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اده سترۆڵ م ه  کۆل ه ي ه کی ن داره رم و چ ه وري ه  ک وه  ب ه  ش ه ي ايی ل ه کی ئاس ه  ئ انی  ندام دا ک مرۆڤ
دا      جه  دی له    سه   له 80( م دێ     رهه  به ه   ). رگ سترۆڵ ل ان و ساخکردنه      کۆل ن که ه    وه   پ انی    رده  ی پ ک

يللولی ه(س ان خان ه)cells -ک ه ، ب ه ره انی هۆرمۆن ن سترۆييدی وه م ه انی ئي و ک ه: ک انی  هۆرمۆن ک
ۆژ ست سی ئ ه جين ه ن و ت ۆن و ه ت ه روه ستۆس ا ئ ه  ه ی س ک ک، رۆ يدی زيل ی  ره س رێ دهک . گ

ژه ه   م هاتنی ڕۆژانه   رهه  ی به   ر سترۆڵ ل ه  ی کۆل ه     ل دا ي ژه  ره ک گ شی مرۆڤ ستی   م و ر داوي ی پ
ه    ڕۆژانه ره  0.3ش    ی ل ه    گ ه .  م ن           ن ی خو سترۆ ا    150گۆڕی ئاسايی کۆل ی گ   200 ت ه  ره   ميل   م ل

  .  ديسی ليتردايه
وله  نيايی ناتوان له     ته       کۆلسترۆڵ به  ويستی به ڕێ و     شدا بگه    ن که  پ ين و  گه  بوون له    ت ڵ پرۆت

ه ه ب انی  ره ن ين "م ه ۆپرۆت ه"ليپ ه دا ه ه .  ي ين ه ۆپرۆت ه  ليپ ن ز ر و گو ه گ سترۆ .  ری کۆل
ه سترۆڵ و چ ه  کۆل ری چ کی ت ن ه ش ن ب و ه  وری خ سيريد ل ي اوی تريگ اوه  ن ين   ن ۆپرۆت دی ليپ ن

ر ده گي ه   ج ڤۆليپيديش ل ين و فۆس رۆت ن، و پ ان ده وه ره  ده ب ن  داي ه. پۆش اوترين  ب رچ
ينه   : ش بريتين له کانی له ليپۆپرۆت

ين به • ی که ليپۆپرۆت   Low Density Lipoprotein(LDL) -  وه مه  چ
ين به • ی زۆره ليپۆپرۆت  High Density Lipoprotein(HDL) -  وه  چ

ه   ين ه          جياوازی ليپۆپرۆت ان ل سبه   ک سيريد دا          ني ي سترۆڵ و تريگ ه تی کۆل وونی ڕاده  .  ي ی  زۆر ب
ه   ين ب ه     ليپۆپرۆت ی ک ه    چ ه ) LDL ( وه  م ه        ل شتنی ل ن و ني ه    ڕه  خو ه      گ دا ي ه   کان ک ل ه  ک انی    هۆي ک

ه ره سه  وونی ڕه  کی ت ه سک ب ه   گ ری د ۆن انی ک ه.  ک وونی ڕاده ب نLDLی  رز ب  160( ی خو
ی گ ر ره ميل شانه) م و پت ه ني ه ی ب وونی م ر رز ب ه ت ی ن يه س انی خۆش اره  دڵ و دهک ک   و وه م

راپ " ی خ سترۆ رێ ده" کۆل وازی  ڕاده. ناس خ ن LDLی د و ره 100ی خ ی گ ه  ميل سی  م ل  دي
  . ليتردايه

  
  



ه   ين ب ی زۆره       ليپۆپرۆت ه     هه (HDL)  وه  چ ه    گری س ي ا چوار ي ه   ک و ي سترۆ  و  کی کۆل
ه  وونی ئ ه زۆر ب نه م چ ه ش سترۆ ه  (  کۆل ر ل ه40  پت ره 60ت   و تايب ی گ ه  ميل ردا  م ل سی ليت )  دي

ه ر م ه ت يه سی ن اره انی دڵ و دهک خۆش ه م ه م ده  ک اش"ک  وه و وه کات ی ب سترۆ ه. ناسرێ ده" کۆل   ل
HDL ينه   تی ڕاده    نيسبه يسيريده     کان پتر له    ی پرۆت شان    هۆی ده  HDL.  کۆلسترۆڵ و تری گ رک

