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اگزما
درماتیت  آن  به  که  است  پوستی  مزمن  بیماری  اگزما  اجتماعی-  گروه 
و  می‌رساند  آسیب  پوست  محافظ  لایه  به  اگزما  می‌گویند.  نیز  اتوپیک 
ممکن  و  نیست  اگزما  خارشی  و  قرمزی  هر  می‌شود.  حساس‌تر  پوست 
است بیماری‌های مختلفی باشد. اگزما لزوماً این گونه نیست که فرد 
ایجاد  مختلف  سنین  در  است  ممکن  و  باشد  دچار  آن  به  تولد  بدو  از 
شود و به این علت که ممکن است سال ها و حتی تا آخر عمر در بدن 
بماند به همین سبب فرد در مواجهه با این بیماری باید بلافاصله به 
پزشک مراجعه ‌کند. اگزما می‌تواند روی هر نقطه‌ای از بدن ایجاد 
پوست  مختلف  وضعیت‌های  برای  کلی  واژه‌ای  اگزما،  البته  شود. 
این  به  مبتلا  جامعه  افــراد  درصد   ۲۰ تا   ۱۰ تقریباً  است.  ملتهب 
بیماری مزمن و عودکننده می‌شوند که در بعضی از موارد از کودکی 
شروع می‌شود.خوشبختانه خیلی از کودکان مبتلا به اگزما با بزرگ شدن، 
بیماری‌شان بهبود می‌یابد. اگرچه علت اصلی اگزما ناشناخته است اما به‌نظر می‌رسد ناشی از 
پاسخ غیرطبیعی سیستم دفاعی بدن باشد. اگزما درمان قطعی ندارد. البته با روش‌های درمانی 
می‌توان با آن مقابله کرد. در بیشتر بیماران، اگزما ممکن است با اجتناب از عوامل محرک بهبود 
یابد. اگزما در هر قسمت از بدن به‌وجود می‌آید با این حال در شیرخواران اگزما به‌صورت تیپیک 

در پیشانی، گونه، ساعد، ساق پا، سر و گردن رخ می‌دهد.
در بزرگ سالان اگزما به‌صورت مشخص در صورت، گردن، قسمت داخلی آرنج، زانو و قوزک پا 
رخ می‌دهد. در بعضی از افراد اگزما ممکن است به شکل تاول و ترشح‌دار باشد. در بعضی دیگر 
ممکن است به‌صورت ضایعات پوسته ریز، خشک و قرمز خودش را نشان دهد. یکی از مؤثرترین 
با  تغذیه  ماه   6 حداقل  است.  مادر  شیر  با  تغذیه  نــوزادان،  در  اگزما  کنترل  و  درمان  روش‌هــای 
که  خانواده‌هایی  در  اما  نیست  مسری  اگزما  خوشبختانه  می‌کند.  پیشگیری  اگزما  از  مادر  شیر 
از دوش آب گرم، مصرف  از استرس، استفاده  افراد مستعدتر هستند.دوری  سابقه اگزما دارند، 
کاهش  به  تواند  می  پوست  داشتن  نگه  مرطوب  و  ضدحساسیت  آرایشی  و  بهداشتی  محصولات 
محیطی  عوامل  و  می‌شود  بیماری  بروز  سبب  که  غذایی  هرگونه  از  کند.دوری  کمک  آن  اثرات 
و  شوینده  مواد  و  حیوانات  کرک  و  پشم  دانه‌ها،  گرده،  مثل  می‌شوند  آلرژی  و  تحریک  سبب  که 
و زبر که  به‌نظر می‌رسد مواد خشن  وی‍ژه‌ای برخوردار است.در برخی موارد  از اهمیت  شیمیایی 
در تماس با پوست قرار می‌گیرند سبب خارش می‌شوند. در بعضی دیگر گرما یا تعریق زیاد سبب 
بروز علایم می‌شود. در بعضی از بیماران نیز صابون‌ها، پودرهای رختشویی، گندزداها، تماس با 

گوشت آلوده و... باعث بروز اگزما می‌شود.

