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مقدمــة
تعتبر مادة الكولي�سترول من اأخطر المواد المهددة لحياة الب�سر في 

ع�سرنا الحا�سر وذلك اإذا ارتفعت ن�سبته في دم الإن�سان.

يحتوي هذا الكتيب على معلومات وحقائق علمية وطبية مفيدة 

تم اإعدادها لن�سر المزيد من الوعي ال�سحي بين المواطنين. واإليك 

اأخي بع�ض المعلومات العامة:

اأمرا�ض القلب  اأن  •تو�سح اإح�ساءات منظمة ال�سحة العالمية  	
اأ�سباب الوفاة �سيوعاً في الدول المتقدمة مثل الوليات  اأكثر  هي 

المتحدة الأمريكية.

•اإن ارتفاع كولي�سترول الدم هو اأحد العوامل الرئي�سية التي  	
يمكن  والتي  القلب  باأمرا�ض  للاإ�سابة  عر�سة  ال�سخ�ض  تجعل 

ارتفاع  المهمة  الأخ��رى  العوامل  ومن  فيها،  يتحكم  اأن  لل�سخ�ض 

�سغط الدم والتدخين.

الكولي�س����ترول في  م�ستوى  يعرف  اأن  لل�سخ�ض  جداً  المه�م  •من  	
دمه.
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عديمة  طرية  اللون،  بي�ضاء  دهنية،  �ضبه  لزجة  �ضمعية  مادة  الكولي�ضترول 

الطعم والرائحة موجودة في الدم وجميع اأجزاء الج�ضم. يُُ�ضنف الكولي�ضترول 

من الدهون لاأنه يذوب فيها ولا يذوب في الماء .

والع�ضارة  والدم  والكبد  والاأع�ضاب  المخ  في  طبيعياً  الكولي�ضترول  ويوجد 

ال�ضفراوية، والكولي�ضترول �ضروري لعمل الج�ضم ب�ضورة �ضليمة.

حوالي 80 % من مجموع الكولي�ضترول في الدم يتم  ت�ضنيعه في الكبد و20 % 

يتم ا�ضتخلا�ضها من الم�ضادر الغذائية.

ما هو الكوليسترول ؟



يستخدم الكوليسترول في:
  بناء اأغ�ضية الخلايا.

  اإنتاج الهرمونات الجن�ضية والفيتامينات مثل فيتامين د. 

الدم  عبر  المختلفة  الج�ضم  اأن�ضجة  اإلى  الكبد  من  الكولي�ضترول  �ضينتقل 

بوا�ضطة البروتينات الدهنية حيث تاأخذ الخلايا حاجتها منه وتظل الزيادة 

في مجرى الدم تلتقطها بروتينات دهنية اأخرى لاإعادتها اإلى الكبد.
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)LDL( البروتينات الدهنية المنخف�سة الكثافة  

 تقوم هذه البروتينات بنقل الكولي�ضترول اإلى اأنحاء الج�ضم المختلفة ليتاح له 

القيام بوظائفه المختلفة، ولكن زيادة الكولي�ضترول في هذا البروتين الدهني 

يوؤدي اإلى تر�ضبه على جدران ال�ضرايين واأهمها �ضرايين القلب والدماغ وهذا 

ما يعرف بالكولي�ضترول ال�ضار .

)HDL( البروتينات الدهنية العالية الكثافة  

النافع،  بالكولي�ضترول  يعرف  م��ا  وه��ذا   

اأع�ضاء  حيث يقوم بنقل الكولي�ضترول من 

الج�����ض��م الم��خ��ت��ل��ف��ة وم���ن ب��ي��ن��ه��ا ج���دران 

ال�ضرايين اإلى الكبد حيث يتم التخل�ص من 

ال�ضفراء  المادة  اإلى  ويتحول  الكولي�ضترول 

التي تخرج عن طريق البراز.

يظل هذا النظام متوازناً ما لم تزداد كمية 

الكولي�ضترول عن القدر الذي يمكن جمعه 

ب�ضرعة اأو انخفا�ص كمية البروتينات عالية 

من  الكولي�ضترول  بجمع  للقيام  الكثافة 

الكولي�ضترول  تر�ضب  اإلى  يوؤدي  مما  الدم 

على جدران الاأوعية الدموية )ال�ضرايين( 

بذلك  موؤدياً  وان�ضدادها  ت�ضلبها  م�ضبباً 

الذبحة  مثل  القلب  باأمرا�ص  الاإ�ضابة  اإلى 

واأم��را���ص  القلبية  وال��ن��وب��ات  ����ض��دري��ة 

أنواع  الكوليسترول

ال�

ال�ضرايين الطرفية )ق�ضور تدفق الدم اإلى 

الرجل( وكذلك الجلطة الدماغية.



