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 دهه. در اوايل پذيرفت انجام ميلادی 1770بار در سال  نخستين برای کلسترولجدا سازی  - تاريخچه کلسترول
 کلسترولبر  آنگاه .مشاهده گرديدبا تغذيه بالای کلسترول  ها شريان در پلاک حيوانات آزمايشگاهی در 1900

مصرف کلسترول و بيماريهای  ارتباطبه منتهی  تعدادی از مطالعات 1950 دهه اوايل. در شد نهادهبرچسب بد 
و  مصرف تخم مرغ، کره، ميگو ازيک رژيم غذايی کم کلسترول  دست يافتن بهگفته شد برای  سپس .گرديد قلبی
  مارگارين از کره بهتر است. ند گفت . همچنيناجتناب گرددپنير 

کلسترول  بين تفاوت به مشاهده توجه ده شد. همچنينگستر افسردگی و سرطانبا همراه بيماريهای قلبی اپيدمی 
مجموع انحصاری کنترل  برتمرکز  . در مطالعاتشکل گرفت به تدريج ”LDL“و کلسترول بد  ”HDL“خوب 

 بر اساس يک تحقيق بود که ميلادی 1994در سال  .معطوف گرديدکلسترول خوب و بد  سویبه  ،کلسترول
 ی ضد کلسترولمصرف داروها پس از آن بود که و سر بيرون زدبا داروهای ضد کلسترول  جهمعال ،خاص
 .شد گيرفراو  متداول

و کلسترول  چربیبا رانسويان ف رژيم  غذايیو  تغذيهمتوجه برخی ناظران و پژوهشگران نظر  از سويی ديگر
به  کشورها ساير مردماز  چنين تغذيه ای هنوزداشتن با  فرانسويانکه  مشاهده کردندآنان  د.گرديبالای حيوانی 

"چرا  نام ه بکتابی  به انتشار اقدام جفری اشتاين گارتن بود که در اين راستا هستند.ی بهترشرايط  در نسبت
ه ب  فرانسويان سالانه مصرف پنير نکته قابل اشاره اينکه. نمود مر کوتاه نيستند"مگسها دارای ع چونفرانسويها 

 بارژيم غذايی  اکنون پزشکی. نمی باشندهم فربه و چاق اينکه  مشخصاً. استکيلو گرم  18 بالغ برطور متوسط 
اينجا اين  .تبه رسميت شناخته استرين رژيم کاهش وزن  موفق را به عنوان )Atkin’s( اتکين بالای چربی

 هبه اين نتيجه دست يافت خود مطالعهدر دانشگاه فلوريدا  چاق هستيم؟ را ما اينقدرپس چ سوال مطرح می شود که
   می باشد. فروکتوز (قند ميوه) چاقی، ديابت وهمچنين بيماريهای  قلب و عروق عامل که

  و بيماری ها سلامتیکلسترول در 

 دکتر يوفی راونسکو  -دارند عمر را نطولانی تريد هستن کلسترول بالا که دارای یافراد  
)Uffe Ravnskov, MD, PhD( 

 خطر ابتلا به بيماری های قلبی عروق کرونر را کاهش می دهد ،کلسترول خوببالای  ميزان -   
 ,Vibhuti N Singh, MD بخش قلب و عروق دانشگاه فلوريدای جنوبی دانشکده پزشکی بالينی استادياردکتر ويبهوتی ساين 

Clinical Assistant Professor, Division of Cardiology, University of South Florida College of Medicine  

  دنکنممانعت قلبی  حمله های ازکلسترول  کنونی دستورالعمل هایممکن نيست-  
  ويد گيفن در يوسی ال اده پزشکی ديدر دانشک پزشکی و علوم استاد قلب و عروقاليوت کوردی دکتر گرگ فونارو، 

Dr. Gregg C. Fonarow, Eliot Corday Professor Cardiovascular Medicine and Science at the 
David Geffen School of Medicine at UCLA  

 ميت از دانشگاه کپنهاک دانمارک شفريکی ا روت دکتر –بودن کلسترول خوب با بيماری قلبی پايين ارتباط  
Ruth Frikke-Schmidt, M.D., Ph.D, University of Copenhagen, Denmark 



 د ر جنوب غربی مرکز پزشکی تگزاس دانشمندان در دانشگاه  – ها محافظت می کند کلسترول خوب از شريان
  Scientists at the University of Texas Southwestern Medical Center at Dallas دالاس

 انجامدآنان می  کم نوزادان و وزن رستولد زود افزايش بهبارداری  سطوح پايين کلسترول در دوران-   
 ”Dr Muenke-“The Changing Face of Preterm Birth تغيير چهره تولد زودرس " دکتر ميونک

  داشته باشدسرطان ابتلا به در خطر  تاثيریپايين آوردن کلسترول به نظر نمی رسد-   
 McMichael AJ, et al و همکاران مک ميکاييل