ه و  وه و دور کردن ی ن سترۆ يللوله ی کۆل واری ڕه   س ان و دي ه ک ه    گ ی ئ ان و بردن و   ک ۆ ن وان ب
ته  رگدا ده    جه  رۆڵ له کۆلست.  رگه  جه ه      ئه  ب سه  سيدی زيلک و ل دا عه    کي ار ده  ی زيلک ه    مب ا ل   کرێ ت

  .شداری بکا کاندا به نيه مه هاڕينی خوارده
سيريد چه ي ری گ ری چه   ت نيکی ت ه ش ه وري ه  ک انی چه  جه  ل ه رگ و ت ه وری ب ی  ڕاده. م دێ ره

ن      يسيريدی خو خوازی تری گ ه    ره   ميلی گ  150د س   م ل ه   دي ه .  ی ليترداي ه   ل انه  و ک ه  س ی   ڕاده ی ک
ه     ان ب ني يسيريدی خو ه   رزه  تريگ ی گشتی و     چ ڕاده     ده  وه  ،ل سترۆ ه  LDLی کۆل انيش ل ني   ی خو

  .ێ ئاسايی ب  راده متر له  يان که– HDL ب و  وه ره سه
  

    وريانه م چه ی جۆراۆجۆری ئه ڕاده
ی ده به ژنه  به سته  پ رکردنی نهی زانستی ندی کردنی ل ی ئه وه ته  ف   مريکا يی کۆلسترۆ

  
ين به ی که ليپۆپرۆت   )LDL( -  وه مه  چ

خواز       ديسی ليتردا م له  ميلی گره100  متر له که   د
خواز  نزيک به       ديسی ليتردا م له  ميلی گره129 تا 100    د
  ی سنوور وه ره سه       ديسی ليتردا م له  ميلی گره159 تا 130
  رز به       ديسی ليتردا م له ميلی گره 189 تا 160
  رز         زۆر به         ديسی ليتردا م له  ميلی گره190

  
ی گشتی   کۆلسترۆ

  باش       ديسی ليتردا م له  ميلی گره200  متر له که
  ی سنوور وه ره سه       ديسی ليتردا م له  ميلی گره239 تا 200
  رز به         ديسی ليتردا و پتر م له  ميلی گره240

  
ين بهل ی زۆره يپۆپرۆت   )HDL( -  وه  چ
  م که       ديسی ليتردا م له  ميلی گره40  متر له که
  رز به         ديسی ليتردا و پتر م له  ميلی گره60

  
  تری گليسيريد

خواز       ديسی ليتردا م له  ميلی گره150  متر له که   د
  

کی بنه م فاکتۆرانه     ئه ی کۆلس  سه  چوونه تيان له ڕه  رۆل ندا ههر ی خو   : يه ترۆ
  .بوون چالاک نه •
 .وی ه قه •
لکه  .  خواردنی ڕۆژانه  • اب؛و چه     ه   ، گۆشتی مريشک و که      گۆشتی سوور، ه وری شير     ب

نن  سه هۆی چوونه ی خو  .ری کۆلسترۆ
شان تا  ره جگه • ی باش ده د ڕاده  سه  له15 ک ته ی کۆلسترۆ ن  . خوارێ ه

  
ی کۆ  سه کانی چوونه نيشانه      نر ی خو      لسترۆ



نيان به      ڕاده  يکه  سانه  ۆ که   ی ئه   ۆربه ز       له ی خو ه     تا ئه   رزه،  ی کۆلسترۆ ه    ۆ کات ه   ی ک ستور و      ئ
ری دڵ نه       گه  ق بوونی ڕه    ره ۆن ته  کانی ک درێ     کی تايبه   يه  سک بوونيان، نيشانه     هۆی ته   ب . تی نابين
ری دڵ هۆی سه  گه سک بوونی ڕه ته ۆن ه  و شه کی سينگ ئيشه ره کانی ک ه پ   .  ی د
  