  للرجال هو 45-60 ملغم/دي�سي لتر.

للن�ساء هو 50-60 ملغم/دي�سي لتر .

الم�ضتوى الاإجماليالت�ضنيف

اأقل من 200 ملغم/دي�ضي لتر )3.5 ملي مول/لتر(الم�ضتوى الطبيعي الاآمن

من 200-239 ملغم/دي�ضي لتر )3.5-5.2 ملي مول/لتر(الحد الفا�ضل

اأكثر من 240 ملغم/دي�ضي لترالحد العالي الخطر

الم�ستوى الطبيعي  للبروتينات الدهنية عالية الكثافة

وموؤ�ضراً  يعتبر خطراً  ذلك  فاإن  لتر  ملغم/دي�ضي   35 عن  الم�ضتوى  قل  اإذا   

للاإ�ضابة باأمرا�ص ال�ضرايين والقلب واإن كان م�ضتوى الكولي�ضترول الاإجمالي 

اأقل من 200 ملغم/دي�ضي لتر.

اإمكانية  زادت  الكثافة  عالية  الدهنية  البروتينات  قلت  كلما  اأخرى  بعبارة 

الاإ�ضابة بم�ضاكل واأمرا�ص قلبية حتى واإن كان المجموع العام للكولي�ضترول 

طبيعي.

مراحل تضيق الشريان نتيجة ترسب 
الكولسترول في جدران الأوعية الدموية

المرحلة الأولى: لا ي�ضكو المري�ص من اأعرا�ص.

ت�ضييق �ضرياني ن�ضبي 

ونق�ص تدفق ن�ضبي 

للدم اإلى الع�ضلة.

لا يوجد نق�ص في 

الاأوك�ضجين والع�ضلة �ضليمة

المستوى الطبيعي للكوليسترول في الدم



المرحلة الثانية: ي�ضكو المري�ص من اأعرا�ص نق�ص التروية الدموية ومثال 

الذبحة ال�ضدرية )األم في ال�ضدر، �ضيق اأو �ضعوبة في التنف�ص، �ضعف عام، 

وغثيان(.

نق�ص الاأوك�ضجين في 

الع�ضلة يوؤدي اإلى ظهور 

اأعرا�ص نق�ص  التروية.

ت�ضييق �ضرياني يوؤدي 

اإلى نق�ص تدفق الدم 

اإلى الع�ضلة.

اأو  دماغية  اأو جلطة  قلبية  بجلطة  المري�ص  ي�ضاب  قد  الثالثة:  المرحلة 

غرغرينا.

ان�ضداد كلي لل�ضريان 

وتكون جلطة فيه وعدم 

تدفق الدم.

نق�ص حاد في 

الاأوك�ضجين للع�ضلة 

وموت الخلايا.
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 اأعرا�ض الجلطة القلبية: 

وقد  الاأي�ضر،  ال��ذراع  اإلى  عادة  الاألم  وينت�ضر  ال�ضدر،  عبر  جداً  �ضديد  األم 

يترافق بغثيان اأو �ضيق نف�ص اأو اإغماء، وقد يبدو المري�ص �ضاحباً ومتعرقاً.

اأعرا�ض  الغرغرينا: 

اأنها  اإلا  الاإن�ضان،  ج�ضم  اأط��راف  في  عادة  وتحدث  وتعفنها،  الاأن�ضجة  موت 

عدوى  من  تن�ضاأ  وهي  الداخلية.  والاأع�ضاء  الجلد  في  مكان  اأي  ت�ضيب  قد 

اأعرا�ص  وتتوقف  المو�ضع،  ذلك  في  الدموية  ال��دورة  توقف  من  اأو  مو�ضعية 

الغرغرينا على موقع الاإ�ضابة، وت�ضمل الحمى والاألم و�ضمرة الجلد مع ظهور 

رائحة كريهة.

 اأعرا�ض الذبحة ال�سدرية: 

األم في ال�ضدر، �ضيق اأو �ضعوبة في التنف�ص، �ضعف عام وغثيان.



أسباب ارتفاع وانخفاض الكوليسترول

م�ضتوى الكولي�ضترول في الدم لا يتاأثر بما ناأكله فقط ولكن يتاأثر اأي�ضاً  بمقدرة 

اأج�ضامنا على �ضرعة اإنتاج الكولي�ضترول و�ضرعة التخل�ص منه.

