
  کۆلسترۆڵ
   مين ئاوه دوکتور کامران ئه

  

  
       

مرۆڤѧѧدا کѧѧانی  ندامѧѧه  ئѧѧه کѧѧی ئاسѧѧايی لѧѧه يѧѧه  شѧѧطوه  بѧѧه  کѧѧه وريѧѧداره رم و چѧѧه کѧѧی نѧѧه يѧѧه  کۆلѧѧسترۆڵ مѧѧاده
کѧانی    رده  ی پѧه    وه   پطکهطنѧان و سѧاخکردنه      کۆلѧسترۆڵ لѧه   ). رگѧدا      جه  دی له    سه   له 80( م دێ     رهه  به

کѧѧانی  هۆرمۆنѧѧه: کѧѧو کѧѧانی ئيѧѧسترۆييدی وه م هطنѧѧانی هۆرمۆنѧѧه رهѧѧه ، بѧѧه)cells -کѧѧان خانѧѧه(سѧѧيللولی
. گطѧѧرێ دهکѧѧی  ره سѧѧيدی زيلѧѧک، رۆطکѧѧی سѧѧه  هѧѧا ئѧѧه روه ستۆسѧѧت֙ۆن و هѧѧه ن و تѧѧه جينѧѧسی ئѧѧست֙ۆژ

ی پطداويѧستی   م و رضѧژه  ره ک گ شѧی مرۆڤѧدا يѧه     لѧه  ی کۆلѧسترۆڵ لѧه   م هاتنی ڕۆژانه   رهه  ی به   رضژه
  م لѧه  ره   ميلѧی گ   200 تѧا    150گѧۆڕی ئاسѧايی کۆلѧسترۆی خѧوضن           نѧه .  مѧه    گѧره  0.3ش    ی لѧه    ڕۆژانه

  .  ديسی ليتردايه
ڵ پرۆتطين و  گه  بوون له    تطکه  پطويستی به ڕێ و     شدا بگه    نطوله  نيايی ناتوانص له     ته       کۆلسترۆڵ به 

.  ری کۆلѧѧѧسترۆه گѧѧѧر و گوضزضنѧѧѧه  ليپѧѧѧۆپرۆتطين هѧѧѧه .  يѧѧѧه دا هѧѧѧه"ليپѧѧѧۆپرۆتطين "م هطنѧѧѧانی  رهѧѧѧه بѧѧѧه
نѧѧدی ليپѧѧۆپرۆتطين   نѧѧاوه  نѧѧاوی تريگيѧѧسيريد لѧѧه  وری خѧѧوضن بѧѧه شѧѧنطکی تѧѧری چѧѧه  کۆلѧѧسترۆڵ و چѧѧه

رچѧѧѧѧѧاوترين  بѧѧѧѧѧه. پۆشѧѧѧѧѧن  دايѧѧѧѧѧان ده وه ره  ده بѧѧѧѧѧن، و پѧѧѧѧѧرۆتطين و فۆسѧѧѧѧѧڤۆليپيديش لѧѧѧѧѧه   جطگيѧѧѧѧѧر ده
  : ش بريتين له کانی له ليپۆپرۆتطينه

  Low Density Lipoprotein(LDL) -  وه مه  چ֙ی که ليپۆپرۆتطين به •
 High Density Lipoprotein(HDL) -  وه  چ֙ی زۆره ليپۆپرۆتطين به •

ی  زۆر بѧوونی ڕاده  .  يѧه تѧی کۆلѧسترۆڵ و تريگيѧسيريد دا          نيѧسبه   کѧان لѧه          جياوازی ليپۆپرۆتطينѧه  
کѧانی    هۆيѧه  کطѧک لѧه   کانѧدا يѧه      گѧه    ڕه  خѧوضن و نيѧشتنی لѧه        لѧه ) LDL ( وه  مѧه    چѧ֙ی کѧه     ليپۆپرۆتطين بѧه  

 160( ی خѧѧوضنLDLی  رز بѧѧوونی ڕاده بѧѧه.  کѧѧانی ک֙ۆنطѧѧری دѧه   گѧѧه سѧѧک بѧوونی ڕه  کѧѧی تѧѧه ره سѧه 
ک   و وه مѧѧѧاره  دڵ و دهکѧѧѧانی خۆشѧѧѧيه سѧѧѧی نѧѧѧه تѧѧѧر رز بѧѧѧوونی مѧѧѧه ی بѧѧѧه نيѧѧѧشانه) م و پتѧѧѧر ره ميلѧѧѧی گ

