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 كولسترول 
 

 
 

ځينې كسان بايد خپل د وينې غوړ يا كولسترول معاينه كړي. دا د زړه او رګونو د ناروغيو لپاره معاينه كېږي. دغه 
يا تر دې پورته وي، د هر عمر وګړي چې په كورنۍ   ۴۰كسان بايد خپل كولسترول معاينه كړي: هغوى چې عمر يې  

كې يې يو څوك تر وخت د مخه د زړه په ناروغيو يا په دماغې سكتې اخته شوى وي او د هر عمر هغه وګړي چې 
د وينې د غوړو د بي نظمۍ ارثي فاميلي سابقه ولري. كه چېرې تا ته د زړه د حملې يا د دماغي سكتې خطر وي، 

ګولۍ درته توصيه شي. د عمومي قاعدې   (statin) )كولسترول( د راټيټولو لپاره به معمولاً ستاتيننو د وينې د غوړ

له مخې دا مهمه نه ده، چې د كولسترول اندازه دې څومره لوړه ده، كولسترول چې په هره اندازه لوړه وي، راټيټول  
يې ګټور دي او خطر دركموي. د ژوندانه هغه بڼه او هغه عادتونه چې خطر كمولى شي دا دي: سګرټ نه څكول،  

مالګه خوړل، منظم فزيكي فعاليتونه، كم وزن او نرۍ ملا. البته د وينې فشار هم مهم د صحي خوړو خوراك، كمه  
 .دى

 

 

  كولسترول څه شى دى؟
 

كولسترول یو ډول غوړ دى، چې له غوړو خوراكي توكو څخه په ینه )ځیګر( كې جوړېږي. په وینه كې د كوسترول 
لیپوپروتین ټاكلې اندازه شته وي. انسان د روغ صورت لپاره یو څه كولسترول ته اړتیا لري. كولسترول په وینه كې د  

په بڼه انقالېږي. لیپوپروتین له پروتین او غوړو څخه رغېږي، څنګه چې د پروتین مالیكولونه غټ او كثافت یې د 
زیات وي، معنا یې دا ده، چې پروتین په كې زیات او غوړ په   غوړو په پرتله زیات دى، نو كه د لیپوپروتین كثافت

وتین كې بیا د غوړو اندازه زیاته او د پروتین برخه كمه وي. د لیپوپروتین كې كم دى. برعكس په لږ كثافت والا لیپوپر
   څو ډولونه دي، خو هغه ډولونه چې له كولسترول سره تړاو لري، دا دي:

 

دا ډول كولسترول په )بد كولسترول( باندې (:  LDL lipoproteinsهغه لیپوپروتین چې لږ كثافت لري ) •
اتیروما د زړه او رګونو د ګڼو ناروغیو عمده سبب  .  اتیروما په جوړولو كې لوى لاس لريمشهور دى، ځكه چې د  

جوړوي، خو دغه فیصدي په وګړو   LDLهمدا    %۷۰دى )تشریحات یې لاندې وګورئ(. معمولاً د وینې د كولسترول  
پورې فرق كوي، په ځینو كې كمه او په ځینو كې زیاته وي. د اسانتیا لپاره به تر دې وروسته دغه لیپوپروتین یوازې  

(LDL)   چې دlow density lipoprotein .مخفف دى او یا د ))بد كولسترول(( په نامه یاد كړو  
 

دا معمولاً )ښه كولسترول( بلل كېږي، ځكه     (HDL lipoproteinsهغه لیپوپروتین چې زیات كثافت لري ) •
 highچې د     (HDLچې دا د اتیروما د جوړېدا مخه نیسي. د اسانتیا لپاره به تر دې وروسته دغه لیپوپروتین یوازې )

density lipoprotein .مخفف دى او یا د ))ښه كولسترول(( په نامه یاد كړو  
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 او د زړه او رګونو ناروغۍ څه دي؟ atheromaاتيروما 
  

 
 

دېوالونو په داخلي سطحه باندې نښلي. څنګه  د اتیروما ټوټې لكه د غوړو وړې ټوټې دي، چې د شریانونو )رګونو( د 
اتیروما د اتیروسكلېروز یا د رګونو   چې د اوبو منګ د چایجوشې نوله تنګوي، همدارنګه اتیروما هم رګونه تنګوي.