 وفي الواقع يقوم ج�ضم الاإن�ضان باإنتاج ما يحتاجه من الكولي�ضترول  وبالتالي 

لي�ص �ضرورياً تناول كولي�ضترول اإ�ضافي عن طريق الغذاء.وتوجد عدة عوامل 

ت�ضاعد في ارتفاع وانخفا�ص م�ضتوى الكولي�ضترول، واأهم هذه  العوامل:

اإنتاج   ���ض��رع��ة الج�����ض��م في  تح���دد الج��ي��ن��ات  ال��وراث��ي��ة:  ال��ع��وام��ل   -1

ارتفاع   اأن��واع  من  نوع  ويوجد  منه.  التخل�ص  و�ضرعة  ال�ضار  الكولي�ضترول 

الكولي�ضترول الوراثي يوؤدي عادة اإلى الاإ�ضابة باأمرا�ص القلب مبكراً . ولكن  

حتى اإن لم يكن ال�ضخ�ص م�ضاباً باأي نوع من اأنواع ارتفاع الكولي�ضترول الوراثي 

فاإن الجينات تلعب دوراً هاماً في تحديد م�ضتوى الكولي�ضترول ال�ضار.

2 - الغذاء: يوجد نوعان رئي�ضيان من الاأغذية ت�ضبب ارتفاع الكولي�ضترول 

ال�ضار: 

 الدهون الم�سبعة )Saturated Fats(: وهي دهون موجودة ب�ضكل 

الاألبان  ومنتجات  والدجاج  كاللحوم  المن�ضاأ  الحيواني  الطعام  في  اأ�ضا�ضي 

كاملة الد�ضم والق�ضدة والزيدة وال�ضمنة، وكذلك في بع�ص الزيوت النباتية 

كزيت جوز الهند وزيت النخيل المقدوح.

الحيوانية  المنتجات  في  ويوجد   :)Cholesterol( الكولي�سترول   

مثل لحم البقر والغنم وجلد الدجاج والكبد والكلاوي والبي�ص، كما يوجد 

في منتجات الاألبان.

الدهون  مثل  ال�ضار  الكولي�ضترول  م�ضتوى  ارتفاع  ي�ضبب  ما  الطعام  في  يوجد  لا 

ال�ضبب  هما  والكولي�ضترول  الم�ضبعة  الدهون  من  كبيرة  كميات  فتناول  الم�ضبعة، 



الرئي�ضي لارتفاع م�ضتوى الكولي�ضترول ال�ضار وازدياد ن�ضبة اأمرا�ص القلب التاجية. 

ولهذا فاإن  خف�ص كمية الدهون الم�ضبعة والكولي�ضترول التي نتناولها يعتبر خطوة 

مهمة جداً لخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول ال�ضار في الدم.  

ت�ضاهم في رفع م�ضتوى  الوزن )ال�ضمنة(  الكبيرة في  الزيادة  3 - الوزن: 

م�ضتوى  خف�ص  في  ي�ضاعد  ربم��ا  ال���وزن  واإن��ق��ا���ص  ال�����ض��ار،  الكولي�ضترول 

خف�ص  في  اأي�ضا  ي�ضاعد  ال���وزن  اإن��ق��ا���ص  اأن  كما  ال�����ض��ار.  الكولي�ضترول 

الدهنيات الثلاثية )Triglycerides( ورفع م�ضتوى البروتينات الدهنية 

عالية الكثافة اأو الكولي�ضترول الجيد.

م�ضتوى  م��ن  الح��رك��ي  الن�ضاط  يخف�ص  ربم��ا  الحركي:  الن�ساط   -  4

الكولي�ضترول ال�ضار ويرفع  م�ضتوى الكولي�ضترول النافع.

الياأ�ص  الكلي قبل �ضن  الكولي�ضترول  يكون م�ضتوى  5 - العمر والجن�ض: 

عند الن�ضاء اأقل من م�ضتواه عند الرجال في نف�ص الفئة العمرية . وبتقدم 

العمر عند الرجال والن�ضاء يرتفع م�ضتوى الكولي�ضترول لديهم 

6 - ال�سغوط النف�سية: اأثبتت عدة درا�ضات اأن ال�ضغوط النف�ضية طويلة 

اأن  ذلك  �ضبب  كان  وربما  ال�ضار،  الكولي�ضترول  م�ضتوى  رفع  اإلى  ت��وؤدي  الاأم��د 

ال�ضغوط النف�ضية توؤثر في العادات الغذائية حيث يميل البع�ص اإلى تناول اأغذية 

دهنية تحتوي على دهون م�ضبعة وكولي�ضترول بكثرة.

