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 ا به نام خد

 کلسترول اضافی،خداحافظ!

 چربی خون  لنوردی ،اقدامی موثر در کنتر کوه

يا چربي خون، بخش اصلي هر سلول است. بدن كلسترول مورد نياز خود را   (Cholesterol)كلسترول 

مي توليد  كبد  در  ميبيشتر  نمايان  هنگامي  بدن  كند. مشكل  كه  توليد  ،شود  به  اندازه  را  كلسترول  بيش 

كند. تحقيقات نشان داده  رسوب مي،غذا دهنده قلب    قدر عروه كلسترول اضافي  كپردازد، به ويژه اينمي

افزايش  است   كلي  به طور  دارد.  قلبي وجود  بالاي چربي خون و مشكلات  مقدار  بين  ارتباطي مهم  كه 

  ، هاي تري گليسيريد  رود و چربي هاي قلبي به شمار مي  ميزان كلسترول، عامل مهمي در بروز بيماري

چربيمانند انواع  از  حملهكلسترول  بروز  در  كه  هستند  خون  دارند.هاي  نقش  قلبي  ميزان  افزايش   هاي 

 كلسترول عامل مهمي در بروز بيماري هاي قلبي به شمار مي رود. 

ها جلوگيري كرده و نقش پيشگيري را بههه   نكه از بروز بسياري از بيماريآهاي گوناگون علاوه بر    ورزش

موثرواقع شده و يک نقش درمههاني را ،هاي بشري  قادرند در درمان بسياري از بيماري  همواره  ،عهده دارند

هههاي كههاهش  يكههي از بهتههرين راهوردي و از جملههه كوهنهه ورزش   .علم پزشكي بر عهههده بگيرنههد  از نظر

تواند كلسترول پلاسما، به وسيله برنامه غذايي مناسب و ورزش منظم و مرتب مي  كاهش  .كلسترول است

 قلبي و عروقي جلوگيري نمايد.هاي قلبي و مغزي و نيز مرگ ناگهاني به علت بيماريهاي  از بروز سكته

به صورت منظم و مرتب انجام شود موجب كاهش مههرگ و ميههر ناشههي از تنگههي عههروق غههذا   ورزش،اگر

موجههب كههوه پيمايي،نظيركوهنههوردي و  مقههاومتيهاي اسههتقامتي وتمرينبه طور كلي  شود.ميدهنده قلب  

ايى تصهههيه چربههى از خههون ، همچنههين باعههز افههزايش توانهه نورديكوه.مي شودب كلسترول خو افزايش

   ها ندارند.هاى رگها نماند، فرصت زيادى براى رسوب روى ديوارهاگر چربى مدت زيادى در رگد.شومى

شههان پهها  تواننههد چربههى را از خههونتر از مههردم ديگههر مههىسريعنوردان  كوهكه  تحقيقات نشان داده اند 

كههه داراي چربههي خههون بهها لايههي هسههتند افههرادي  مسههتمر در    يت هاي ورزشي منظم و مرتههبل.فعاكنند

 نچربههي مهيههد خههو افههزايشرا كاهش و در عوض باعز ا كلسترول خون يا چربي مضر خون هستندقادر

هههاي صهههراوي   هاي عروقي و سنگ  در نتيجه از اثرات ناشي از ازديادچربي خون در بروز بيماري  ،بشوند

   .جلوگيري مي نمايد
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فعاليت ورزشي مي تواند مقادير تري گليسيريد را كاهش دهد، مقادير بالاي ايههن نههوع چربههي بهها بيمههاري 

فعاليت ورزشي منظم مي توانههد مقههادير مطالعات نشان مي دهند كه    ت.هاي قلبي و عروقي در ارتباط اس

مههواد  )سوخت و سههاز  كوهنوردي متابوليسم هنگام.درصد كاهش دهد 40تا  30تري گليسيريد را در حدود 

اسيد اوريک به بهترين وجهي صورت مههي گيههرد و در وها  شناور در خون از جمله قند، كلسترول ، پروتئين

، فشار خههون ، سههكته )گرفتگي و سخت شدن ديواره رگ ها  شرائيننتيجه در درمان بيماري هاي تصلب  

، بههه ويههژه افههراد )بيماري قند  هاي قلبي و مغزي ، افزايش كلسترول و تري گليسريد خون، بيماري ديابت

 .هاي آنها رسوب كرده، مهيد است  اسيد اوريک در مهاصل و تاندونبلورهاي  مبتلا به بيماري نقرس كه  