  د سختېدا په نامه هم پېژندل كېږي.
 

د میاشتو او كلونو په تېرېدو سره د اتیروما ټوټې غټېږي او پېړېږي او بیا داسې وخت راځي، چې شریان تنګېږي، 
نتیجه یې دا راوځي چې په رګ كې د وینې بهیر كمېږي. كه د بخارۍ نلونه وګورئ، د وخت په تېرېدو سره لوي  

پاك نه كړو او همداسې یې پرېږدو، نو یو وخت بیخي  لوګي د نل په دېوالونو كېني او نل تنګوي، كه د بخارۍ نلونه  
بندېږي او بخارۍ بیا نه لګېږي، اتیروما له دغه لوي لوګي سره هم تشبیه كولاى شو. مثلاً كه د زړه شریان )كرونري 

یا د سینې د درد سبب ګرځي. هر كله چې د زړه عضلاتو ته وینه    anginaشریان( د اتیروما په وجه تنګ شي، د  
  في اندازه ونه رسېږي، نو د سړي په سینه درد پیدا كېږي.په كا

 
( جوړېږي او د وینې بهیر بیخي بندوي. دغه بندښت چې د thrombosisكله كله پر اتیروما باندې د وینې لخته )

هر غړي په شریان كې رامنځته شي، د هماغه غړي تكلیف پیدا كېږي، مثلاً كه د زړه رګ وي، د زړه حمله راولي  
او كه د ماغزو شریان وي، نو د دماغي سكتې سبب ګرځي. داسې كسان به مو لیدلي وي، چې د لوړ فشار په وجه  

یوه خوا فلج شوې وي، دې ته دماغې سكته وایي. په دې حالت كې د ماغزه یوې برخې ته په كافي اندازه  یې د بدن  
  وینه نه رسېږي. د بدن هر ځاى ته چې وینه ونه رسېږي، د هماغه ځاى حجرې له منځه ځي او بیا كار نه كوي.

د زړه او رګونو ناروغۍ هغو ناروغیو ته وایي چې یا زړه )د زړه عضلات( او یا د وینې رګونه پرې اخته كېږي.  
په عمل كې بیا ډاكتران معمولاً دغه اصطلاح د زړه او رګونو هغو ناروغیو ته كاروي، چې د اتیروما په وجه رامنځته  

  كېږي.
 

(، د  anginaپه لنډه توګه د زړه او رګونو هغه ناروغۍ چې د اتیروما په سبب رامنځته كېږي، دا دي: د زړه درد )
زړه حمله، دماغي سكته، د ماغزو ایسكیمي )ماغزو ته د وینې كم رسېدنه(، او د محیطي رګونو )د لاسونو او پښو  
رګونه( ناروغۍ. په بریتانیا كې ډېر وګړي د زړه او رګونو په ناروغیو اخته كېږي، هلته دغه ناروغۍ د انسانانو د  

  .مړینې زیاترین علت جوړوي
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  وينې د كولسترول پر اندازې باندې اغېز لري؟  كوم فكتورونه د
 

په اكثرو وګړو كې د وینې د كولسترول اندازه، د هغو غوړو مقدار ښیي، چې دوى یې خوري. البته دا په وګړو پورې 
بېلابېل كسان په عین مقدار غوړي وخوري، نو د ځینو په وینه كې به زیاته او د ځینو په وینه كې به فرق كوي، كه  

نسبتاً كمه اندازه كولسترول جوړېږي. عموماً كله چې سړى په خوراك كې غوړي كموي، د وینې كولسترول یې هم 
  ورسره كمېږي.

