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For more information, visit CardioSmart.org/Cholesterol
If you would like to download or order additional posters on various topics, visit CardioSmart.org/Posters  

Information provided for educational purposes only. Please consult your health provider regarding your specific health needs.

 

الكـولـيـسـتـرول

الكـولـيـسـتـرول ؟
ما هو

مـادة دهنيـة موجـودة  فـى الـدم. يـؤدى زيادتهـا إلى

إنسداد الشرايين و الأزمات القلبية و السكتة الدماغية.

الكوليسترول
”السىء“

الضـــــار

إجمالى
الكوليسترول

الكوليسترول
”الجيد“

الحميــد
الدهون الثلاثية / ٥

نصائح التغذية
لزيادة الكوليسترول الـحميد:
زيت زيتون، أفوكادو، المكسرات

لتقليل الكوليسترول الــضـــــار
والدهون الثلاثية:

جبنة قريش، تفاح، برتقال،
سمك السلمون، التوفو

لزيادة الكوليسترول الــضـــــار:
صفار البيض، اللحوم الدهنية،

قشريات الأسماك، منتجات الألبان كاملة الدسم،
المقرمشات المصنعة،

لزيادة الدهون الثلاثية:
زيادة المشروبات الكحولية،
الكربوهيدرات و النشويات،

السكريات، المنتجات الحيوانية.

ماذا
يمكن أن تفعل ؟

عدم
الحركة

زيادة
الوزن

غذاء
غير صحى

الإمتناع
إنقاصعن التدخين

الوزن

ممارسة

الرياضة بإنتظام

تناول
غذاء

صحى العلاج

عادة يكون ستاتين
الإبتعاد

عن عوامل الخطورة

عوامل
وراثية

 أن يزيد الدهون الثلاثية 
ً
ما يؤدى إلى إرتفاع الالكوليسترول الــضـــــار ممكن آيضا

ما هى أسباب
إرتفاع الكوليسترول ؟


