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 شــلیل: منبــع غنــی‌ای از ویتامین‌هــای C و A اســت کــه 
ــن  ــه همی ــد. ب ــیدان‌ها دارن ــد آنتی‌اکس ــردی مانن عملک
خاطر این میوه نقش بزرگی در جلوگیری از سرطان دارد. 
درمــان یبوســت، جلوگیــری از کــم خونــی، بهبــود خــواب، 
کاهــش علائــم آرتــروز، پاکســازی کلیــه، کاهــش اضطــراب، 

تســریع التیــام زخــم، جوان‌ســازی پوســت، 
از جملــه  تقویــت کبــد و تصفیــه خــون 

خواصــی اســت کــه شــلیل دارد. 

 مغــز گــردو: سرشــار از ویتامین‌هــای گــروه B اســت 
کــه بــرای تهیــه داروهایــی کــه بــه منظــور جوان‌ســازی 
پوســت بــدن انجــام می‌شــود از آن اســتفاده می‌کننــد. 
خــوردن چنــد عــدد گــردو در روز در کاهــش فشــار خــون 

هــم اثرگــذار اســت و از طرفــی دیگــر خطــر ابتــا 
بــه بعضــی از انــواع ســرطان‌ها مثــل 

بــزرگ  ســرطان‌های ســینه، روده‌ 
و پروســتات را کاهــش می‌دهــد. 

 B و   A، K، C ویتامین‌هــای  از  سرشــار  انجیــر:   
می‌شــود.  محســوب  میوه‌هــا  پرخاصیت‌تریــن  از 
بــه  کمــک  اســتخوان،  پوکــی  بیمــاری  از  پیشــگیری 
داشــتن پوســت و مــوی ســالم و شــاداب، درمــان 

گلــودرد، کاهــش وزن، کنتــرل قنــد خــون، 
و  قلبــی  بیماری‌هــای  از  جلوگیــری 

جملــه  از  قلــب  رگ‌هــای  تقویــت 
فوایــد ایــن میــوه خوشــمزه اســت. 

  کرفــس: گیاهــی کم‌کالــری اســت و بــه کســانی کــه دنبــال 
کاهش وزن هســتند توصیه می‌شــود. کرفس را ســلطان 
ســبزی‌ها می‌نامنــد و در میــان هــزاران خواصــی کــه دارد 
باعــث  تســکین درد معــده مــی شــود،خطرات ســرطان را 

کاهــش می‌دهــد، فشــار‌خون را تنظیــم 
می‌کنــد، بــوی بــد دهــان را از بیــن 
می‌بــرد و گرفتگــی رگ‌هــای قلــب 

را از بیــن می‌بــرد. 

  علائم چربی خون بالا
کجا بفهمیم چربی  ح‌ است این‌‌که از  که مطر سوالی 
خون در بدن ما بالا رفته و اساسا چه علائمی دارد؟ 
گفت ممکن اســت اطــراف چشم یا  در جــواب باید 
کسانی‌که چربی خون خانوادگی  مفاصل بعضی از 
یا ارثی دارند، تجمع زرد رنگ چربی مشاهده شود. 
همچنین درد قفسه سینه )آنژین( یا حالت تهوع، 
خشکی و تلخی دهان و سرگیجه و خستگی از دیگر 
علائم شایع در افزایش کلسترول است. حمله قلبی 
یا سکته مغزی را می‌توان از دیگر عــوارض ناشی از 
کنترل نشده دانست، زیرا تجمع بیش‌ از  کلسترول 
حد چربی در طول زمان باعث آترواسکلروز )تجمع 
ک‌ها روی دیواره رگ‌های خونی( می‌شود. این  پلا
ک‌ها روی دیواره رگ‌های خونی می‌تواند  تجمع پلا
‌به جریان خون ناپایدار در رگ‌ها منجر شود و خطر 

بیماری قلبی و سکته را تا حد زیادی افزایش دهد. 

  پیشگیری از بالا رفتن چربی خون
کثر مــردم در طول زندگی بر اثر عدم رعایت  ا
خیلی از مسائل و سبک زندگی نــادرســت به 

بیماری‌های مختلفی مبتلا می‌شوند اما همیشه 
پیشگیری بهتر از درمان است. چربی خون بالا 

ــود بــه تنهایی مــی‌تــوانــد عــامــل بـــروز بــســیــاری از  خ
بیماری‌های دیگر مثل بیماری‌های قلبی ــ عروقی، 
کبدی و... شود و به همین خاطر بهتر است در کنترل 