 
مثلاً: كم كاره تایراید، چاغښت، زیات الكول څښل، او د پښتورګو  په ځینو كې د كولسترول لوړه اندازه بله وجه لري،  

تایراید هغه غده ده، چې خلك یې ججورى بولي. دا غده  ]   او ینې ځینې نادر تكلیفونه په وینه كې كولسترول زیاتوي.
داسې هورمون جوړوي، چې په بدن كې د انرژي مصرف )میتابولیزم( تنظیموي، كه تایراید كم كاره شي، نو د 

   [ انرژۍ مصرف كمېږي او اضافي انرژي په كولسترول بدلېږي، په نتیجه كې د وینې كولسترول زیاتېږي
د ځینو وګړو په ټوله كورنۍ كې د كولسترول اندازه لوړه وي او علت یې هغه ارثي جنیټیك پرابلمونه دي، چې د 

  دى. hypercholesterolaemiaكولسترول په جوړولو كې ونډه لري. د دې پرابلمونو یو مثال فامیلي 
 

  :خطري فكتورنه
 

هر څوك د اتیروما د جوړېدا او د زړه او رګونو د ناروغیو له خطر سره مخ وي، خو بیا هم ځینې فكتورونه شته، 
   چې دغه خطر زیاتوي، خطري فكتورونه درې ډوله او دا دي:

 
   یا یې بدلولى شو:د ژوندانه د بڼې خطري فكتورونه، چې مخه یې نیولى او  •

  _ سګرټ څكول )سګرټ هم خپله سګرټي ته تاوان رسوي او هم هغو كسانو ته چې شاوخوا ته یې ولاړ وي(
  _ د فیزیكي فعالیت نشتوالى )لكه هغه وګړي چې په دفترونو كې كار كوي او په موټرو كې ګرځي(

  _ چاغي
  _ نا مناسب خواړه: مثلاً د ډېرې مالګې خوراك

  هغه خطري فكتورونه چې بیخي یا قسماً د درملنې وړ دي: •
  _ د وینې لوړ فشار

  د وینې د كولسترول زیاتوالى_ 
  _ د وینې د ټراى ګلیسیراید زیاتوالى

  _ د شكرې ناروغي
  _ د پښتورګو هغه ناروغۍ چې د پښتورګو پر فعالیت باندې اغېز كوي

  :نه دههغه خطري فكتورونه چې چاره یې زموږ په لاس كې  •
 ۶۵كلنۍ د مخه او یا د هغه خور یا مور تر    ۵۵_ قوي فامیلي تاریخچه. په دې معنا چې د سړي ورور یا پلار تر  

  كلنۍ د مخه د زړه په ناروغیو یا په دماغي سكتې باندې اخته شوي وي.
  )په نارینو كې د زړه او رګونو ناروغۍ تر ښځو زیاتې لیدل كېږي(  _ نارینه

  (menopauseمېرمنو كې د جامې وختي بندېدل )په _ 
  _ عمر: څومره چې د انسان عمر زیاتېږي، په هماغه اندازه د اتیروما خطر زیاتېږي.

_ توكم یا نژاد: مثلاً د بریتانیا په وګړو كې هغوى چې د نسب په لحاظ هندي، پاكستاني، بنګله دیشي یا سریلانكایي  
  .دي له زیات خطر سره مخ وي )معمولاً تورپوستي تر نورو وګړو زیاتر د زړه او رګونو په ناروغیو اخته كېږي(

 
كه چېرې تاسې داسې خطري فكتورونه لرئ، چې چاره یې نشته، نو باید لا زیاته هڅه وكړي، چې د ژوند د بڼې 

  خطري فكتورونه مو مهار كړئ. مثلاً له سګرټه ځان وساتئ، سپورټ وكړئ او په خوراك كې احتیاط مه هېروئ.
نوټ: ځینې خطري فكتورونه تر نورو هغو زیات خطرناك دي. مثلاً سګرټ او د كولسترول زیاتوالى تر چاغۍ زیات 

