
لد/مغلم100-220 معدل الكولسترول  

لد/مغلم40< (HDL)الكولسترول الجيد  

لد/مغلم100-140  (LDL)الكولسترول السيء

لد/مغلم50-220 التريغليسيريد      

:الاسم

073741 71:التاريخ

نظام غذائي وقائي من أمراض القلب

قليل الكولسترول والتريغليسيريد

ما هو الكولسترول والتريغليسيريد؟

الكولستيرول والتريغلسيريد نوعان مختلفان من الدهون متواجدان في الدم

التريغلسيريد يقوم بتخزين السعرات الحرارية الغير مستخدمة وتزويد الجسم بالطاقة•

ينتج بشكل طبيعي في الكبد وتستخدم لبناء الخلايا والحفاظ عليهاالكولسترول•

:يوجد نوعان من الكولسترول

X الكولسترول السيءLDL  يؤدي الى زيادة تسربات الدهون في الدم وتصلب الشرايين

يساعد في إزالة التسربات والكولسترول في الدم HDLالكولسترول الجيد ✓

أهمية التحكم بالدهون

ي الشرايين مما يؤدي ارتفاع التريغليسيريد وانخفاض الكولسترول الجيد في الدم او ارتفاع الكولسترول السيء يؤدي الى تراكم الدهون ف

الى ارتفاع خطر الاصابة بالسكتة القلبية، الجلطة الدماغية، والسكري

معدل الدهون الطبيعي

المخاطر

الوقاية

الحد من كمية الدهون الحيوانية✓

الحفاض على وزن صحي✓

الإقلاع عن التدخين✓

دقيقة على الأقل30ممارسة الرياضة يوميا لمدة ✓

زيادة كمية الالياف في الطعام✓

ليتر من الماء يوميا 2-1.5شرب ✓

Xالبدانة Xمحيط الخصر العريض Xالسكري

Xالتغذية السيئة Xالتدخين Xعدم ممارسة الرياضة



ينصح تناولهاالتي لاالمأكولات

الزبدة/ الكريما/ الخضار المقلية او المحضرة مع الأجبان خضار

...التوست الأبيض /الخبز الأبيض 

المناقيش

المشبعة بالدهونرقائق الفطور / الكورن فلايكس

...(الجتو البسكوت/ المافنالكرواسون/ الدوناتس)الحلويات التجارية 

النشويات

الكريما / زبدة/ صلصة/ الفاكهة المقلية أو المحضرة مع الجبنة الفواكه

منتجات الحليب الكامل الدسم/ حليب2%

البوظة/ الأجبان/ الكريما/ الكامل الدسمالحليب

الحليب ومشتقاته

البيض المقلي بالزيت أو القاورما بيض

الريش(/ لحم الغنم/لحم البقر المدهن)اللحوم المدهنة 

الهوت دوغ/ لحم الخنزير المقدد/ النقانق/ الهمبرغر

الجامبون/ المرتديلا التلياني/ السلامي

الدجاج مع الجلدة

الأسماك المقلية/ التوتياء/الصبيدج/ الكلماري

السمك/ الدجاج/ اللحوم

الزبدة

السمنة

الدهن

زيت جوز الهند/زيت النخيل

الزيوت المشبعة/الزيوت المهدرجة

الزيوت/ الشحوم

البيرة

النبيذ

الفودكا

العصائرالمشروبات الروحية مع 

المشروبات الروحية

الفلافل المقلية

شراب الذرة/السكر الاسمر/ السكر/ العسل

الشوكولا/ السكاكر

المشروبات المحلاة 

الحليب الكامل الدسم/ مع الزبدةالحلويات المقلية 

المربى/ الدبس

الحلاوة

(تشيبس)رقائق البطاطا المقلية 

متفرقات



المأكولات التي  ينصح تناولها

معلب/ مثلج/نيء/ طازج الخضار

الشوفان ومنتجاته / قمحة كاملة/ أسمرخبز

منتجات الشعير

الأرزالأسمر/ المعكرونة

كورن فلايكس الكامل

النشويات

والبقوليات/ البازيلا/أنواع مختلفة من الفاصوليا البقوليات والحبوب

مثلجة/معلبة/ طازجة الفاكهة 

(حصص وسط في اليوم3)

حليب قليل الدسم

خالية الدسم / لبنة قليلة/ لبن

خالية الدسم/ القليلةالأجبان

الحليب ومشتقاته

بيضات في الأسبوع8تناول أكثر من يفضل عدم البيض

الحبش/ دجاج من دون جلدة

مدهنلحم بقر غير

دفالص/ الأنشوفة/ المحار/ جراد البحر/ سلطعون/ أخطبوط/ تونا

السمك/ الدجاج/اللحوم

(مشوي أو مسلوق)

زيت كانولا

زيت الزيتون

زيت دوار الشمس/ زيت الذرة

زبدة الفستق/ طحينة

أفوكادو

الزيوت/ الدهون

مكسرات وبذور بإعتدال

بوظة الثلج

متفرقات



staysafe.aa@gmail.com