ساندویچ گریل
مواد لازم:  پوست لیموی رنده شده یک  قاشق چای خوری، نعناع تازه خرد 
 ۲ مایونز   سس  غذاخوری،   قاشق  یک  آبلیمو  غذاخوری،  قاشق  یک  شده  
یک  شکر  برش،   4 فرنگی  گوجه  عدد،  یک  مرغ  سینه  غذاخوری،  قاشق 
چهارم قاشق چای خوری، فلفل قرمز نصف  قاشق چای خوری، روغن 
نان  و  پیمانه  چهارم  یک  شده  خرد  پیاز  غذاخوری،  قاشق  یک  زیتون 

تست۴ عدد.
طرز تهیه:  برای تهیه ساندویچ چیکن گریل، ابتدا تابه را روی حرارت 
می  تفت  تابه  در  را  پیاز  و  مرغ  سینه  دهیم.  می  قرار  بالا  به  متوسط​​ 
با  را  شکر  و  نعناع  فلفل،  لیمو،  پوست  آبلیمو،  مایونز،  س  س دهیم. 
هم در کاسه ای کوچک مخلوط می کنیم. نان ها را چند دقیقه در 
دستگاه ساندویچ ساز )دستگاه تست( قرار می دهیم تا کمی برشته 
مرغ،  و  ریزیم  می  مایونز  سس  مخلوط  از  کمی  نان  یک  وی  ر شوند. 
گوجه فرنگی و کاهو را روی آن قرار می دهیم و یک نان تست دیگر روی 

آن می گذاریم و آن ها را در ظرف مناسبی می چینیم.

ارکان  ترین  مهم  از  یکی  فرزندان  تربیت  در  والدین  مسانی  ه علوی- 
تربیتی به شمار می رود و اگر در این زمینه پدر و مادر با هم هماهنگ 
خود  شود،  می  اختلال  دچار  کودک  تربیت  که  این  بر  علاوه  ، نباشند
کودک نیز دچار تضاد می شود که باید حرف کدام یک از والدین را گوش 
کند. کودک در خانه ای پر از آرامش که پدر و مادر با هم همفکر و هم 
عقیده هستند، هیچ یک کار دیگری را نفی نمی کند و اگر یکی از آن ها 
با کودک برخورد کرد دیگری از کودک طرفداری نمی کند، می تواند به 
رشد و نمو مطلوب برسد و از تربیت مناسبی برخوردار شود. همسرانی 
که با هم در تربیت کودک خود هم عقیده نیستند باید وقتی را برای خود 
و کودک‌شان بگذارند و با صحبت کردن مسالمت آمیز و بدون هیچ گونه 
جبهه گیری و مقصر نشان دادن شیوه های تربیتی طرف مقابل، این 

تضاد  دچار  شان  کودک  تا  کنند  رفع  ا  ر مشکل 
تمرکز  نکردن،  انتقاد  احترام،  نشود.  تربیتی 
راه‌حل  سمت  به  حرکت  و  مسئله  ل  اص روی 
باشد.  کمک‌کننده  می‌تواند  »مــا«  ت  ر عبا با 
مشترکی  های  تصمیم  بتوانند  باید  والدین 

برای تربیت کودک شان بگیرند نه این که هر 
خودش  تربیتی  راه  کند  تصور  ها  ن  آ از  یک 
طور  همان  باید  کودک  و  است  ص  ق ن بدون 

تربیت شود. رسیدن به یک راه مشترک برای 
تربیت کودک نتایج مطلوبی در پی دارد که آن 

هم در سایه توافق و آرامش والدین میسر خواهد شد.

از  بسیاری  عوامل  تاثیر  تحت  قلب  ضربان  میزان  تماعی-  ج ا گروه 
جمله رژیم غذایی، مقدار تحرک، حالت ذهنی و احساسی و داروهای 
 100 تا   60 بین  قلب  ضربان  سالم  و  معمولی  ست.میزان  ا مصرفی 
ضربان در دقیقه است. افزایش ضربان قلب بسیار خطرناک است و با 
علایمی همچون کوتاهی تنفس، تعریق زیاد، سرگیجه، از دست دادن 
کمر،  بالای  قسمت  در  درد  سینه،  قفسه  در  فشار  یا  درد  ی،  ر هوشیا
مواد  برخی  خوردن  دهد.  می  نشان  را  خود  آرواره  یا  گردن   ، ا بازوه
غذایی یا استفاده از برخی نوشیدنی ها می تواند در تعداد ضربان قلب 

)کم یا زیاد شدن آن( موثر باشد.
افزایش  را  قلب  ضربان  تعداد  توانند  می  کافئین  حاوی  ذایی  غ مواد 
تواند مغز  دهند. کافئین محرک سیستم مرکزی اعصاب است و می 
تعداد  افزایش  باعث  وضعیت  این  کند.  تحریک  را  عصبی  م  ت سیس و 
قلب  تپش  نامنظمی  یا  بالا  خون  فشار  به  اگر  شود.  می  قلب  ضربان 
دار  کافئین  خوراکی  نوع  هر  مصرف  از  امکان  حد  تا  هستید،  مبتلا 
خودداری کنید یا مصرف آن را به حداقل برسانید. کافئین در قهوه، 