همدارنګه خطري فكتورونه یو بل سره تقویه كوي، كه دوه یا زیات خطري فكتورونه سره یو ځاى     خطرناك دي.
سط عمر سګرټي نارینه، چې لوړ فشار او لوړ  شي، تر یوه خطري فكتوره زیاتر د سړي روغتیا ګواښوي. مثلاً د متو

كولسترول لري، د زړه او رګونو د ناروغیو له زیات خطر سره مخ وي، پر ده باندې ممكن تر شپیته كلنۍ د مخه د  
پرتله زما د احصایې له مخې په افغانانو كې د زړه او رګونو ناروغۍ د اروپا او امریكا د وګړو په  )زړه حمله راشي  

 معمولاً په نسبتاً كم عمر كې پیلېږي(.
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  لوړ كولسترول يعنې څه؟
 

  د كولسترول دغه اندازې عموماً مناسب ګڼل كېږي:
  یا تر دې لږ mmol/l 5.0 - مجموعي كولسترول •
په داسې حال كې چې سړى    یا تر دې لږ 3.0 mmol/l  (LDL) لږ كثافت والا لیپوپروتین )بد كولسترول( •
  شپې څه شى نه وي خوړلى او سهار په نهره وینه معاینه كړې وي.د 
  یا تر دې زیات 1.2 mmol/l  (HDL) ډېر كثافت والا لیپوپروتین )ښه كولسترول( •
یا تر دې لږ. هر څومره    TC/HDL: 4.5تر منځ نسبت       (HDL)  د مجموعي كولسترول او ښه كولسترول •

  زیات وي، هماغومره د انسان په ګټه وي.( HDLچې ښه كولسترول )
  ( زیات وي، هماغومره روغتیا ته خطر زیات وي.LDL)عمومي قاعده دا ده، چې هر څومره بد كولسترول 

په هره توګه، ستاسو د كولسترول اندازه باید د زړه او رګونو د روغتیا د عمومي خطرونو د یوې برخې په توګه په  
پام كې ونیول شي. د كولسترول په هره اندازه كې د قلبي وعایي روغتیا خطرونه سره فرق كوي، دا د ښه كولسترول  

   په اندازې او په نورو خطري فكتورونو پورې اړه لري.
 

 :د قلبي وعايي روغتيا د خطرونو محاسبه يا ارزونه
  

معمولاً د ډاكتر او نرس له خوا ترسره كېږي. د ټولو خطري فكتورونو په پام كې نیولو د خطري فكتورونو ارزونه  
سره یوه نمره محاسبه كېږي، دغه فكتورونه عمر، جنس، سګرټ څكول یا نه څكول، د وینې فشار، د كولسترول  

  اندازه او نور شیان رانغاړي.
په څو كلونو كې د زرګونو وګړو مطالعې او ګڼو څېړنو دغه میتود رامنځته كړى، چې خطري فكتورونه پرې محاسبه  
كولاى شو. دغه نمره په نسبتاً دقیق ډول دا درته ښیي، چې په راتلونكو لسو كلونو كې د زړه او رګونو په ناروغیو د  

  خپله نمره معلومه كړې، نو خپل ډاكتر ته ورشه.اخته كېدو لپاره له څومره خطر سره مخ یې. كه غواړې 
  څوك باید د ځان دغه خطري فكتورونه محاسبه كړي؟

  د بریتانیا اوسنى صحي لارښود وایي، چې دغه وګړي باید د خپلې روغتیا په وړاندې خطرونه محاسبه كړي:
  ټول هغه كسان چې څلوېښت كاله یا تر دې زیات عمر لري. •
  د هر عمر وګړي، چې: •