الكولي�ضترول  م�ضتوى  رفع  اإلى  تناول الخمور  يوؤدي  - تناول الخمور:   7

النافع ولكنه لا يخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول ال�ضار. ولي�ص وا�ضحاً اإن كان 

ذلك يقلل من الاإ�ضابة باإمرا�ص القلب التاجية. وبما اأن تناول الخمور ي�ضبب 

ورفع  الدم  �ضغط  بارتفاع  الاإ�ضابة  اإلى  ويوؤدي  القلب  وع�ضلة  للكبد  �ضرراً 

لخف�ص  كطريقة  الخمور  تناول  يجب  لا  فاإنه  الثلاثية،  الدهنيات  م�ضتوى 

مخاطر الاإ�ضابة باأمرا�ص القلب التاجية. 



باأمرا�ص  للاإ�ضابة  خطر  كعامل  الكولي�ضترول  م�ضتوى  ارتفاع  اإلى   بالاإ�ضافة 

القلب التاجية فاإن هناك عوامل خطر اأخرى با�ضتطاعتها الم�ضاهمة في الاإ�ضابة 

باأمرا�ص القلب التاجية:

1 - تاريخ عائلي في الاإ�ضابة المبكرة باأمرا�ص القلب التاجية )اإ�ضابة اأب اأو اأخ 

قبل �ضن 55 عاماً، اأم اأو اأخت قبل �ضن 65 عاماً.

2 - تدخين ال�ضجائر

3 - ارتفاع �ضغط الدم

4- الاإ�ضابة بال�ضكري

5 - ال�ضمنة

ال�سخ�ض  ل��دى  ك��ان  وكلما 

ع����دد اأك�����بر م���ن ع��وام��ل 

ن�سبة  ارتفعت  كلما  الخطر 

باأمرا�ض  للاإ�سابة  الخطر 

القلب التاجية.



كيف يمكن الوقاية من ارتفاع معدل 
الكوليسترول ؟ 

للمحافظة على م�ستويات الكولي�سترول الطبيعية في الدم 

يتطلب اإتباع ما يلي: 

الدورية  الدم  باإجراء تحاليل  وذلك  الدوري  الطبي  الفح�ض  اأولً: 

ارتفاع  عند  اللازم  وعمل  بالدم  والكولي�ضترول  الدهون  م�ضتوى  لمتابعة 

م�ضتوى الكولي�ضترول ح�ضب اإر�ضادات الطبيب.



ثانياً: ممار�سة الريا�سة كجزء من الن�ضاط اليومي )ويعتبر الم�ضي من 

اأ�ضهل واأرخ�ص التمارين الريا�ضية واأكثرها فعالية(.

اإن المواظبة على ممار�ضة الريا�ضة ت�ضاعد على خف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول 

ال�ضار، وترفع م�ضتوى الكولي�ضترول المفيد مما يجعل القلب والاأوعية الدموية 

اأقل عر�ضة لتر�ضب الكولي�ضترول.

ثالثاً: المحافظة على الوزن �ضمن الحدود الطبيعية ومحاولة اإنقا�ضه 

اإذا كان زائداً وذلك عن طريق اإتباع برنامج غذائي �ضحي لتخفيف الوزن 

وتحت اإ�ضراف اأخ�ضائيي التغذية.

رابعاً: تناول الغذاء ال�سحي المتوازن واإتباع العادات الغذائية ال�ضحية 

والتي ت�ضمل: 

- في حال ارتفاع م�ضتوى الكولي�ضترول فقط، تجنب الدهون والاأطعمة المقلية 

غير  الدهون  با�ضتعمال  وقم  النخيل،  وزيت  الهند  جوز  زيت  مثل  والزيوت 

الم�ضبعة مثل زيت ال�ضويا، وزيت الذرة وزيت الزيتون

- ا�ضتبدال اللحوم الحمراء بالبي�ضاء والدهون الحيوانية بالزيوت النباتية 

قدر الاإمكان

- تجنب تناول لحوم الاأع�ضاء كالكبد، الكلاوي والمخ.

والفواكه  الورقية  والخ�ضار  بالاألياف  الغنية  الخ�ضار  تناول  من  الاإكثار   -

العد�ص  مثل  والبقوليات  الاأرز  ال�ضوفان،  الخبز،  مثل  الكاملة  والحبوب 

والفا�ضوليا والحم�ص .

- تجنب تناول ال�ضكريات عند ارتفاع الدهون الثلاثية.





- للح�ضول على اأعلى فائدة من تناول العقاقير الطبية التي تخف�ص م�ضتوى 

الكولي�ضترول، عليك اأن تواظب على تناول هذه العقاقير ب�ضكل منتظم مدى 

الحياة.

- تعتبر العقاقير الطبية جزءً هاماً من البرنامج العلاجي لعدد كبير من 

الاأ�ضخا�ص الذين يعانون من ارتفاع م�ضتوى الكولي�ضترول.