های  نوشابه  برخی  سبز،  ــای  چ ــیــاه،  س ــای  چ
گازدار )به ویژه کولاها(، نوشیدنی های انرژی 

زا و شکلات وجود دارد.
ــی هــایــی کــه قند خــون را   مــصــرف خــوراک
افزایش می دهند یا سرعت افزایش قند خون 
را بالا می برند، می تواند میزان ضربان قلب 

را افزایش دهد. بنابر بررسی های محققان، 
بالا در عملکرد مناسب رگ های  قند خون 

موجب  و  کند  مــی  ایــجــاد  ل  ا اخــتــ خــونــی 
می‌شود. خــون  فشار  و  قلب  ضــربــان  افــزایــش 

به  می‌توان  دهند  می  فزایش  ا را  خون  فشار  که  غذاهایی  از 
ساده  های  کربوهیدرات  ویژه  به  لا  با کربوهیدرات  حاوی  غذاهای 
اشاره کرد. نوشیدنی های پرشکر، آبنبات، دسرهای شیرین، غذاهای 
را  خون  قند  سرعت  به  سفید  برنج  و  ماکارونی  سفید،  نان  فــوری، 

افزایش می دهند.

حفظ  و  همسر  خانواده‌  با  خوب  ارتباطی   داشتن  اجتماعی-  گروه 
بهبود  در  سزایی  به  تاثیر  تواند  می  خانوادگی  آمیز  مسالمت  روابط 
مهمی  بخش  همسر  خانواده‌  باشد.اعضای  داشته  همسران  روابــط 
کار  دیگران  و  خود  نیازهای  بین  تعادل  ایجاد  هستند.  او  زندگی  از 
سازگاری  گذشتگی  خــود  از  کمی  با  تــوان  می  امــا  نیست  ــاده‌ای  س
اختلافات  حل  از  همسر  خانواده‌  با  موثر  کرد.رابطه‌  ایجاد  تــوازن  و 
شرایطی  در  را  همسرتان  است  بهتر  می‌شود.  شروع  وی  با  احتمالی 
قرار ندهید که مجبور شود بین شما و خانواده‌اش یکی را انتخاب کند. 
باید سعی کنید رابطه و پیوندی را که همسرتان با خانواده‌اش دارد، 
درک کنید و در صورت امکان بهتر است از این رابطه حمایت کنید، 
حتی اگر والدین یا خواهر و برادر همسرتان صفت‌های  مورد نظر شما 

را نداشته باشند.
اگر همسران با هم مانند یک تیم عمل کنند، 
ارزش‌های خانوادگی‌ معلوم خواهند بود و در 
این صورت می‌توان خانواده‌ همسر را هم در 

جریان این ارزش‌ها و قوانین گذاشت.
دارد  وجود  همسر  خانواده  با  مشکلاتی  اگر 

شخصاً  و  واسطه  بدون  حرف‌ها  است  بهتر 
بیان و در اولین فرصت ممکن رفع و رجوع 

شود تا دلخوری‌ها مدت‌دار نشود و به روابط 
به  را  خود  همسر  نباید  گاه  هیچ  نزند.  آسیب 

دلیل رفتارهای اطرافیانش بازخواست کرد.

عطر خوش آش های قدیمی در کنج مطبخ مادربزرگ ها

مطبخ های قدیمی، غذاهای بهارانه
علوی

دامن  دمــن  و  دشــت  آیــد،  می  که  بهار 
با  را  آن  و  کند  می  تن  به  را  خود  سبز 
می  بهارانه  معطر  هــای  سبزی  ــواع  ان
انواع  مانند  دشتی  های  سبزی  آراید. 
چریش،  خرفه،  نعناع،  )پــدنــه(،  پونه 
دامنه  در  فراوان  طور  به  سلمه  و  شوره 
کوه ها و تپه ها یافت می شود و دوباره 
با  و  دارند  سالی  و  سن  که  را  هایی  آن 
دامن  به  هستند  آشنا  ها  سبزی  ایــن 
با  هنرمند  بانوان  کشاند.  می  طبیعت 
سبزی هایی که از دل خاک بیرون می 
آید قوتی را بر سر سفره ها می گذارند 