وه شگيری له      ش ن  به ی پ ی خو   رز بوونی کۆلسترۆ
ه       به        له انی خوارێ ده      ر چاو گرتنی خا ه     ک کی ب ه     ور ه   رچاوی ل نان ی       ه سترۆ ی کۆل  خوار

ندا هه   . يه خو
ويستی مرۆڤ به      واو  ته. ژيمی خواردن   ر .1 ی پ وه  ی کۆلسترۆ ه      يه   ش دا     جه   کی ئاسايی ل رگ

ه    ڤ نيازی به  م دێ و مرو     رهه  به ی زۆرتری ل ه    کۆلسترۆ ی خواردن ه  وه  ر ه .   نيي واوی  ت
شته لکه   رده  گۆشتی سوور، زه   :کو  يوانی وه   حه  کانی    چ وری  ، چه ره ، که ، شير، خامه ی ه
ه ه ح وانی، ب ته ي ه  س ل، ج ی نارگي اوک و ڕۆن ل، ن ی، نارگي ه ن ه رگ، گورچيل روپ  ، س

ه  يان ه سترۆ ه کۆل وارده. ي ه خ ه م ايی وهک ني ه: ک انی گي وه س سته  وزی، مي ز، پ ۆ  و  ، گ
ه ه دان ه وي يان نيي سترۆ راوه.  کۆل کخ ی ر ه ی د شنيار ده ئ ا پ ا ڕاده مريک واردنی  ک ی خ

ه       ميلی گره  300  متر له   شساغ که   ری له   ماوه  ی کۆلسترۆڵ بۆ جه     ڕۆژانه خۆشانی    م و بۆ ن
ره   200  متر له   دڵ که  ه   وری ده   چه . م ب     ميلی گ ا   ب ت ه 30ني ه   سه   ل وری  واوی چه  دی ت
ن ک ب   .پ
رکردنی نه رنامه به ی ئه وه ته ی ف ژيمی  مريکا ر يی کۆلسترۆ

شنيار ده   :کا خواردنی  خۆارێ پ
ۆری ڕۆژانه  سه  له7  متر له که   1ست کراو وری خه  چه-    دی کا
وه کراوی يه ست نه وری خه  چه- ه   2  ندی ک پ ک ب ه20  نزي ه  ل دی   س
   ۆری ڕۆژانهکا
ۆری ڕۆژانه  سه  له10  نزيک به    3کراو ست نه وری خه  چه-    دی کا
ين- ۆری ڕۆژانه  سه  له15  نزيک به         پرۆت    دی کا
ه      )ندی ی گه ماده(کان  ربۆهيدرته  که- ک ب ه 50  نزي ه   ل ۆری    س ا دی ک

   ڕۆژانه
ۆز- ۆری ڕۆژانه  سه  له25  نزيک به         سلۆ    دی کا
ۆری ڕۆژانه  سه  له200  نزيک به         کۆلسترۆڵ-    دی کا

  
ه به ی خا شنيار ده کانی سه  پ   :کرێ رێ پ

شتی که •   .بخۆن وری م چه چ
 .ن رگره ک وه شانی که نمه يتون و گه ت ڕۆنی زه  تايبه  ڕۆنی گيايی و به له •
نان چه • شت ل ستی مريشک پاک که کاتی چ  . وه نه وری گۆشتی سوور و پ
ز و پسته • کی باشيان له  گو نانه رۆل ی خراپدا هه  ه ی کۆلسترۆ  . يه  خوار
اوه   کان سه   ويله  واوی دانه   ، جۆ و ته     په  ، نۆک، سۆسکی برينج، له    )لۆبيا(  لوکه  قه • ه   رچ کی    ي

ينن   .باشی  پرۆت
ته ی کۆلسترۆڵ ده دی ڕاده  سه  له8ش تا  چای ره • ن   . خوارێ ه
لکه3 يا 2  وتودا زۆرتر له  حه له- •   .خۆن مه   ه
ه    چه . ماسی ئازاد، شاماسی بخۆن   : ک  کانی سارد وه    گۆشتی ماسی ئاوه   • ا     وری ئۆم  ی  3گ

