، سکته بسیاری از بیماری
دهد. اگر مشروبات مغزی و چندین سرطان را افزایش می

تا   خطرتر، آن را به عنوان یک گزینه کمنوشید، بهالکلی می 

نوشیدنی در هفته محدود کنید. برای کسب اطلاعات بیشتر با  

 های بهداشتی خود صحبت کنید.  دهنده مراقبتارائه 

   برای اطلاعات بیشتر

چربی خوراکی و سلامتی    •

شما: 

  

های سالم:  وزن  •

   

های غذایی  برای صحبت با یک متخصص رسمی رژیم •

تماس بگیرید.   --با شماره   

 زبان در دسترس است  خدمات ترجمه به بیش از 
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