که همه را به وجد می آورد.
ــوش  خ روی  ــوا  ــ ه ــه  کـ ــا  ــ ــ روزه ــن  ــ ای
از  بسیاری  ــد،  ده مــی  نشان  را  خــود 
گــروه  قــالــب  در  ذوق  ــوش  خ مـــادران 
بــا تورهای  یــا هــمــراه  ــای دوســتــانــه  ه
می  روستایی  مناطق  به  گردشگری 
زیبایی  از  بردن  بهره  بر  علاوه  تا  روند 
را  بهاری  نوبرانه  های  سبزی  مناظر، 
هنرنمایی  ها  آن  با  و  آوری  جمع  نیز 
و  دارد  ــال  س  57 کــه  بانویی  کنند. 
برای  بجنورد  روستاهای  از  یکی  به 
گردش رفته است، می گوید: چند روز 

پیش به یکی از روستاهای اطراف رفته 
بودم که مقدار زیادی سبزی در دامنه 
مشغول  و  کــردم  پیدا  ها  کــوه  از  یکی 
»سلمانی«  ــدم.  ش ها  آن  آوری  جمع 
لذت  سبزی  چیدن  ــد:  ده می  ــه  ادام
خیلی زیادی دارد و آدم را به یاد دوران 
انــدازد،  می  نــوجــوانــی‌اش  و  کودکی 
بزرگ  حیاط  در  که  روزهــایــی  همان 
سبزی  بــزرگ  هــای  باغچه  مــان  خانه 
داشتیم و هر آن چه را که نیاز خانواده 
بود، پدرم در آن ها می کاشت، صبح به 
صبح لب باغچه می رفتیم و علف های 
هرز آن را از زمین بیرون می کشیدیم 
دارم  یاد  به  بگیرند.  جان  ها  سبزی  تا 
دانم  نمی  گفت  می  پدرم  همیشه  که 
هرز  علف  باغچه،  شویدهای  دور  چرا 
زرد رنگی به نام زنگ می پیچد و آن ها 

را کم جان می کند.
خنده  به  خــودش  جمله  این  گفتن  با   
ها  قدیمی  کند:  اظهارمی  و  افتد  می 
را  خــودشــان  خــاص  هــای  دغدغه  هم 
آن  از  ــد:  ده می  ادامــه  وی  داشتند. 
خیلی  کاری  سبزی  به  پدرم  که  جایی 
می  کمک  او  به  هم  ما  ــت  داش علاقه 
کردیم و همیشه با دیدن علف های هرز 
در باغچه به جان آن ها می‌افتادیم. وی 

ادامه می دهد: بهار که می شد مادرم 
باغچه  در  که  را  معطری  های  سبزی 
کاشته بودیم جمع می کرد یا با برخی 
و  رفت  می  شهر  اطراف  به  ها  همسایه 
»خرفه«، »شوره« و »سلمه« جمع و با آن 
یکی  کرد.  می  درست  کوکو  و  آش  ها 
که  بجنوردی  بانوی  ایــن  دوستان  از 
به  هم  دارد  سال   68 خودش  گفته  به 
پخت نان های چریش بجنوردی اشاره 
و بیان می کند: بعد از اواسط فروردین 
بازار پخت نان های چریش داغ بود به 
طوری که چریش هایی را که جمع می 
کردیم یا از بازار می خریدیم، خرد می 
کردیم و آن ها را همراه با انواع ادویه، 
و  کردیم  می  مخلوط  داغ  پیاز  و  نمک 
صبح زود سر تنوری که در حیاط خانه 
نان  ها  آن  با  و  رفتیم  می  داشتیم  مان 

درست می کردیم.
 چقدر خوردن این نان ها مزه می داد. 
»تقی پور« ادامه می دهد: بهار که هوا 
همه  3روز   ،2 هفته  طی  بــود،  خوش 
با  میزبان،  و  شدیم  می  جمع  هم  دور 
آش نوبرانه ای مانند آش چریش که به 
از مهمانان  »یارمه« هم می گفتند،  آن 

پذیرایی می کرد. 
وی خاطرنشان می کند: قدیمی ها بر 

حتم  طور  به  باید  که  بودند  عقیده  این 
حداقل یک یا دو بار از هر میوه و سبزی 
که به بازار می آید، استفاده کنند زیرا 
خواص  سبزی  و  میوه  هر  گفتند  می 
خاص خودش را دارد و برای بدن لازم 