الكولي�ضترول  م�ضتوى  خف�ص  في  كفاءتها  الحديثة  الطبية  العقاقير  اأثبتت   -

تناول  حالة  في  العلاج  هذا  ينجح  ولكن  ال�ضار،  الكولي�ضترول  خا�ضة  وب�ضفة 

العقاقير الطبية بانتظام ولفترات طويلة.

- يعتبر تناول العقاقير الطبية التي تخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول بالاإ�ضافة 

اإلى اإجراء التغييرات اللازمة في النظام الغذائي واأ�ضلوب الحياة وممار�ضة 

الريا�ضة من اأهم العنا�ضر التي توؤدي اإلى خف�ص احتمالات الاإ�ضابة باأمرا�ص 

�ضرايين القلب التاجية والجلطات الدماغية اأو الغرغرينا.

فوائد تناول العقاقير الطبية المو�سوفة



�س����راء المواد الملائمة هي الخطوة الأولى لإتب����اع 

نظ���ام غذائي منا�س���ب

 دليلك لاختيار الأغذية قليلة الدهون 
و المشبعة و الكوليسترول 

اختر اأطعمة مختلفة من �ضمن كل مجموعة، خ�ضو�ضاً الاأطعمة قليلة الدهون 

الم�ضموحة.  الاختبارات  قائمة  في  الواردة  الكولي�ضترول  ومنخف�ضة  الم�ضبعة 

على �ضبيل التوجيه والاإر�ضاد فقد ذكرنا عدد الح�ض�ص التي نن�ضح بها يومياً 

اأن عليك تحديد عدد الح�ض�ص )المقادير(  للكبار من كل مجموعة، غير 

للم�ضاعدة  احتجت  واإذا  عليه.  المحافظة  اأو  وزنك  لتخفيف  تحتاجها  التي 

فا�ضت�ضر اأخ�ضائيي التغذية اأو الطبيب.

التنوع هو نكهة الحياة، اختر طعامك اليومي من كل 

مجموعة من مجموعات الطعام التالية.



مل�سق المكونات
المكونات قليلة الدهون 
الم�سبعة اأو الكولي�سترول

المكونات الغنية بالدهون 
الم�سبعة

 اأو الكولي�سترول

 لتفادي تناول كمية كبيرة من الدهون 

�ضراء  من  قلّل  والكولي�ضترول،  الم�ضبعة 

اأو  ده��ون  اأي��ة  فيها  تكون  التي  المنتجات 

اأو مكونات غنية بالدهون الم�ضبعة  زيوت 

اأو الكولي�ضترول )مذكورة في بداية قائمة 

المكونات(.

مكونات  على  الاأولى  ب��ال��درج��ة   ركّ���ز 

فقيرة بالدهون الم�ضبعة والكولي�ضترول.

 الخروب والكاكاو.

 الزيوت: كزيت الذرة اأو بذرة القطن اأو 

فول  اأو  ال�ضم�ضم  اأو  الع�ضفر  اأو  الزيتون 

ال�ضويا اأو دوّار ال�ضم�ص.

 الحليب المجفف منزوع الد�ضم.

 الحليب المق�ضود الد�ضم.

ال�ضلبة  الم��ج��ف��ف  الح��ل��ي��ب    م��ك��ون��ات 

منزوعة الد�ضم.

 بيا�ص البي�ص.

 ال�ضوكولاته.

 الدهون الحيوانية ودهون الدجاج والزبدة 

والق�ضدة وال�ضمنة.

 الحليب المجفف كامل الد�ضم.

 البي�ص ومنتجات �ضفار البي�ص الجامدة.

  الزيت اأو الدهن المق�ضى.

 ال�ضمن النباتي.

زيت  اأو  الهند  ج��وز  كزيت  نباتية   زي��وت 

النخيل(.

الجدول يبين مل�سق مكونات المواد الغذائية وما هي المكونات القليلة

 اأو الغنية بالدهون الم�سبعة اأو الكولي�سترول



والجدول التالي يبين قوائم الطعام والختيارات الم�سموحة 

وما يجب التقليل منه

والجدول التالي يبين قوائم الطعام والختيارات الم�سموحة 

وما يجب التقليل منه

ق����������للالختيارات الم�س�����موحةالم�������واد الغذائية

اللحوم، الدواجن، 

الأ�سماك والمحار:

180 غرام يومياً 

كحد اأعلى.