مي نشان  فعاليتدهد  شواهد  و  تحر   كمبود  تصلب    كه  خطر  معرض  در  بيشتر  را  افراد  ورزشي،  هاي 

،  كوه نورديهاي ورزشي و  دهد. هنگام فعاليتشرايين )سخت شدن ديواره رگها  و بيماري قلبي قرار مي

آيد و رسوبات چربي و پلا  هاي  هاي بدن به حركت در مي  خون با شدت و سرعت بيشتري در رگ

ها، خون به آساني به   كند. با تميز شدن ديواره داخلي رگو رگها را پا  سازي مي  داخل عروق را جدا

اندام بيماري تصلب شرايين خود به  تمام سلولهاي مغز، عضلات و ديگر  هاي داخلي بدن رسيده و بروز 

   رود.خود از بين مي

 مهم:  توصيه های  

 خود مشورت نماييد. پيش از انجام هر نوع فعاليت و تمرين ورزشي با پزشک  •

خون    كلسترول آشنا شويد.به طور كلي عوامل موثر بر غلظت    بيشتر خون    كلسترول   افزايش با عوامل   •

غذايي مواد  مقدار  و  نوع  از:  شده     غذاهاي)  عبارتند  اشباع  حيواني  هاي  چربي  بدنحاوي  وزن   ،  

سن  ارث،،سيگار كشيدن ، ) كمبود فعاليت بدني و ورزش نكردن  ، فعاليت بدنيوزن )چاقي    افزايش)

 و جنس. وراثت و ژن ها نقش مهمي در وضعيت كلسترول خون دارند. 

عوارض ناشي از بالا بودن كلسترول خون را جدي بگيريد.بالا بودن ميزان كلسترول در خون علامتي  •

  افزايش ولي    ،ايجاد نمي كند؛ به طور كه اكثر افراد از سطح كلسترول خيلي بالاي خود آگاهي ندارند

 . كلسترول مي تواند جدي و خطرنا  باشد

آزمايش  اي پزشكي را جدي بگيريد.انجام چكاهاي دوره    آزمايش انجام   •   كلسترولب هاي مرتب و 

 ي دارد. سلامت آن در بدن اهميت بسيار زيادبراي حهظ 
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حمله قلبههي      همه افراد بايستي سطح كلسترول خون شان را پايين نگه دارند تا احتمال بروز بيماري يا   •

 را كاهش دهند.

بگبريد. • جدي  را  مرتب  و  منظم  ورزشي  هاي  فعاليت  سطوح  انجام  بهبود  به  كمک  منظم  ورزش 

داشته باشيد . براي اينكه بتوانيد انگيزه  ههته برنامه كوه نوردي  هر  در پايان  كلسترول خون مي كند .  

تا از  بپيونديد  كوه نوردي  ست كه به يک گروه  ا  حهظ كنيد توصيه آنبراي انجام كوه پيمايي    خود را  

 خود لذت ببريد.   كوه نوردي  برنامه هاي 

ز  ، سيب، و همچنين خشكبار ا   )پرتقال،نارنگي،ليمو شيرين،ليموترش خوردن ميوه هايي مانند مركبات •

جمله كشمش، مغز گردو ، بادام و خرما در بين راه به مقدار كم بسيار مهيد است. به ويژه در مسير  

در هنگام كوه    زيراغافل نباشيد.    و ميوه هاي آب دار)مانند مركبات    پيمايي بايد از نوشيدن آب  كوه

عضلات ، معده و    آب سلول هاي بدن به مقدار زيادي از راه تعريق،اكسيد اسيون داخلي قلب،   نوردي

 .روده ها دفع مي شود

كشيدن،ممنوع!   • چربيسيگار  افزايش  بر  علاوه  سيگار  مضرمصرف  كاهش   (LDL) هاي  به 

مهيدچربي مي (HDL) هاي  افزايش  را  چرب  كبد  و  قلبي  سكته  خطر  و  شده  چنانچه  د.دهمنجر 

سطح افزايش  به  كمک  سيگار  تر    . كنيد  تر   را  سيگار   ، هستيد  مهيد سيگاري  مي   كلسترول 

پيمايي بسيار    كوهدر هنگام  دود ، به ويژه سيگار براي كوهنوردان طي روزهاي ههته و به ويژه  .كند

است   خس  ،مضر  و خس  نهس  تنگي  راه  طول  در  و  كند  مي  مختل  را  ها  ريه  تنهسي  تعادل  زيرا 

   بيشتري رخ مي دهد و قدرت عضلاني و پمپاژ بطني قلب كاهش مي يابد. 