_ په كورنۍ كې یې یو څوك تر وخت د مخه د زړه او رګونو په ناروغیو اخته شوي وي. معنا دا چې پلار یا ورور  
  كلنۍ د مخه د زړه یا رګونو په ناروغیو اخته شوي وي. ۶۵كلنى د مخه او یا مور یا خور یې تر  ۵۵یې تر 

كه ډېر نژدې خپلوان )مور او پلار، خویندې او ورونه او اولادونه( یې د غوړو ارثي ناروغي ولري، لكه فامیلي  _  
hyperlipidemia  .البته دغه ناروغي نادره ده  

څوك چې د زړه یا رګونو او د شكرې په ناروغۍ اخته شوي وي، دې ته ضرورت نه لري، چې خطري فكتورونه  
  .یې محاسبه شي، ځكه دا جوته ده، چې هغوى هسې هم له لوړ خطر سره مخ دي

  د خطر محاسبه او ارزونه كوم شیان رانغاړي؟
  ډاكتر یا نرس به:

  د كولسترول او شكرې لپاره د وینې معاینه درته ولیكي. ▪
  ستا وزن او د وینې فشار به دې وګوري. ▪
  د سګرټو پوښتنه به درنه وكړي، چې څكوې یې كه نه؟ ▪
ناروغیو اخته دي، كه نه؟ كه څوك اخته  دا به درنه وپوښتي، چې په كورنۍ كې دې څوك د زړه او رګونو په   ▪

  ؟وي، په كوم عمر كې اخته شوي دي
   ډاكتر به ستا د عمر، جنس او پورتني فكتورونو پر اساس یوه نمره دركړي.

 
 د دې ارزونې او محاسبې نمره څه معنا لري؟

  
وي، په دې معنا چې ته په راتلونكو لسو   %۳۰تا ته به د فیصدۍ په حساب یوه نمره دركړل شي. مثلاً كه ستا نمره  

چانس لرې. په بله وینا د هغو لسو كسانو چې نمره یې تا    %۳۰كلونو كې د زړه او رګونو په ناروغیو د اخته كېدو  
سره یو شان ده، درې تنه به یې په راتلونكو لسو كلونو كې د زړه او رګونو په ناروغیو اخته شي )یا په سلو كسانو  

یې. كې به دېرش كسان له دې خطر سره مخ وي(. البته دغه نمره دا نه وایي، چې په دغو دریو كسانو كې به یو ته  
  دا د اشخاصو په اړه پیش بیني نه كوي، یوازې د احتمال خبره درته كوي.
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 6تر 5 له : د پاڼو شمیره

 german.de-maqalat@afghan  ښت تاسو همکارۍ ته رابولي.  په دغه پته له موږ سره اړیکه ټینگه کړئنافغان جرمن آنلاین په در

 : دلیکنې د لیکنیزې بڼې پازوالي د لیکوال په غاړه ده ، هیله من یو خپله لیکنه له رالیږلو مخکې په ځیر و لولـئیادونه

 

  ډاكتر به درته وايي، چې:
 
یا تر دې پورته وي. یعنې په راتلونكو لسو كلونو كې به د تا   %۲۰ته له لوړ خطر سره مخ یې: كه نمره دې   ▪

  غوندې له هرو لسو كسانو څخه دوه تنه یې له دې خطر سره مخ وي، چې د زړه او رګونو په ناروغیو اخته شي.
  وي. %۲۰-۱۰ته له متوسط خطر سره مخ یې: كه نمره دې  ▪
  كمه وي. %۱۰له لږ خطر سره مخ یې: كه نمره دې تر  ▪
 

  څوك بايد د خطر د كمولو په موخه تداوي شي؟
 

هغه كسان چې له لوړ خطر سره مخ دي، د دې لپاره چې د زړه او رګونو په اخته كېدو خطر یې كم شي، تر درملنې 
  :لاندې نیول كېږي، لكه دغه كسان