است. 
آش  پختن  بــه  هــم  دیــگــر  شــهــرونــدی 
به  ها  لهجه  برخی  در  که  »جوشواره« 
اشاره  گفتند  می  هم  پره«  »جوش  آن 
هنرمند  بانوان  گوید:  می  و  کند  می 
قدیم  ــان  زم در  کــه  ایــن  بــا  بجنوردی 
طور  به  اما  نداشتند  چندانی  امکانات 
در  فقط  که  را  غذاها  گونه  این  معمول 
به  شــد،  می  پخته  خاصی  هــای  فصل 
مقدار زیاد درست و از اقوام و نزدیکان 
بــرای خــوردن آن دعــوت می  نیز  خود 

کردند.
ها  موقع  آن  افــزایــد:  می  »سعادتی«   
مسی  بــزرگ  دیگ  مادربزرگم  و  مــادر 
و   آوردند  بیرون می  از داخل مطبخ  را 
2 ردیف آجر در مقابل هم می چیدند 
را  آن  و  درست  اجاق  زحمت  کلی  با  و 
روشن می کردند و دیگ را روی آن می 
گذاشتند، یکی از آن ها حبوبات مورد 
نیاز را می جوشاند و دیگری خمیر را به 
انــدازه های کوچک و 3 گوش در می 

آورد و موادی مانند گوشت چرخ کرده 
و پیاز داغ داخل آن ها می گذاشت.

داغ  پــیــاز  ــری،  ــگ دی ــگ  دی در  سپس   
درست و به آن  اسفناج و آب هم اضافه 

می کردند.
 پس از مدتی خمیرهای آماده شده را 
می  اسفناج  و  آب  حــاوی  دیگ  درون 
ریختند تا بجوشد. وی آش »مستووه«، 
مسکه«  »فطیر  و  »اوجــز«  یارمه«،  »آش 
ها  بجنوردی  بــهــاری  غــذاهــای  از  را 

برمی‌شمرد.
کند:  اظهارمی  هم  سال  کهن  بانویی 
مــورد  ــای  ه آش  از  یکی  »قلیه«  آش 
بهار می شد  ام بود که هر وقت  علاقه 
فرزندانم  به  و  کردم  می  درست  را  آن 
تا  بیایند  گفتم  می  نیز  همسایه  و  در  و 

کنار هم  آش بخوریم. 
و  پــیــازداغ  عطر  ــد:  ده می  ــه  ادام وی 
برایم  همیشه  قلیه  آش  داغ  نعناع 
حوصله  اگر  هم  هنوز  و  بود  دلچسب 
می  ــت  درس را  آش  ایــن  باشم  داشته 

کنم. 
را  ها  بجنوردی  بهاری  غذاهای  وی 
مردم  افــزایــد:  می  و  ــد  دان می  مقوی 
در  کــردنــد  مــی  ــت  دق قدیم  زمــان  در 
و  انواع  کنند  می  درست  که  غذاهایی 
اقسام مواد مورد استفاده قرار گیرد و 

به گفته آن ها قوت داشته باشد.
»شوره  آش  کند:  می  خاطرنشان  وی 
بود  غذاهایی  از  دیگر  یکی  هم  سلمه« 
سبزی  ــش  روی بــا  و  بهار  فصل  در  کــه 
شد،  می  درست  خاصی  و  معطر  های 
که  کوهی  سبزی  نوعی  با  را  آش  این 
می  خودرو  طور  به  بجنورد  اطراف  در 

روید، می‌پزند. 
وی درباره طرز تهیه این آش بیان می 

کند: برای پختن آش شوره سلمه باید 
یارمه را از شب قبل خیس می کردیم، 
سپس آن را بار می گذاشتیم و دم می 
حبوبات  دیگری  قابلمه  در  کــردیــم، 
بعد  جوشاندیم،  مــی  را  شــده  خیس 
دیگری  معطر  سبزی  یا  سلمه  و  شوره 
را که دوست داشتیم می ریختیم و پس 
از پخته شدن مواد یارمه پخته شده را 
به آن اضافه می کردیم و مدتی هم می 

زدیم تا مواد خوب جا بیفتد.
غــذاهــای  پــخــت  در  ــد:  ــوی گ ــی  م وی 
مواد  ــواع  ان از  شد  می  سعی  قدیمی 