را  كل  مصرف چربي هاي اشباع و چربي هاي ترانس ، كلسترول  . انتخاب كنيدسالم تر را  چربي هاي   •

چربي هاي اشباع استهاده كنيد . چربي  درصد از كالري روزانه خود را از  ۱0افزايش مي دهد . كمتر از 

شود بهترين  غير اشباع تک زنجيره اي كه در روغن زيتون ، بادام زميني و روغن كانولا يافت مي  

كه مي توانيد آنها را در تغذيه    .انتخاب چربي است . گردو و بادام از ديگر منابع سالم چربي هستند

 كوه نوردي تان درنظر بگيريد.

كن • استهاده  كامل  غلات  كامل يد.از  غلات  در  كه  متعددي  مغذي  دار  مواد  به    )سبوس  دارند  وجود 

ر، پاستاي سبوس دار، آردهاي سبوس دار، و برنج  سلامت قلب كمک مي كنند. از نان هاي سبوس دا 
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هستند   مناسب  و  خوب  هاي  انتخاب  ديگر  از  جو  سبوس  و  جودوسر   . كنيد  استهاده  اي  اين  .قهوه 

 موضوع را در انتخاب تغذيه صحيح در كوه  جدي بگيريد.

سههاده بههه   قندهاي.ها و قندهاي ساده كمتر استهاده كنيدمصرف قندهاي ساده را كاهش دهيداز شيريني •

هاي حههاوي قنههد ماننههد شههوند. مصههرف نوشههيدنيريد مييگليسهه ويژه فروكتوز به سرعت تبديل بههه تري

)خودداري از مصرف نوشههابه هههاي گههاز دار شههيرين و آب هاي صنعتي را محدود كنيدميوهها و آبنوشابه

هايي كربوهيههدراتد.ماييه و سبزيجات بيشههتر اسههتهاده ندار، ميوهاي سبوساز دانهميوه هاي غيرطبيعي .  

دار، آرد كامههل، جههو و گرم فيبر داشته باشند، ماننههد گنههدم سههبوس 3انتخاب كنيد كه حداقل در هر واحد 

چاودار. حبوباتي مانند عدس نيز از منابع خوب پروتئين و فيبر هستند. سعي كنيد حداقل دو بههار در ههتههه 

 .استهاده كنيد حبوباتاز  

  كاهش كلسترولتحقيقات نشان مي دهد كه نوشيدن روزي پنج ليوان يا بيشتر آب، سبب  .  آب بنوشيد •

 .درصد كاهش مي دهد 60تا   50شده و احتمال بيماري هاي قلبي را  

كاهش   وزن ايده آل خود را حهظ كنيد و در صورت وجود چاقي، پيروي از يک برنامه اصولي براي   •

با كاهش وزن اضافي  . چاقي، ميزان كلسترول خون را افزايش مي دهد.  وزن اكيدا توصيه مي شود

 تري گليسيريد بدن را هم كاهش داد.  مي توان ميزان كنترل كلسترول خون خود، علاوه بر

تغذيه • تان  كوه  در  نما نوردي  استهاده  بيشتر  و سبزيجات  ها  ميوه  و سبزيجات حاوي   ييد.از  ميوه ها 

ميان  هستند كه كمک به كاهش كلسترول مي كنند. از ميوه هاي فصل به عنوان    )الياف غذايي  فيبر

  .وعده استهاده كنيد. علاوه بر اين بيشتر از غذاهاي حاوي سبزيجات استهاده كنيد

كلسترول دار باشيد. اگر مي خواهيد بدني سالم داشته باشيد، بايد حتماً رژيم غذايي    غذاهايمراقب   •

آوردنده   دركوهكلسترولپايين  صحيح  تغذيه  انتخاب  در  منابع    نوردي  )به  از  كنيد.برخي  رعايت  را 

فرآورده  ، پي ، شير و  حيوانيو چربي عبارتند از: چربي حيواني )دنبه، روغن    كلسترولغذايي سرشار از  

و  گوسهند  )گوشت  قرمز  گوشت  تخم،  زرده  شكلات،  بستني ،  پنير،  خامه،  )كره،  آن  پرچرب  هاي 

گوسهند و گوساله    ويژهبه    حيوانات،، سس ها، اندام هاي داخلي  كالباسگوشت گوساله ، سوسيس و  

 )جگر، قلوه، مغز، سيرابي، كله پاچه  نان شيريني ها، پيراشكي،روغن هاي جامد.  
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