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هيپرليپيدمي به معني افزايش چربي هاي مضر خون  

 مي باشد. 

از آنجا كه افزايش چربي خن  ابتلا به بيماريهاي قلبي 

، عروقي و ساير بيماريها را افزايش مي دهد ؛ رعايو  

يك رژيم غذايي مطلنب و مناسب براي دسوتيابي بوه 

 سطح طبيعي چربي خن  از ضروريات مي باشد. 

، اغلب علاوه   خطر بالايي هستند  افرادي كه در معرض

بر رعاي  رژيم غذايي احتياج بوه دارو درمواني بوراي 

 كاهش ميزا  جربي خن  نيز دارند. 

 هدف از اجرای این رژیم غذایی :

 الف : كاهش كالري براي دستيابي و حفظ وز  مطلنب. 

ب : كاهش درياف  چربي كو  بوه ويوكه كلسوترو  و 

 چربي هاي اشباع شده. 

 فزايش درياف  كربنهيدرات پيچيده و فيبر. ج : ا

 

                                                 

 

مصرف چربي خصنصاً  چربي و روغنهاي حيوناني را   -

كاملاً محدود نمونده و از روغنهواي موايي نيوز كمتور 

استفاده نماييد. روغن زيتن  نسب  به سواير روغنهوا 

 ارجحي  دارد . 

به هيچ عننا  از غذاهاي سرخ كردنوي در طن  روز  -

 استفاده ننماييد. 

از سفيده تخم مرغ به جاي تخم مرغ كام  اسوتفاده -

شندودر هفته بيشتر از دو يا سه عدد زرده تخم مورغ 

 مصرف ننماييد. 

به جاي شيروماس  پرچربي، از شيووووروماس  كم -

 چرب ) شيرپاستنريزه ( استفاده نماييد. 

استفاده از گنش  قرمز، از سوه   سعي نماييد به جاي-

الي چهار وعده ماهي و مرغ ) آبپز ( در هفته اسوتفاده 

 نماييد. 

 

                                

مصرف گنش  قرمز محدود و در صونرت اسوتفاده،   -

چربي آ  را كاملاً جدا نمنده و به صونرت آبپوز طوب  

 نماييد. 

مورغ را   هنگام استفاده از گنش  مرغ، ابتدا پنس   -

 جدا نمنده و سپس به صنرت آبپز طب  نماييد. كاملاً

) لازم به ذكر اس  كوه پنسو  مورغ منبوي غنوي   -

كلسترو  مي باشد كه براي بيمارا  قلبي بسيار مضور 

 مي باشد. (

يج بوا تيد، وز  اضوافي خوند را بتودراگر چاق هس  -

 رعاي  رژيوم غوذايي مناسوب و هموراه بوا ورز  و 

 ني كاهش دهيد. فعالي  مناسب بد

 از سير و پياز و ديگر سبزيها كوه سرشوار از آنتوي   -

خن  در   هستند به عننا  عنام  ضد انعقاداكسيدانها  

 برابر تنگ شد  عروق استفاده نماييد

 مينه       وه غذايي روزانه خند از سبزيجات در برنام -

 

                              

  

 توصيه هاي رژيم غذايي در بيماران هيپر ليپيدمي : 



غذاهای غير مجاز دررژیم محدود از  

كلسترول وچربی : 

توامين   ( و همچنوين هاي تازه ) خصنصاً منوابي وي

منووابي غووذايي فيبرهوواي محلوون  در آب ) حبنبووات 

خشك، جن، مينه ها ( استفاده نماييد. 

) افزايش مصرف فيبرهاي محلن  در آب اثر مهمي

 در كاهش كلسترو  و تري گليسريد دارند. (  

مصرف چربيها را كاهش داده و از غولات، حبنبوات،   -

بيشوتري در برناموه   لنبيا سبز و جنانه گندم به مقدار

غذايي روزانه خند استفاده نماييد. ) منابي غذايي سور 

 شار از منيزيم (

در مناد غذايي همچن  گردو، بادام و آجيلها، چربوي -

بسيار منجند مي باشد ولي اين چربيها از ننع مفيد به 

شمار مي آيند، با اين وجند نبايد در مقدار مصرف آ  

ز  دارند، زياده روي كرد. افرادي كه اضافه و خصنصاً

مصرف نمك ومنابي غذايي حواوي سوديم همچون    -

 …خيارشنر،كنسروها، ادويه هاي نمك دار، چيوپس و

كوواهش يافتووه و از قوورار داد  نمووك در سوور سووفره 

خندداري گردد. 

 …رف قندهاي ساده مانند قند، شكر، آبنبات ومص -

بد. رادي كه اضافه وز  دارند،كاهش ياخصنصاً جه  اف

مغز، جگر، د ، زبا ، كله پاچه، شير پر چربي، خاموه، 

پنيرهاي محلي، زرده تخم مرغ، سوس موايننز، كوره، 

روغنهاي حيناني، شيرينيهاي خاموه دار، تون مواهي، 

سنسيس، كالباس. 

 به نام خالق هستی بخش 

اني شيراز و خدمات بهداشتي درمشکي دانشگاه علوم پز

استهبان« )ره(»بيمارستان امام خميني 

رژيم غذايي  يدستورات و راهنما

 جهت بيماران هيپرليپيدمي

)چربي و کلسترول خون بالا(

 كارشناس پرستاري – الهام استخريتهيه كننده: 

كميته آمنزشي بيمارستا  امام خميني)ره( استهبا 
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