سالم و طبیعی استفاده شود.
بانویی دیگر هم بیان می کند: قدیمی 
بادمجان،  مانند  مختلفی  مــواد  از  ها 
بــه  و سبزی  بــامــیــه،  فــرنــگــی،  گــوجــه 
مختلف  غذاهای  پخت  در  معطر  های 
می  که  زمانی  و  کردند  می  استفاده 
دیدند سبزی های کوهی یا میوه های 
نوبرانه به بازار آمده است، دست به کار 
غذاهای  ها  سبزی  آن  با  تا  شدند  می 
کوفته  یا  کوکو  آش،  مانند  مختلفی 
میوه  خوردن  بر  علاوه  و  کنند  درست 
درست  هم  مربا  ها  آن  با  مختلف  های 

می کردند. 
بهار  فصل  دهــد:  می  ادامــه  »دلیری« 
فطیر  ــوردن  خ و  کــردن  درســت  موقع 
گاوی  یا  گوسفندی  تازه  کره  با  مسکه 
بود. همه دور هم جمع می شدیم و به 
یا روستایی می رفتیم و آن جا زیر  باغ 
می  کره  فطیر  تنومند  درختان  سایه 

خوردیم. 
نوبرانه  غــذاهــای  کند:  می  بیان  وی 
هوای  در  و  داشتند  عالی  طعم  بهاری 
خوش بهاری خوردن آن ها بسیار لذت 

بخش بود.
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 چربی
 خون بالا

برخی  امــروزه  که  است  ای  عارضه  بالا  خون  چربی  اجتماعی-  گروه 
افراد به دلیل بی تحرکی به آن مبتلا هستند.  دو نوع کلسترول اصلی 
در بدن انسان وجود دارد که عبارتند از لیپوپروتئین با چگالی کم که به 
آن LDL  می گویند و لیپوپروتئین با چگالی بالا که به آن  HDL  گفته می 
شود.LDL با نام کلسترول بد شناخته می شود که توسط بدن ساخته و با 
مصرف غذاهای سرشار از کلسترول مانند گوشت قرمز یا لبنیات جذب 
با دیگر چربی ها ترکیب می شود و در خون باقی  می شود. کلسترول 
خون  جریان  اتفاق  شود.این  می  ها  شریان  انسداد  سبب  که  ماند  می 

را کاهش می دهد و موجب بروز مشکلات جدی از جمله بیماری های 
قلبی، حمله قلبی یا سکته مغزی می شود. به دلیل تاثیرات بالقوه ای 
که LDL دارد پزشکان سطح کمی از آن را توصیه می کنند.HDL را نیز 
کلسترول خوب می نامند و از قلب محافظت می کند. HDL کلسترول 
های مضر را از شریان ها خارج می کند به همین دلیل پزشکان توصیه 
می کنند افراد سطح HDL را در بدن افزایش دهند.تری گلیسرید نوعی 
چربی است که با مصرف غذاها جذب می شود. بدن نیز وقتی کالری 
اضافی را به چربی تبدیل می کند، تری گلیسرید می سازد. برخی تری 

اما  هستند  ضــروری  سلولی  عملکردهای  از  بعضی  برای  گلیسریدها 
مقدار زیادشان مضر است. درست مانند LDL، پایین آوردن سطح تری 
 LDL گلیسرید نیز توصیه می شود.چربی های اشباع می توانند سطح
روغن  و  پالم  روغن  مانند  گیاهی  غذایی  مواد  برخی  دهند.  افزایش  را 
غذاها  در  بیشتر  حال  این  با  هستند،  اشباع  های  چربی  حاوی  نارگیل 
شوند. می  یافت  استیک  و  کره  شیر،  پنیر،  مانند  حیوانی  محصولات  و 

یا اسید چرب های ترانس از چربی های اشباع هم  چربی های ترانس 
بدتر هستند چون سطح LDL را افزایش می‌دهند و سطح HDL را پایین 

محصولات  در  طبیعی  صورت  به  ترانس  های  چربی  برخی  آورند.  می 
حیوانی وجود دارند و در غذاهای فراوری شده مانند مارگارین و چیپس 
سیب زمینی که فرایند هیدروژناسیون را گذرانده اند، یافت می شوند.
علایم زمانی بروز می کنند که کلسترول بالا سبب آسیب چشمگیری در 
بدن شده باشد. برای مثال علایم چربی خون بالا ممکن است به صورت 
بیماری های قلبی مانند درد قفسه سینه یا حالت تهوع و خستگی ظاهر 
شود. حمله قلبی یا سکته مغزی ممکن است در نتیجه کلسترول کنترل 

نشده باشد.