کی باش له و ماسيانه ئه نانه  رۆ ی تری گليسيريددا ده  ه رێ  خوار   . گ
ينی سۆيا ڕاده   • ی باش ده     پرۆت ه   ی کۆلسترۆ ه        رێ و ڕاده     سه   بات ی خراپ ک سترۆ م   ی کۆل

  . وه کاته ده



ه • ه ي ک ل ه  ک نان انی ه گاک ه ر ن، ک و سيريدی خ ری گلي ی ت وار واردنی   خ م خ
  . ربۆهيدراته که

پسانه     وهچ     ده  وه  له. 2 ی باش و      سه  نه   هۆی چوو   وه  رزش و چالاکی ب ی کۆلسترۆ ه  ر نان   ه
ی مه  ويسته. مار ب    ده  کانی دڵ و    خۆشيه  ترسی نه   خوار  30ر جار      جار و هه   3وتوی     حه  پ

  .رزش بکردرێ  وه هقيق  ده45تا 
  

  
  

ه   مه ش زاندنی قورسايی له    دابه. 3 ي  ترسی ن انی دڵ و ده  هخۆش ه   ک ار ک ه  م ده م ه .  وه کات وی  ه  ق
ک له يه نه  سه کانی چوونه  هۆيه ک ی کۆلسترۆڵ، تری گليسيريد و گوشاری خو   . ر
شانی جگه نه. 4 ته دهره  ک نانه ب ی خراپ  هۆی ه ی کۆلسترۆ   . خوار
ی قه. 5 ن کۆنترۆ   ندی خو
ی گوشاری .6   روحی کۆنترو
ه    پياوان و په  لهلکۆل ئهيک  ک تا دوو په  ی يه   وه  چ خواردنه    ده  وه  له. 7 ک ل ه   يک ت دا بب    ژنان

نانه  سه هۆی چوونه ی باش و ه ی کۆلسترۆ ی مه ر   .مار کانی دڵ و ده خۆشيه ترسی نه  خوار
اوه     له ستاتين: ک  ب وه   خواردنی حه . 8 ر چ ه      ژ ور ن ری دوکت ه    د کی گرينگی ل ه  خش نان    ه

ی کۆلسترۆڵ خرا   . يه پدا ههخوار
ی. 9 ۆنترو ۆين ک ی خ سترۆ ه20دوای  کۆل ا ه  س ی ه ه5ر  گ ک ي اڵ جار ه  س ک ل   ک

ه  انی ب گاک ه  ر ه رگری ل ه   ئاکام انی چوون ه   سه ک سترۆ ی کۆل ه.  ر زانين ب ه  راده پ رزی  ێ ب
نانه کۆلسترۆڵ و  ی ته   ه ه    دی کۆلسترۆڵ، مه     سه   له 1ت    نانه   خوار انی دڵ و      خۆشيه   ترسی ن ک

ته د ده  سه  له2مار تا  ده ن   . خوارێ ه
 

  : وه      روون کردنه
وه  شنه  هيچ چه  که که وريه ،چهست کراو وری خه  چه .1 ه      پ ا دوو لاي کی س ي د ه  ن ه  ن .  ی نيي

دا            له چه   وريه   چه  شنه  م چه   ئه وری گۆشتی سوور، مريشک، ڕۆنی خورما، ڕۆنی نارگيل
 .بيندرێ ده

وهک کراوی يه ست نه وری خه چه .2 ه   که  وريه  ، چه   ندی  پ ه    ک وه      ت ا پ ا دوو         ني کی س ي د ن
ه    چه   شنه   م چه   ئه.  يه  ی هه   نه  لايه ی زه      وري ه ڕۆن ه        ل ز، ک و ون، گ ه        يت ی چوا ووز و ڕۆن   ل
ه ه بادامه( تا  .بيندرێ دا ده)  تا

وه   کراوی چه   ست نه   وری خه    چه  له .3 وه   زۆرتر له  يا دووندی،    ند پ ا دوو       دوو پ  ندی س ي
ه  وريه   چه  شنه  م چه   ئه. بيندرێ   ده  نه  لايه ی   رمه ، سۆيا، گه ڕۆژه  به  له ڕۆنی گو شانی، ڕۆن

 .بيندرێ ، کونجی، ماسی ئازاد، شاماسی، ماسی ئوزون برون و سارديندا ده کاژيره
 