قطع اللحم الخالية من الدهن مثل:

الخلف،  من  ال�ضاق  اأعلى  البقر:  لحم   

الخا�ضرة، مابين الرقبة و الكتفين، مابين 

الاأ�ضلاع، واأ�ضفل الظهر

 ال�ضاأن: الفخذ، الذراع، مابين الاأ�ضلاع 

واأ�ضفل الظهر، والاأ�ضلاع

با�ضتثناء  الم�ضذبة  القطع  جميع  العجل:   

المفرومة

 الدواجن: بدون الجلد

 الاأ�ضماك والمحار

بالدرجة الاأولى من :

قطع  البقر  )م��ن  بالدهون:  الغنية  اللحم  قطع   

الاأ�ضلاع  المفروم،  العادي  اللحم  المملحة،  ال�ضدر 

الق�ضيرة(

 الوز والبط.

والكلاوي  الكبد  مثل  الداخلية  الاأع�ضاء  لح��وم   

ولوزة العجل والمخ.

 ال�ضجق ولحوم لان�ضون العادية.

 المقانق )هوت دوجز(.

 الكافيار وبي�ص ال�ضمك.

 الربيان والا�ضتكوزا.

منتجات الألبان:

ح�ستان ً– ثلاث 

ح�س�ص يومياً 

للحوامل و 

المر�سعات

وحليب  د�ضم،   %1 الد�ضم  قليل  الحليب   

منزوع الد�ضم.

 لبن زبادي قليل اأو منزوع الد�ضم.

 اأجبان طرية خفيفة الد�ضم كالحلوم

فيها  الد�ضم  كمية  التي تتراوح  الاأجبان   

بين 2-6 غرامات فقط في ال 180 غرام.

 بيا�ص البي�ص.

اأو  العادي  الحليب  �ضواء  الد�ضم  كامل  الحليب   

المبخر اأو المكثف.

غير  المنتجات  و  الق�ضدة  اأن��واع  معظم  الق�ضدة:   

والجبن  المخفوقة  كالق�ضدة  الحليب  من  الم�ضنوعة 

الق�ضدي والق�ضدة الحام�ضة.

  البوظة )الاآي�ضكريم(.

 زبادي كامل الد�ضم.

ال�ضوي�ضرية  الجبنة  مثل  بالد�ضم  الغنية  الاأجبان   

الموزريللا وفيتا و�ضيدر والجبنة  والاأمريكية وجبنة 

ال�ضائلة.

البي�ص:

لي�ص اأكثر من �سفار 

3 بي�سات اأ�سبوعياً

 بدائل البي�ص الخالية من الكولي�ضترول

 بيا�ص البي�ص
  �ضفار البي�ص

الخ�سار و الفواكه:

ح�ستان - اأربع 

ح�س�ص من الفواكه 

يومياً

3 - 5 ح�س�ص من 

الخ�سار يومياً

الحلويات و الوجبات 

الخفيفة )ل تكثر 

من الحلويات(

 الفواكه و الخ�ضار الطازجة اأو المجمدة 

اأو المعلبة اأو المجففة.

التين  فطائر  مثل  الد�ضم  قليلة  فطائر   

وب�ضكويت الزنجبيل.

 حلويات قليلة الد�ضم والكولي�ضترول.

 الوجبات الخفيفة قليلة الد�ضم كالف�ضار 

ال�ضادة والب�ضكويت.

  الم�ضروبات الخالية كالم�ضروبات الغازية 

والع�ضائر وال�ضاي والقهوة.

 الخ�ضار المعدة بالزبدة اأو الق�ضدة اأو ال�ضل�ضة.

 الحلويات باأنواعها كالاآي�ضكريم والكعك.

 الفطائر التي تباع في المحلات.

 الملب�ص واألواح ال�ضوكولاته ورقائق البطاطا والذرة 

المح�ضرة بالدهون الم�ضبعة.

 الف�ضار بالزبدة.

 الم�ضروبات الغنية بالد�ضم مثل مخفوق الحليب.





اختبر معلوماتك حول ارتفاع كولي�سترول الدم ..

بينّن اإذا ما كانت الجمل التالية �سحيحة اأم خاطئة:

خطاأ �سح

الثلاثة الرئي�ضية  اأحد عوامل الخطر  الدم هو  ارتفاع كولي�ضترول   -1 

 لخطر الاإ�ضابة بداء القلب و التي يمكن للاإن�ضان التي تُعر�ص الاإن�ضان

اأن يتحكم بها.

خطاأ �سح
لتقليل به  القيام  لل�ضخ�ص  التي يمكن  الغذائية  التغييرات  اإن من   -2 

الكولي�ضترول هو التوقف عن اأكل البي�ص.

خطاأ �سح ل تناول زيوت ال�ضمك لخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول. 3- يُف�ضّ

خطاأ �سح

 4- لخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول، يجب على ال�ضخ�ص اأن ياأكل كميات

 اأقل من الدهون الم�ضبعة و الكولي�ضترول واأن يخفف وزنه اإذا كان لديه

زيادة في الوزن.