 
  یا زیاته وي. %۲۰هغه وګړي چې د خطر ارزونې نمره یې  •
هغه كسان چې د زړه او رګونو ناروغي لري )د دې لپاره چې ناروغي یې زیاته نه شي یا په بله ناروغي هم  •

  اخته نه شي(
اساس • پر  فكتورونو  نورو  د ځینو  ناروغانو كې  په  دا     د شكرې  ټاكل كېږي.  پیل كولو وخت  د  درملنې  د 

  فكتورونه دا دي: د ناروغ عمر، په شكرې د اخته كېدو موده، د وینې فشار او د شكرې اختلاطات.
  هغه كسان چې د پښتورګو ناروغۍ لري. •

دغه نور خلك بې له دې چې خطري فكتورونه یې محاسبه شوي وي، باید درمل واخلي، چې كولسترول یې كښته شي. 
  كېداى شي د خطري فكتورونو محاسبه كوونكى دغه كسان چې د اتیروما له لوړ خطر سره مخ دي، وپېژني:

  یا تر دې زیات وي. ۶هغه وګړي چې د مجموعي كولسترول او ښه كولسترول تر منځ نسبت یې  ▪
  فامیلي ارثي بې نظمي لري.  هغه كسان چې د غوړو ▪

  د خطر د كمولو لپاره كومې درملنې شته دي؟
كه څوك د زړه او رګونو په ناروغیو د اخته كېدو لوړ خطر ولري، نو معمولاً ځینې دوایي ورته وركول كېږي او دا 

  هم ورته ویل كېږي، چې د خپل ژوندانه بڼه سمه كړي. دغه اقدامات په دې توګه دي:
له كورنۍ وي. دغه دوایي هغه انزایم مهار (  statinد كولسترول د كمولو لپاره دوایي، چې معمولاً د ستاتین ) •

   .په ینه كې د كولسترول جوړېدا ته په كار وي كوي، چې 
د هغو كسانو لپاره چې پخوا یې د زړه او رګونو ناروغۍ نه وې تېرې كړې، د كولسترول كومه ټاكلې كچه نه ده  
ښییل شوې، چې كولسترول باید په هماغه اندازه وساتل شي، خو هغوى چې مخكې د زړه او رګونو په ناروغیو اخته 

  كم وساتي. mmol/l  2.0  تر LDLاو بد كولسترول   mmol/l 4.0شوي وي، باید خپل كولسترول تر 
كه د ناروغ فشار لوړ وي، باید د فشار ضد دوایي وركړل شي. ان كه د هغه فشار لږ لوړ هم وي، باید دوا   •

   واخلي.
سربېره پر دې كه چا پخوا د زړه او رګونو ناروغۍ لرلې وي، ورته په كم مقدار اسپرین هم وركول كېږي. اسپرین  

   د اتیروما په ساحه كې د وینې د ټینګېدو یا ترومبه كېدو مخه نیسي.
  همدارنګه هر څوك باید خپل ژوند په صحي معیاراتو برابر كړي. لكه:

  كه سګرټ څكوي، سګرټ دې پرېږدي. •
تركاري او میوه دې  صحي خواړه دې وخوري )د ډېر غوړي او ډېرې غوښې له خوراكه دې ډډه وكړي،   •

  ډېره وخوري(
ګرامو كمه وخوري )د دېګ او ډوډۍ عادي مالګه همدومره وي، كه پر خوړو    ۶مالګه دې په شواروز كې تر   •

اضافي مالګه ونه دوړوو، نو خوراكي مالګه مو تر شپږ ګرامو نه زیاتېږي، ښه به دا وي، چې پر دسترخوان باندې  
  مالګه كې نه ږدو(

  ملا اندازه دې وڅاري.خپل وزن او د  •
منظم فیزیكي تمرینونه دې وكړي )په تېره بیا هغه وګړي چې دفتري كارونه لري، باید په ورځ كې لږ تر لږه  •

