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ماهو الكولي�سترول؟ 
اللون  �صفراء  بال�صمع  �صبيهة  مادة  عن  عبارة 
بالبروتينات.  مرتبطة  الدم  عبر  تنتقل 
ويطلق على هذا المركّب الذي يجمع بين 
الكولي�صترول والبروتين ا�صم البروتين 
الج�صم  ينتج  بروتين(.  )ليبو  الدهني 
من  يحتاجه  الذي  الكولي�صترول  معظم 
والهرمونات  الخلايا  جدران  ت�صنيع  اأجل 

الجن�صية  والأحما�ض ال�صفراوية في المرارة. 

ماهي اأنواع الكولي�سترول؟ 
الدهني.  البروتين  يحمله  لما  تبعًا  الكولي�صترول  اأنواع  تختلف 

وتتمثل فيما يلي:
 LDL cholesterol  البروتين الدهني منخف�ض الكثافة 

الكولي�صترول  ج�صيمات  ينقل  الذي  »ال�صار«  الكولي�صترول  اأو 
ال�صرايين  جدران  في  ويتراكم  الج�صم  اأجزاء  جميع  اإلى 
الإ�صابة  خطر  من  يزيد  وهذا  و�صيقة  مت�صلبة  فت�صبح 

بالجلطات القلبية وال�صكتات الدماغية .

 HDL cholesterol البروتين الدهني مرتفع الكثافة 
الزائد  الكولي�صترول  يلتقط  الذي   »المفيد«  الكولي�صترول  اأو 
فر�صة  قلت  كلما  ن�صبته  زادت  كلما  لذا   ، الكبد  اإلى  ويعيده 
الإ�صابة بت�صلب ال�صرايين وما يتبعها من م�صاعفات وتزداد 
ن�صبة هذا النوع بممار�صة الريا�صة وتناول الأغذية ال�صحية .
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ماهي اأ�سباب ارتفاع ن�سبة الكولي�سترول؟
 تناول الأغذية الدهنية ذات الم�صدر الحيواني 

وم�صتاقته. 
 اإعتلالت الدهون الوراثية الموؤدية اإلى ارتفاع 

ن�صبة الكولي�صترول.

ماهي مخاطر الكولي�سترول على الج�سم؟
 تر�صبه في الأوعية الدموية، مما يوؤدي اإلى ت�صلب واإن�صداد 

ال�صرايين المغذية لأجهزة الج�صم بالدم. 
يوؤدي  مما  الدموية  وال�صفيحات  الدم  من  خثرات  تر�صب   

اإلى حدوث اإن�صدادات في ال�صرايين. 

كيف تعرف م�ستوى الكولي�سترول لديك؟
لقيا�ض  دم  عينة  لأخذ  �صحية  موؤ�ص�صة  اأقرب  بزيارة  قم   
م�صتوى الكولي�صترول لديك، الجدول التالي ي�صاعدك لمعرفة 

نتائج الفح�ض: 

كيفية التعامل معها الت�صخي�ض القراءة
الإ�صتمرار في تبني �صلوكيات 

واأنماط حياة �صحية 
معدل طبيعي للكولي�صترول 

الإجمالي في الدم
5.2 مليمول/ لتر

يتم تحديد نوع م�صكلة 
الدهون والمتابعة الم�صتمرة 

وتغيير ال�صلوكيات غير 
ال�صحية  وقد يتطلب العلاج 

ا�صتخدام الأدوية

معدل الكولي�صترول 
الجمالي في الدم مرتفع

5.2 مليمول/ لتر

ماهي الوقاية من مخاطر ارتفاع الكولي�سترول؟
 المحافظة على وزن مثالي ) معدل كتلة الج�صم من 18.5 - 24.9 (

 القيام ببع�ض الن�صاط البدني مرتفع الكثافة.
 تقليل الأغذية التي تحتوي على ن�صبة عالية من 

تحتوي  اأغذية  وتناول  والدهون،  الكولي�صترول 
والن�صويات  الألياف  من  عالية  ن�صبة  على 

‡ÊóÑdG •É°ûædG á°SQÉالطبيعية المعقدة.
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فيما يلي مجموعة الأغذية التي تحتوي على ن�سبة 
منخف�سة من الكولي�سترول:

الخبز  ال�صوفان،  دقيق  الكامل،  الطحين  مثل  الحبوب:   
الأ�صمر  الأرز  الخبز،  رقائق  الكاملة،  الحبوب  الأ�صمر، 

المعكرونة ال�صمراء، دقيق الذرة.
الفاكهة  اأنواع  كافة  تناول  يمكن  والخ�سار:  الفاكهة   
المحلاة  غير  والمعلبة  والمجففة  والمجمدة  الطازجة  والخ�صار 
ويف�صل �صلق الخ�صروات بدلً من قليها وعلى المر�صى البتعاد 

ب�صكل نهائي عن رقائق البطاطا وكذلك جوز الهند.
الأ�صماك  اأنواع  كافة  بتناول  ي�صمح  واللحوم:  الأ�سماك   
الطازجة والمجمدة والمعلبة بالماء المالح اأو ب�صل�صة الطماطم 
ولحم  الرومي  والديك  الدجاج  وكذلك  والتونة،  كال�صردين 
المقلي  الكبير  والروبيان  ال�صمك  بي�ض  تناول  نب  وتجَّ العجل، 
وكذلك النقانق واللحوم المقددة والبط والأوز وجلود الدجاج.
 البي�ض والألبان: ين�صح بالإقلال من اأكل البي�ض وي�صمح 
هو  البي�ض  �صفار  اأن  ويلاحظ  اأ�صبوعياً،  ببي�صتين  فقط 
قليل  ب�صرب الحليب  وين�صح  البيا�ض،  ولي�ض  المق�صود بذلك 
الد�صم وهذا ينطبق اأي�صاً على م�صتقات الحليب الأخرى مثل: 

الزبادي والق�صطة وغيرها .
 الزيوت: يجب ا�صتخدام الزيوت النباتية كزيت الذرة وزيت 
دوار ال�صم�ض وزيت فول ال�صويا اأو زيت الزيتون والبتعاد عن 
والمرغرين غير معروفة  وال�صحم  والزبدة  ال�صمن  اأنواع  كافة 

الأ�صل.

Cholestrol 2024.indd   4Cholestrol 2024.indd   4 21/01/2024   8:53 AM21/01/2024   8:53 AM