خطاأ �سح
 5- ترفع الدهون الم�ضبعة م�ضتوى الكولي�ضترول لدى الاإن�ضان اأكثر من

اأي عن�ضر اآخر في غذائه.

خطاأ �سح
كولي�ضترول م�ضتويات  تخفي�ص  في  النباتية  الزيوت  جميع  ت�ضاعد   -6 

الدم.

خطاأ �سح
 7- عند الت�ضوق يجب على ال�ضخ�ص اأن يختار دائماً الاأطعمة المكتوب

عليها »خالية من الكولي�ضترول«.

خطاأ �سح 8- لا ي�ضاعد زيت الزيتون في خف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول

خطاأ �سح

تحتاج لا  فاإنك  يومياً،  )ال��بر(  ال�ضوفان  نخالة  تتناول  كنت  اإذا   -9 

تخفي�ص اأجل  من  الغذائي  نظامك  على  اأخ��رى  تغييرات  اأية   لاإدخ��ال 

م�ضتوى الكولي�ضترول.

خطاأ �سح

 10- اإذا اأراد ال�ضخ�ص تقليل ما يتناوله من اللحوم ذات الدهون من

بتناول ذلك  عن  التعوي�ص  يمكنه  فاإنه  الكولي�ضترول،  تخفي�ص   اأجل 

معظم اأنواع الاأجبان.

اختبر معلوماتك حول ارتفاع كولي�سترول الدم ..



إجابات الأسئلة السابقة
1 - �سح: اإن ارتفاع كولي�ضترول الدم هو اأحد عوامل الخطر الرئي�ضية الثلاثة التي 

اأما  يتحا�ضاها،  اأن  للاإن�ضان  التي يمكن  و  القلب،  لاأمرا�ص  ال�ضخ�ص عر�ضة  تجعل 

العاملان الاآخران فهما ارتفاع �ضغط الدم والتدخين ومن تتوفر لديه هذه العوامل 

الثلاثة مجتمعة يكون احتمال اإ�ضابته بداء القلب اأكثر بثماني مرات من ال�ضخ�ص 

الذي لا تتوفر لديه اأي من هذه العوامل.

م�ضتوى  يرفع  اأن  ويمكن  بالكولي�ضترول  غني  البي�ص  �ضفار  اأن  مع  خطاأ:   -  2

الكولي�ضترول في الدم، اإلا اأنه لا يفتر�ص اأن يتوقف ال�ضخ�ص عن تناوله اأو تناول اأي نوع 

معين من الطعام. المطلوب فقط هو التقليل من تناول الاأطعمة الغنية بالكولي�ضترول 

في  يف�ضل  قد  ال�ضخ�ص  لاأن  الم�ضبعة،  للدهون  الا�ضتهلاك  نمط  في  تغيير  دون  فقط 

تخفي�ص الكولي�ضترول في الدم اإلى الم�ضتوى المرغوب فيه.

3 - خطاأ: زيوت الاأ�ضماك هي من م�ضادر الاأحما�ص الدهنية ) اأوميغا 3 ( وهي نوع 

من اأنواع الدهون المتعددة غير الم�ضبعة. وم�ضافات  زيت ال�ضمك لا تخف�ص م�ضتويات 

كولي�ضترول الدم في العادة، كما اأن تاأثير ا�ضتعمالها على المدى الطويل غير معروف. 

لذا فاإنه لا يُو�ضى با�ضتخدامها لتخفي�ص الكولي�ضترول، غير اأن الاأ�ضماك تعتبر من 

الاأطعمة الجيدة نظراً  لقلة الدهون الم�ضبعة فيها.



اإن الاإقلال من تناول الدهن خا�ضة الدهن الم�ضبع، والكولي�ضترول  4 - �سح: 

يمكن اأن يوؤدي اإلى انخفا�ص م�ضتوى كولي�ضترول الدم. ويفتر�ص اأن يبداأ  م�ضتواه 

بالانخفا�ص بعد اأ�ضبوعين اأو ثلاثة اأ�ضابيع من بدء حمية خف�ص  الكولي�ضترول. 

ومع مرور الوقت، يمكن اأن ينخف�ص م�ضتوى الكولي�ضترول  لدى ال�ضخ�ص بمقدار 

30 – 55 ملغم/دي�ضي لتر. واإذا كان وزنك زائداً،  فاإن تخفيف الوزن ي�ضاعد 

اأي�ضاً في تخفي�ص م�ضتوى كولي�ضترول الدم.