 ديѧѧسی  م لѧѧه  ميلѧѧی گѧѧره 100ی خѧѧوضن LDLی دخѧѧوازی  ڕاده. ناسѧѧرێ ده" کۆلѧѧسترۆی خѧѧراپ "
  . ليتردايه

  
  



 و  کѧی کۆلѧسترۆه   ک و يѧا چѧوار يѧه    گѧری سѧص يѧه     هѧه (HDL)  وه  چѧ֙ی زۆره       ليپۆپرۆتطين بѧه  
)  ديѧѧسی ليتѧѧردا  م لѧѧه  ميلѧѧی گѧѧره 60ت   و تايبѧѧه40  پتѧѧر لѧѧه  (  کۆلѧѧسترۆه شѧѧنه م چѧѧه زۆر بѧѧوونی ئѧѧه 

  لѧѧه. ناسѧѧرێ ده" کۆلѧѧسترۆی بѧѧاش"ک  وه و وه کاتѧѧه م ده  کѧѧه مѧѧاره انی دڵ و دهکѧѧ خۆشѧѧيه سѧѧی نѧѧه تѧѧر مѧѧه
HDL کۆلسترۆڵ و تری گيسيريده     کان پتر له    ی پرۆتطينه   تی ڕاده    نيسبه  .HDL  رکطشان    هۆی ده

وان بѧѧۆ نطѧѧو   کѧѧان و بردنѧѧی ئѧѧه    گѧѧه کѧѧان و ديѧѧواری ڕه   سѧѧيللوله ی کۆلѧѧسترۆی نطѧѧو  وه و دور کردنѧѧه
  کѧرێ تѧا لѧه    مبѧار ده  ی زيلکѧدا عѧه    کيѧسه  سيدی زيلک و لѧه      ئه  بطته  رگدا ده    جه  رۆڵ له کۆلست.  رگه  جه

  .شداری بکا کاندا به نيه مه هاڕينی خوارده
ی  ڕاده. م دێ رهѧѧه وری بѧѧه رگ و تѧѧانی چѧѧه  جѧѧه  لѧѧه  کѧѧه وريѧѧه شѧѧنيکی تѧѧری چѧѧه   تѧѧری گيѧѧسيريد چѧѧه

ی   ڕاده ی کѧه  سѧانه  و کѧه   لѧه .  ی ليتردايѧه   ديѧس   م لѧه    ره   ميلی گ  150دخوازی تری گيسيريدی خوضن     
  ی خوضنيѧانيش لѧه  LDLی کۆلѧسترۆی گѧشتی و     چѧص ڕاده     ده  وه  ،لѧه   رزه  تريگيسيريدی خوضنيѧان بѧه    

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

    وريانه م چه ی جۆراۆجۆری ئه ڕاده
  مريکا يی کۆلسترۆی ئه وه ته  فطرکردنی نهی زانستی ندی کردنی لطژنه  به سته  پطی ده به

  
  )LDL( -  وه مه  چ֙ی که ليپۆپرۆتطين به

  دخواز       ديسی ليتردا م له  ميلی گره100  متر له که
   دخواز  نزيک به       ديسی ليتردا م له  ميلی گره129 تا 100
  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

  
  کۆلسترۆی گشتی

  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

  
  )HDL( -  وه  چ֙ی زۆره يپۆپرۆتطين بهل
  م که       ديسی ليتردا م له  ميلی گره40  متر له که
  رز به         ديسی ليتردا و پتر م له  ميلی گره60

  
  تری گليسيريد

  دخواز       ديسی ليتردا م له  ميلی گره150  متر له که
  

  : يه ترۆی خوضندا ههرضی کۆلس  سه  چوونه تيان له ڕه  رۆلطکی بنه م فاکتۆرانه     ئه
  .بوون چالاک نه •
 .وی ه قه •
وری شѧير     بѧاب؛و چѧه     ѧه   ، گۆشتی مريشک و که      گۆشتی سوور، هطلکه  .  خواردنی ڕۆژانه  •

 .ری کۆلسترۆی خوضنن  سه هۆی چوونه
 . خوارێ هطنطته ی کۆلسترۆی باش ده د ڕاده  سه  له15 کطشان تا  ره جگه •

  
     لسترۆی خوضنرضی کۆ  سه کانی چوونه نيشانه     



سѧتور و      ئѧه   ی کѧه    ۆ کاتѧه     تا ئه   رزه،  ی کۆلسترۆی خوضنيان به      ڕاده  يکه  سانه  ۆ که   ی ئه   ۆربه ز       له
. تѧی نابينѧدرێ     کی تايبه   يه  سک بوونيان، نيشانه     هۆی ته   بطته  کانی ک֙ۆنطری دڵ نه       گه  ق بوونی ڕه    ره
  .  ی ده په  و شه کی سينگ ئيشه ره کانی ک֙ۆنطری دڵ هۆی سه  گه سک بوونی ڕه ته
  

