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                                      با تری گلیسیرید بالا چه باید کرد؟

تری گلیسیرید ها گروهی از چربی ها هستند که در خون وجود دارند ، رژیم غذایی، وزن ، شیوه زندگی و سابقه
 خانوادگی بر میزان آنها در خون موثرند. اکثر چربی ها ی مصرفی حاوی تری گلیسیرید هستند زیاده روی در دریافت
 کالری، الکل و شکر این مواد را به تری گلیسیرید تبدیل می کند و آن را به صورت سلول های چربی در بدن ذخیره می کند.

میزان طبیعی تری گلیسیرید خون کمتر از 150 میلی گرم در دسی لیترمی باشد، البته تا حد 200 میلی گرم در دسی لیتر
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 نیز به عنوان دوز سلامت تعریف می شود. تری گلیسیرید بالا ممکن است باعث سختی شریان و یا ضخیم شدن دیواره
 عروق شود که خطر حمله قلبی یا مغزی و نیز بیماری های قلبی را افزایش می دهد. 

بهترین روش های کاهش تری گلیسیرید خون:

کاهش وزن و کالری دریافتی تا حدود زیادی باعث کاهش میزان تری گلیسیرید خون می شود.

انتخاب چربی های سالم: منابع غذایی سرشار از کلسترول همچون گوشت های پرچرب، لبنیات پرچرب، پوست مرغ و زرده تخم مرغ را محدود کنید و چربی های سالم مانند روغن زیتون ، روغن کانولا، گردو و لوبیای سویا را افزایش دهید.
دریافت حداقل 2 وعده ماهی در هفته یا روغن ماهی (امگا3) می تواند به کاهش تری گلیسیرید در بسیاری از افراد کمک کند.
چربی های ترانس را از برنامه غذاییتان حذف کنید. چربی های ترانس عمدتا در غذاهای سرخ شده و شیرینی هایی همچون بیسکوئیت و کیک های بسته بندی شده و سس های سالاد یافت می شوند.
نکته : گاهی اوقات غذاهای حاوی میزان کم چربی های ترانس (تا حد 5/ گرم) با علامت بدون چربی ترانس به بازار عرضه می شوند بنابراین مصرف روزانه این مواد غذایی می تواند به بالا رفتن چربی خون کمک کند. اگر در فهرست مواد غذایی نام روغن نیمه هیدروژنه را مشاهده کردید مشخص است که ماده غذایی حاوی اسید چرب ترانس است.
 غذاهای شیرین و فرایند شده مانند انواع شیرینی ها، شکلات، بیسکوییت، کمپوت، بستنی، آبمیوه ها و نوشابه های شیرین و غذاهایی که با آرد سفید پخت می شود می توانند باعث افزایش ناگهانی تولید انسولین شده و در نهایت تری گلیسیرید را بالا ببرند.
برای کاهش چربی در تهیه غذا می توان در بعضی از فراورده های پخته شده به جای روغن از سس سیب استفاده کرد.
از نوشیدن نوشابه های الکلی خودداری کنید الکل سرشار از کالری و شکر است وحتی مقدار کم آن نیز می تواند تری گلیسیرید خون را افزایش دهد
به طور کلی مصرف فیبرهای محلول از جمله جو دوسر، سبوس ذرت و روغن سبوس برنج، انواع سیب و حبوبات به بهبود سطح چربی های خون کمک می کند.
افزایش مصرف چای ، پیاز، آب انگور، گریپ فروت، به دلیل وجود اسید فنولیک و اثرات آنتی اکسیدانی آن بسیار توصیه می شود.
مصرف دل و جگر،قلوه، کله پاچه و ... را به یک با در ماه و مصرف تخم مرغ را به 3-2 بار درهفته محدود کنید.
فعالیت بدنی منظم (حداقل 30 دقیقه در روز) می تواند تا حدود زیادی تری گلیسیرید خون را کاهش دهد.
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ملاحظات دارویی:


جم فیبروزیل، دارویی رایج برای کاهش تری گلیسیرید خون است. اسهال، حالت تهوع،تغییر ذائقه یا درد شکمی از عوارض مصرف این دارو می باشد،توصیه می شود این دارو نیم ساعت قبل ازصبحانه یا شام مصرف شود.


افرادی که از داروهای وارفارین ، آسپرین و سایر داروهای ضد پلاکت استفاده می کنند باید در مصرف دوزهای بالای اسید چرب امگا 3 و روغن ماهی و مصرف مقادیر زیاد سیر خودداری کنند.


کوآنزیم Q10 نباید با استاتین ها، جم فیبروزیل ، داروهای ضد افسردگی یا وارفارین مصرف شود.


زالزاک را با داروی دیگوکسین ، کاپتوپریل، انالاپریل و سایر داروهای قلبی مصرف نکنید.


آب گریپ فروت متابولیسم دارو را در کبد کاهش می دهد و می تواند تا 24 ساعت بعد نیز بر روی دارو اثر بگذارد از مصرف آن همرا با استاتین ها مثل (لوواستاتین، آتورواستاتین، سیمواستاتین، اجتناب کنید)