5 - �سح: اإن الدهون الم�ضبعة تزيد من م�ضتوى كولي�ضترول الدم اأكثر من اأي 

�ضيء اآخر. لذا فاإن اأف�ضل طريقة لتخفي�ص م�ضتوى الكولي�ضترول هي التقليل من 

كمية الدهون الم�ضبعة. واأغنى الاأطعمة بهذه الدهون المنتجات الحيوانية كالزبدة 

والجبن والحليب كامل الد�ضم والبوظة والق�ضدة واللحوم الغنية بالدهن. كما 

توجد في بع�ص الزيوت النباتية كجوز الهند ونواة النخيل وزيت النخيل.

النباتية  ال��زي��وت  ه��ي  اأن���واع  ع��دة  اإلى  النباتية  ال��زي��وت  تُق�ضم  خطاأ:   -  6

الاأحادية غير الم�ضبعة كزيت الزيتون وزيت الكانولا التي تعمل على خف�ص ن�ضبة 

ودوار  ال��ذرة  كزيت  الم�ضبعة  غير  المتعددة  النباتية  الزيوت  اأما  الكولي�ضترول، 

بع�ص  اأما  الكولي�ضترول.  على  يوؤثر  لا  معتدلة  بن�ضبة  ا�ضتخدامها  فاإن  ال�ضم�ص 

الزيوت النباتية فهي تحتوي على دهن م�ضبع مثل زيت جوز الهند وزيت النخيل، 

فهي تعمل على رفع م�ضتوى الكولي�ضترول في الدم.

تكون غنية  الكولي�ضترول  الم�ضنفة الخالية من  الاأغذية  كثير من  7 - خطاأ: 

بالدهون الم�ضبعة لاأنها قد تحتوي على الزيوت النباتية الغنية بالدهون الم�ضبعة 

المكتوبة  المكونات  قوائم  قارن بين  النخيل(.  ونواة  والنخيل  الهند  ) زيت جوز 

على المل�ضقات. و اختر تلك التي تحتوي على اأقل مقدار من الدهون الم�ضبعة. 

اأي من الدهون الم�ضبعة  اإذا كان  اأ�ضفل القائمة. و  فالمكونات الاأكثر مقداراً في 

ا�ضتعمال هذا  الاإقلال من  فيجب  المل�ضق  المكونات في  قائمة  راأ�ص  م�ضجلًا في 

المنتج.



8 - خطاأ: زيت الزيتون و زيت الكانولا غنيان بالدهن الاأحادي غير الم�ضبع 

الذي ي�ضاعد في تخفي�ص كولي�ضترول الدم لدى ا�ضتخدامه بدلًا من الدهون 

الم�ضبعة.

9 - خطاأ: حتى لو اأكلت اأطعمة غنية بالاألياف كنخالة ال�ضوفان فاأنت مطالب 

تكون  التي  بالاألياف  الغنية  الاأغذية  اإن  اأخ��رى.  غذائية  تغييرات  باإدخال 

جزءاً من حمية قليلة الكولي�ضترول و الدهن الم�ضبع قد ت�ضاعد في تخفي�ص 

كولي�ضترول الدم. وتحتوي نخالة ال�ضوفان على األياف قابلة للذوبان، وتوجد 

اأي�ضاً وفي التفاح والبرتقال، وفي الفا�ضوليا  هذه الاألياف في نخالة ال�ضعير 

غرام  والفول واللوبيا المجففة. وقد ثبت اأن تناول كمية كبيرة ) 15 – 25 

يومياً( من الاألياف الذائبة يوؤدي اإلى تخفي�ص م�ضتويات كولي�ضترول الدم، 

غير اأنه قد ينجم عن تناول هذه الكميات الكبيرة اآثاراً جانبية معوية غير 

مريحة.

من  اأكثر  م�ضبعة  دهون  على  تحتوي  ال�ضلبة  الاأجبان  معظم  خطاأ:   -10

جزئياً  المق�ضود  الحليب  من  الم�ضنوعة  الجبن  اأن��واع  بع�ص  حتى  اللحوم. 

من  اأقل  م�ضبع  دهن  على  بال�ضرورة  تحتوي  لا  قد  الد�ضم  قليلة  والاأجبان 

ما  على  تحتوي  التي  الد�ضم  قليلة  الاأجبان  واختر  المل�ضقات  اقراأ  اللحوم. 

يتراوح بين 2 – 6 غرامات من الد�ضم لكل 30 غرام. ا�ضتعمل جبن اللحوم 

قليلة الد�ضم وجبن المزارع الم�ضنوعة من الحليب المق�ضود والجبن المطبوخ. 

بدون  الدواجن  و  الاأ�ضماك  و  الدهن  من  الخالية  اللحوم  تاأكل  اأن  ح��اول 

الجلد.