  رز بوونی کۆلسترۆی خوضن  به ی پطشگيری له      شطوه
 خѧوارضی کۆلѧسترۆی       هطنانѧه   رچѧاوی لѧه     ورضکѧی بѧه     کѧانی خѧوارێ ده      ر چاو گرتنی خاѧه       به        له

  . يه خوضندا هه
رگѧدا     جѧه   کی ئاسѧايی لѧه      يه   شطوه  ی کۆلسترۆی پطويستی مرۆڤ به      واو  ته. ژيمی خواردن   ر .1

واوی  تѧه .   نييѧه  وه  رضѧی خواردنѧه    کۆلسترۆی زۆرتری لѧه    ڤ نيازی به  م دێ و مرو     رهه  به
وری  ، چه ره ، که ، شير، خامه ی هطلکه   رده  گۆشتی سوور، زه   :کو  يوانی وه   حه  کانی    چطشته
روپѧѧص  ، سѧѧه رگ، گورچيلѧѧه نѧѧی، نارگيѧѧل، نѧѧاوک و ڕۆنѧѧی نارگيѧѧل، جѧѧه  سѧѧته يѧѧوانی، بѧѧه حѧѧه

 و  ، گѧѧۆضز، پѧѧسته  وزی، ميѧѧوه سѧѧه: ک انی گيѧѧايی وهکѧѧ نيѧѧه مѧѧه خѧѧوارده. يѧѧه کۆلѧѧسترۆيان هѧѧه 
ی خѧѧواردنی  کѧѧا ڕاده مريکѧѧا پطѧѧشنيار ده ئѧѧه ی دѧѧی رضکخѧѧراوه.  کۆلѧѧسترۆيان نييѧѧه ويѧѧه دانѧѧه

خۆشѧانی    م و بۆ نѧه       ميلی گره  300  متر له   شساغ که   ری له   ماوه  ی کۆلسترۆڵ بۆ جه     ڕۆژانه
وری  واوی چѧه  دی تѧه   سѧه   لѧه 30نيѧا   بѧص تѧه   وری ده   چѧه . م بѧص     ميلی گѧره   200  متر له   دڵ که 

  .پطک بطنص
ژيمی  مريکا ر يی کۆلسترۆی ئه وه ته ی فطرکردنی نه رنامه به

  :کا خواردنی  خۆارێ پطشنيار ده
   دی کاۆری ڕۆژانه  سه  له7  متر له که   1ست کراو وری خه  چه-
دی   سѧѧѧѧه  لѧѧѧѧه20  نزيѧѧѧѧک بѧѧѧѧه   2  ندی ک پطوه کراوی يه ست نه وری خه  چه-
   ۆری ڕۆژانهکا
   دی کاۆری ڕۆژانه  سه  له10  نزيک به    3کراو ست نه وری خه  چه-
   دی کاۆری ڕۆژانه  سه  له15  نزيک به         پرۆتطين-
دی کѧѧѧاۆری    سѧѧѧه   لѧѧѧه 50  نزيѧѧѧک بѧѧѧه      )ندی ی گه ماده(کان  ربۆهيدرته  که-

   ڕۆژانه
   دی کاۆری ڕۆژانه  سه  له25  نزيک به         سلۆۆز-
   دی کاۆری ڕۆژانه  سه  له200  نزيک به         کۆلسترۆڵ-

  
  :کرێ رێ پطشنيار ده کانی سه  پطی خاه به

  .بخۆن وری م چه چطشتی که •
 .ن رگره ک وه شانی که نمه يتون و گه ت ڕۆنی زه  تايبه  ڕۆنی گيايی و به له •
 . وه نه وری گۆشتی سوور و پطستی مريشک پاک که کاتی چطشت لطنان چه •
 . يه  خوارضی کۆلسترۆی خراپدا هه  هطنانه رۆلطکی باشيان له  گوضز و پسته •
کѧی    يѧه   رچѧاوه   کان سه   ويله  واوی دانه   ، جۆ و ته     په  ، نۆک، سۆسکی برينج، له    )لۆبيا(  لوکه  قه •

  .باشی  پرۆتطينن
  . خوارێ هطنطته ی کۆلسترۆڵ ده دی ڕاده  سه  له8ش تا  چای ره •
  .خۆن مه   هطلکه3 يا 2  وتودا زۆرتر له  حه له- •
 ی  3گѧا     وری ئۆمѧه    چѧه . ماسی ئازاد، شاماسی بخۆن   : ک  کانی سارد وه    گۆشتی ماسی ئاوه   •