کوشا باشیم. انجمن قلب آمریکا  و پیشگیری از آن 
)AHA( برای پیشگیری از ابتلا به چربی خون توصیه 
ترانس  چربی‌های  مصرف  از  امکان  حد  تا  می‌کند 
)چربی‌های ترانس، همان اسیدهای چرب اشباع 
، کره، گوشت بره  نشده هستند که به مقدار کم در شیر
و گوشت گاو وجود دارند( پرهیز کنید. از سوی دیگر 
خوردن مقدار زیادی غلات، میوه‌جات و سبزیجات 
می‌تواند به کاهش کلسترول و چربی خون کمک کند. 
به عبارتی بهترین راه جلوگیری از ابتلا به چربی خون، 
سالم  زندگی  سبک  به  ناسالم  زندگی  سبک  تغییر 
است. زندگی سالم یعنی تغذیه سالم، ورزش دائم، 

، مصرف میوه و سبزی‌های  خوردن آب کافی در روز
کــاهــش مــصــرف شیرینی  ــرس،  ــت تـــازه، دوری از اس
و  مغزها  مــصــرف  مصنوعی،  شیرین‌کننده‌های  و 
دانــه‌هــای مفید، استفاده از مــواد غذایی آب‌پــز یا 
 . خ کردنی‌ها و صد البته ترک سیگار بخارپز به‌جای سر
یکی از عوامل خطرساز برای ابتلا به اغلب بیماری‌ها 
از جمله چربی خون و بیماری‌های قلبی ــ عروقی و 
ریوی، سیگار کشیدن است؛ بنابراین توصیه می‌شود 

از این کار بپرهیزید. 

  راه‌های درمان چربی خون 
گر به  که ا شاید این سؤال برای شما به‌وجود بیاید 
چربی خون مبتلا شویم، چگونه آن را پایین بیاوریم؟ 
مصرف ترکیبی از داروها و تغییر سبک زندگی اولین 
خط درمان این عارضه محسوب می‌شود. در اینجا 
پــزشــک بــراســاس ســن، وزن، ســامــت جسمانی و 
تاریخچه پزشکی ‌فرد داروهایی برای درمان چربی 
خون تجویز می‌کند اما مواد غذایی مانند ماهی، 
، آب زرشک،  ، دانه کتان، آب انار برنج قهوه‌ای، سیر
 ، ، چای سبز ، شوید و جعفری، پیاز آبغوره، کدو سبز
 ، کشیر ، خا کــدو حــلــوایــی، بــادمــجــان، فلفل ســبــز
سبوس گندم و میوه و سبزیجات تازه مانند پرتقال، 
و  بروکلی  کلم،   ، انــگــور گوجه‌فرنگی،   ، خیار سیب، 
کاهش چربی خون  کرفس به شکل چشمگیری در 
رژیم  در  آنها  گنجاندن  از  بنابراین  هستند.  مؤثر 
 غــذایــی خــود غافل نشوید و بــرای اطــاع از مقدار 
 و نحوه مصرف آنها حتما از یک پزشک 

مشورت بگیرید. 

غذایی مکمل‌های  مصرف  زمان  بهترین 

 B12 ویتامین
صبح با معده خالی 
یا همراه با صبحانه

زینک
 با آب یا آبمیوه و 

با معده خالی 

D ویتامین
همراه با وعده غذایی 

چرب برای جذب کلسیم 

امگا 3
 همراه با ناهار 

یا شام

‌C ویتامین
صبح با معده خالی 
یا همراه با صبحانه

ب کمپلکس
 ترجیحاصبح برای 

تأمین انرژی بهتر

اسید فولیک
نیم ساعت قبل از 

خواب

قرص آهن
 یک ساعت قبل یا 
2 ساعت بعد از غذا

E ویتامین
همراه با وعده 

غذایی چرب

یم منیز
صبح با معده خالی 

یا همراه با غذا 

پیشگیری چربی در خون

ــام‌هـــای  ــربـــی بـــه نـ در خــــون مـــا دو نــــوع چـ
که  دارد  ــود  وجـ تری‌گلیسیرید  و  کــلــســتــرول 
کنترل به ایجاد و پیشرفت  در صــورت عــدم 

 بسیاری از بیماری‌های زمینه‌ای مثل بیماری 
قلبی ــ عروقی و سکته مغزی منجر‌ می‌شود. ابتلا 
به چربی خون به عوامل زیادی بستگی دارد 
اما عمدتا کسانی که تحرک کافی ندارند و رژیم 
نمی‌کنند،  رعایت  را  مناسب  و  سالم  غذایی 
بیشتر در معرض خطر ابتلا به چربی خون بالا 

هستند. 

دکتــر   نــگار  منصــوری

پزشک 
عمومی 


