ما الذي يجب أن تعرفه عن الدهون بالدم ؟

What You Should Know About Blood Lipids

ما هي دهون الدم ؟

· الدهون هي عبارة قطع دهنية توجد في الدم وانسجة الجسم . 
· الجسم يحتاج لكميات قليلة من الدهون كي يعمل بطريقة طبيعية . 
كيف يتم قياس مستوى الدهون بالدم ؟ 

· فحص الدم يبين لنا مستوى الدهون في الدم 
· ويجب أن تكون صائما لمدة 
 12 ساعة عند اجراء هذا الفحص .
ماذا يحدث عندما ترتفع نسبة الدهون في الدم ؟
كمية لا يستهان بها من الدهون تترسب على جدار الاوعية الدموية مما يزيد من خطورة الاصابة بأمراض القلب وتصلب الشرايين.

هل توجد هناك عدة انواع من الدهون ؟ 

نعم : الكولسيترول هو من الدهون الرئيسية  وهو مؤلف من عدو اجزاء وهي :- 
ال دي ال كوليسترول أو الكولسيترول الخبيث هو السبب الرئيسي في ترسب  الدهون على جدار الاوعية الدموية والاصابة بالامراض
 اتش دي ال كولسيترول هو النوع الجيد الذي يساعد على عدم ترسب الدهون على  جدار الاوعية الدموية.
الترايغليسيرايد هو نوع آخر من الدهون الذي من شأنه أن يزيد ايضا من خطورة الإصابة بأمراض القلب والشرايين.

ما هي مستويات  الدهون الصحية ؟ 

· المستوى الاجمالي للكولسترول يجب أن يكون أقل من 200 ملجم.

· مستوى اتش دي ال يجب أن يكون اكثر من 40 ملجم.
· مستوى ال دي ال يجب أن يكون اقل من 100 ملجم.
· الترايغليسرايد يجب أن يكون 150 ملجم.
اذا لم تكن مستويات الدهون على مستوى المطلوب ما الذي يجب فعله لتنظيمها ؟ 

· الطبيب يمكن أن سينصحك بالإقلال من الأطعمة ااتي تحتوي على كميات مرتفعة من الدهون.

· يجب ايضا أن تزيد من مستوى نشاطك اليومي .

·  ستحتاج في بعض الاحيان  الى أخذ الادوية لانقاص مستويات الدهون في الدم.

للمزيد من المعلومات : 

· تكلم مع طبيبك 
اسال الطبيب عن امكانية تحويلك الى اخصائي غذائي اذا كنت تريد اتباع نظام غذائي صحي .