  و همکاران  -آحيات آر  - سرطان سينه و کلسترول ارتباطعدم Hiatt RA, et al 

  تحقيق رنفرو و پايسلی  - سرطان نرخکاهش  باعثکلسترول بالاRenfrew and Paisley Study  

  د"نشناسايی شو"بايد استراتژی های افزايش انتقال کلسترول به مغز  دکتر کوريگان -بيماری آلزايمر وکلسترول پايين  

”strategies for increasing the delivery of cholesterol to the brain should be identified” Dr.F.M.Corrigan, 

  از بيمارستان عمومی و دانيگان يدکتر مات -دهدافزايش می  راخودکشی  نرخرژيم غذايی با کلسترول پايين
     Dr Matthew G Dunnigan of Stobhill General Hospital, Glasgow گلاسگو

 دوک روانشناس سارز - افسردگی و اضطراببا کلسترول پايين  مشارکت Duke psychologist Edward Suarez 

  پرخاشگرانه همراه کلسترول با افسردگی، از دست دادن حافظه، گيجی و رفتار ممکن است پايين آوردن
  Scientists in New Zealand, Drug Safety, March 2007 ايمنی مواد مخدر، دانشمندان نيوزلند - باشد

  از دانشکده دکتر فرانک هو و اريک دينگ – می شودمشاهده کلسترول پايين سرم  ،افراد بيماردر معمولا 

  Drs. Frank Hu and Eric Ding of Harvard School of Public health  دانشگاه هاروارد بهداشت

  قلبی علت و دليل بيماری

چاقی، ديابت و  دليلعلت و  کنونیتحقيقات برابر بد و تری گليسيريد برای ما خوب نيستند.  عاً کلسترولقط
  می باشد. فروکتوز (قند ميوه) همچنين بيماريهای قلب و عروق

  سلامتی است؟ برای درست يک انتخابتخم مرغ انه آيا مصرف روز

تخم مرغ،  خوردناز طريق  راکلسترول خوب  ماارد. قلبی و کلسترول وجود ند های بيماری بينارتباطی  هيچ
ه مشاهده نشد مصرف شش تخم مرغ در هفته ازدياد کلسترول بدبا . همچنين آوريمپنير، کره و ميگو بدست می 

هيچگونه  ضمناً آن کم می باشدکالری بوده و مقدار چربی اشباع شده  70 حاوی فقط در کلتخم مرغ  يک. است
در بدن تبديل به چربی های غير اشباع  می توانند های گياهی مانند مارگارين . روغنردنداچربی غير اشباع 

لبنيات پرچرب استفاده می کنند سالمتر بوده و کمتر دچار نازايی می از گرديده و ما را بيمار نمايند. زنانی که 
  دانشکده بهداشت عمومی دانشگاه هاروارددکتر جورج چاوارو از  -گردند

 Dr. Jorge Chavarro, Harvard School of Public Health  

  دکتر نيک هيل داراندار – صبحانه کمک به کاهش وزن می کند برایتخم مرغ  2 هر روزهخوردن 
 Nikhil V. Dhurandhar, Ph.D  

  دانشگاه سوری کانادا دکتر بروس گريفين –کلسترول مشکل و ضربه ای بر شکافتخم مرغ  2 هر روزهخوردن 

Dr. Bruce Griffin , University of Surrey  



  

   کلسترول را تنظيم کرد؟ ميزان توانچگونه می 

 HARRISON’S: The Principals of(ويرايش چهاردهم  داخلی طبنام اصول ه ن بکتاب پزشکی هريسودر 
Internal Medicine 14th Edition،( کاهش  باعثنياسين . قرار دارد یانتخابعنوان داروی ه نياسين ب

تقليل ميزان  وی ال دی ال  ،درصد 25تا  15ميزان ه ب)} LDL( ال دی المجموع کلسترول و کلسترول بد {
)VLDL ازدياد اندازه کلسترول خوب ( و همچنين ،درصد 35تا  25) بد به مقدارHDL25تا  15ميزان ه ) ب 

يافته  برابر. اجتناب کنندياسين از مصرف نبهتر است افراد مبتلا به ديابت آمده  نوشته ها. در می گردددرصد 
که در مرز اين  آنانیافراد مبتلا به ديابت و يا حتی انتشار يافت ميلادی  2008در سال  کهدانشگاهی  يک تحقيق

ميلادی  2009ژانويه  7 مورخ ين تحقيق منتشره درتازه تر. سود می گيرندقرار دارند از مصرف نياسين بيماری 
پرو     های ) که در برخی مکملacidophilusهای پروبيوتيک و اسيد دوست (ميكرو ارگانيسم که نشان داد
  موثر باشند. همان اندازه دارو درمانیه ب برای تنظيم کلسترول می توانند وجود دارندبيوتيک 

www.reboundhealth.com                  44328851رتهران: تلفن تماس د  
info@reboundhealth.com        alisafarianca@gmail.com  

www.rebounddiet.com     www.fixyourbody.net  
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تصلب شرائين آترواسکلروز ليپيد و در پروفايل ...و پروبيوتيکآثار باکتری های  2009 مورخليپيدها سلامت 
 دو سو کور، يک مطالعه تصادفی خرگوش ها کلسترولتغذيه در 


