
ما هي العوامل التي تؤثر على ارتفاع  •
 الكوليسترول في الدم :

 العادات الغذائية غير الصحية.  .1

 السمنة .  .2

 التدخين .  .3

 تناول الكحول .  .4

 قلة النشاط البدني .  .5

العوامل الوراثية : قد يكون ارتفاع الكوليسترول في   .6
الدم ناتج عن الامراض الوراثية ,حيث يتم توارث 

هذا الخلل بين افراد العائلة الواحدة و الاصابة 
 سنة . 55بأمراض القلب قبل سن 

 ما هو مصادر الكوليسترول : •

لحوم الاعضاء مثل : الكبد, الطحال, الكلاوي,  .1
 النخاع, المخ, الأحشاء الداخلية.

 صفار البيض . .2

 مشتقات الحليب كامل الدسم . .3

 اللحوم المصنعة. .4

 اللحوم الدسمة . .5

تناول الدهون المشبعة مثل : الزبدة و القشطة  .6
 والدهون الحيوانية.

 كيف تحمي نفسك من ارتفاع الكوليسترول ؟ •

تجنب المواد الغنية بالكولسترول مثل : الزبدة ,  .1
 الكريما, الجبنة الصفراء بعض الاطعمة البحرية .

استبدال الدهون المشبعة مثل ) الشحوم و الزبدة و  .2
السمنة و المارجرين و زيت النخيل ( بدهون غير 
مشبعة و بكميات قليلة مثل ) زيت الزيتون و زيت 

 الذرة و زيت دوار الشمس و زيت الكانولا .

  الكمية الموصى بها من الدهون غير المشبعة هي
 ملاعق صغيرة يوميا . 5-3من 

تناول كميات كافييية مين الأطيعيمية اليغينييية بيالأليييا   .3
 الغذائية و تشمل الخضروات و الفواكه و البقوليات .

استبدل منتجات الحليب كاملة الدسم بالمنتجات قيليييلية   .4
 او خالية الدسم .

أحرص على ان تكيون اليليحيوم مينيزوعية الشيحيوم و  .5
 الدواجن منزوعة الجلد .

تجنب تناول الاطعمة المقلية , واتبع الطير  الصيحييية  .6
في تحضير الطعام مثل : الشيواء و السيليق و اليطيبيخ 

 بالبخار .

ابتعد عن تناول الوجبيات السيرييعية احيتيوائيهيا عيليى  .7
كميات كبيرة من الدهون المشبعة الضارة و السيعيرات 

 الحرارية .

 3إحرص على تناول الاطعمة الغنية بدهون الاوميغيا  .8
مرات اسيبيوعيييا , و  3مثل : الاسماك بما لا يقل عن 

 المكسرات بكميات قليلة على ان تكون غير محمصة .

تجنب تناول اللحيوم اليميصينيعية ميثيل : اليميرتيدييلا و  .9
 النقانق و السجق و اللحم المقدد و اللحوم المعلبة .

خصص يومياً جزءاً من وقتك ليميميارسية اليرييا ية,   .15
ً بيعيد اسيتيشيارة طيبيييبيك  35بما لايقل عن  دقيقة يوميا

 المعالج .

ابتعد عن تنياول جيميييع اليوجيبيات اليجياهيزة سيرييعية  .11
واليفيطيائير,   التحضير مثل: المجيميدات, والسيميبيوسية,

 وغيرها...... 

قلل من تناول السكريات البسيطة كالسيكير اليميضيا ,  .12
 والحلويات والسكياكير, والشيوكيولاتية , واليعيصيائير,

 وغيرها.... 

اليميشيروبيات اليغيازيية, واليكيحيولييية, إبتعد عن تناول  .13
 ومشروبات الطاقة, والمشروبات المحلاة .

 امتنع عن التدخين . .15

 ما هو الكوليسترول ؟   •

الكوليسترول هو احد المواد الدهنية اليتي تيدخل فيي تكويين 
الكثييير ميين الهرمونييات و خلايييا الجييسم ,حيييث يحتاجهييا 
الجيييسم بكمييييات محيييددة, هنييياك ميييصدران للكولييييسترول 

 احدهما ينتج داخل الجسم و الاخر من الطعام .

 

 كيف يتواجد الكوليسترول في الدم ؟ •

 هناك نوعان رئيسيان من الكوليسترول :

 :  (LDL)البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة .1

مين الكولييسترول و غالبيا ميا ييؤدي اليى النوع اليضار هو 
انسداد الشرايين مما يزيد فرصية الاصيابة بيأمراض القليب 

 و الشرايين.

 :(HDL)البروتينات الدهنية عالية الكثافة  .2

من الكوليسترول و يساعد في التخلص من النوع النافع هو 
 الكوليسترول الضار .

 

   المحافظة على مستوى طبيعي من الكوليسترول النافع
 في الدم يحمي الجسم من السكتات القلبية و الدماغية 

 

 ؟ما هو المعدل الطبيعي للكوليسترول في الدم  •

 

 

 

 

 

 ملغم/ ديسيلتر 155اقل من  LDLالكوليسترول الضار 

 ملغم / ديسيلتر  45اكثر من  HDLالكوليسترول النافع 

 الكوليسترول الكلي 

TOTAL CHOLETEROL 

 ملغم / ديسيلتر  255اقل من 



 

 

 

 

 

 الخدمــات الطبيــة الملكيــة

 الخدمات العامة و التغذية شعبة

 الرقابة الغذائية والتغذية السريريه

 كيف تخفض الكولسترول في الدم .

 

 الحفاظ على وزن صحي . .61

 أقرأ الملصق الغذائي. .61

الملصقات الغذائية تساعدك على اختيار الأطعمة قليلة المحتوى 
من الدهون المشبعه، الدهون المتحولة، الكوليستيرول، 

 والسعرات الحرارية .

 الجدول التالي يوضح بعض العبارات المستخدمة لإرشادك عند التسوق:

 جدول بقائمة الأطعمة الموصى بها وغير الموصى بها

 بقائمة الأطعمة الموصى بها وغير الموصى بها.تكملة الجدول  - 

 
 

 من الدهون 
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  المشروبات  
 

  

  

  

  

  

   

  

   

  

 

 

  
 

  

  

  

  

  

 

  

 

   الدسمة 

  