  . گطرێ  خوارضی تری گليسيريددا ده  هطنانه  رۆطکی باش له و ماسيانه ئه
م   ی کۆلѧسترۆی خѧراپ کѧه        رێ و ڕاده     سѧه   باتѧه   ی کۆلسترۆی باش ده     پرۆتطينی سۆيا ڕاده   •

  . وه کاته ده



م خѧѧѧѧواردنی   خѧѧѧѧوارضی تѧѧѧѧری گليѧѧѧѧسيريدی خѧѧѧѧوضن، کѧѧѧѧه رضگاکѧѧѧѧانی هطنانѧѧѧѧه  کطѧѧѧѧک لѧѧѧѧه يѧѧѧѧه •
  . ربۆهيدراته که

  هطنانѧه  رضی کۆلسترۆی باش و      سه  نه   هۆی چوو   وه  رزش و چالاکی بطپسانه     وهچص     ده  وه  له. 2
 30ر جار      جار و هه   3وتوی     حه  پطويسته. مار بص    ده  کانی دڵ و    خۆشيه  ترسی نه   خوارضی مه 

  .رزش بکردرێ  وه هقيق  ده45تا 
  

  
  

وی  ѧه  قѧه .  وه کاتѧه  م ده مѧار کѧه   کѧانی دڵ و ده  هخۆشѧي  ترسѧی نѧه   مه ش زاندنی قورسايی له    دابه. 3
  . رضی کۆلسترۆڵ، تری گليسيريد و گوشاری خوضنه  سه کانی چوونه  هۆيه کطک له يه
  . خوارضی کۆلسترۆی خراپ  هۆی هطنانه بطته دهره  کطشانی جگه نه. 4
  ندی خوضن کۆنترۆی قه. 5
  روحی کۆنتروی گوشاری .6
   ژنانѧدا ببطتѧه   يکطѧک لѧه    پياوان و په  لهلکۆل ئهيک  ک تا دوو په  ی يه   وه  چص خواردنه    ده  وه  له. 7

  .مار کانی دڵ و ده خۆشيه ترسی نه  خوارضی مه رضی کۆلسترۆی باش و هطنانه  سه هۆی چوونه
   هطنانѧه  خѧشطکی گرينگѧی لѧه    دضѧری دوکتѧور نѧه      ژضر چѧاوه     له ستاتين: ک  ب وه   خواردنی حه . 8

  . يه پدا ههخوارضی کۆلسترۆڵ خرا
  کطѧѧѧک لѧѧѧه  سѧѧѧاڵ جارضѧѧѧک يѧѧѧه5ر  گѧѧѧی هѧѧѧه  سѧѧѧاه20دوای  کۆلѧѧѧسترۆی خѧѧѧۆين کѧѧѧۆنتروی. 9

رزی  ێ بѧѧه  راده پطѧѧزانين بѧѧه.  رضѧѧی کۆلѧسترۆه   سѧѧه کѧѧانی چوونѧه   ئاکامѧѧه رگѧѧری لѧه  رضگاکѧانی بѧѧه 
کѧانی دڵ و      خۆشѧيه   ترسی نѧه    دی کۆلسترۆڵ، مه     سه   له 1ت    نانه   خوارضی ته   هطنانه کۆلسترۆڵ و 

  . خوارێ هطنطته د ده  سه  له2مار تا  ده
 

  : وه      روون کردنه
.  ی نييѧه  نѧه  نѧدضکی سѧص يѧا دوو لايѧه      پطѧوه  شنه  هيچ چه  که که وريه ،چهست کراو وری خه  چه .1

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

نѧدضکی سѧص يѧا دوو         نيѧا پطѧوه      تѧه    کѧه   که  وريه  ، چه   ندی  پطوهک کراوی يه ست نه وری خه چه .2
  لѧووز و ڕۆنѧی چواѧه        يتѧون، گѧوضز، کѧه        لѧه ڕۆنѧی زه      وريѧه    چѧه   شѧنه   م چه   ئه.  يه  ی هه   نه  لايه
 .بيندرێ دا ده)  تاه بادامه( تاه

 ندی سص يѧا دوو       دوو پطوه   زۆرتر له  يا دووندی،    ند پطوه   کراوی چه   ست نه   وری خه    چه  له .3
شانی، ڕۆنѧی   رمه ، سۆيا، گه ڕۆژه  به  له ڕۆنی گوه  وريه   چه  شنه  م چه   ئه. بيندرێ   ده  نه  لايه

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