  نیم ساعت سپورت وكړي، منډې وهل د سپورټ غوره ډول دى(
  د الكهولو له څښلو دې ډډه وكړي. •
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 6تر 6 له : د پاڼو شمیره

 german.de-maqalat@afghan  ښت تاسو همکارۍ ته رابولي.  په دغه پته له موږ سره اړیکه ټینگه کړئنافغان جرمن آنلاین په در

 : دلیکنې د لیکنیزې بڼې پازوالي د لیکوال په غاړه ده ، هیله من یو خپله لیکنه له رالیږلو مخکې په ځیر و لولـئیادونه

 

  غذايي رژيم يا پرهېز به د سړي كولسترول كم كړاى شي؟
 

د خوړو صحي رژیم )كم غوړي، كمه غوښه، ډېره تركاري او مېوه( د سړي كولسترول كمولاى شي. خو بیا هم كه  
سړى د ز ړه او رګونو د ناروغیو له لوړ خطر سره مخ وي، پرهېز په یوازې سر نه شي كولاى د هغه كولسترول  

پرهېز په مرسته د كولسترول كمول كه په هره دومره كم كړي، چې د خطر اندازه یې راټیټه كړي. په هره توګه د  
  اندازه هم وي، ګټور دي. البته پرهېز او صحي خواړه د كولسترول د كمولو تر څنګ نورې ګټې هم لري.

 
  صحي خواړه په لنډه توګه داسې وي:

 
  .برخه وخورې ۹-۷هره ورځ د مېوو او تركاریو د بېلابېلو ډولونو لږ تر لږه پینځمه برخه یا ترجیحاً  •
لكه حبوبات )لوبیا، مټر، دال، چڼې...(، سبوس والا یا توره  ]د خوړو ډېره برخه باید له نشایستې جوړه وي   •

ډوډۍ )سپینه اوړه داسې جوړېږي، چې د غمنو پوستكى ترې ایسته كېږي، خو توره اوړه د غنمو پوستكى هم رانغاړي، 
  له مېوو او تركاریو سره. [د غنمو پوستكى ګټور وي(، كچالو، وریجې او مكروني یا آش

هغه خواړه صحي دي، چې غوړ په كې زیات نه وي. سپینه غوښه، د پسه غوښه، د مېښې غوښه، پنیر،  •
غوړې شیدې )كه د شیدو سر ایسته شي، غوړ یې كمېږي(، سره كړي خواړه )لكه چپس او چپلي كباب(، كوچ او 

ي لري. سړى باید له  داسې نور شیان ډېر غوړ دي. البته د سخي غوښه، ماهي او د چرګ د سینې غوښه لږ غوړ
  مایع یا اوبلن غوړي استفاده وكړي. حیواني غوړي )ژېړ غوړي، لم، سپینه غوښه( خورا مضر دي.

  په اوونۍ كې دوه درې وخته ماهي وخورئ. •
  د مالګې خوراك كم كړئ، په ورځ كې تر شپږ ګرامو كمه. •
  كه د غوښې شوقي یاست، نو شله )سرخي( غوښه او د چرګ غوښه وخورئ. •
كه سره كړي خوړو ته مو زړه كېږي، نو نباتي مایع غوړي وكاروئ، لكه د كافرګل غوړي او د زیتون   •

  غوړي.
  %۱۰هغه خواړه چې نباتي غوړي )نباتي ستیرول( لري، كولاى شي د وینې مجموعي كولسترول او بد كولسترول تر  

  پورې راكم كړي.
  كه سړى د خپل كولسترول اندازه كمه كړي، نو څومره ګټه به وكړي؟

كه چېرې د زړه او رګونو په ناروغیو د اخته كېدو له لوړ خطر سره مخ یې او یا دې دغه ناروغي پخوا تېره كړې،  
   اندازې كمول، به د لا زیاتو پرابلمونو خطر دركم كړي.نو د كولسترول د 

  كه څوك له متوسط یا لږ خطر سره مخ وي، نو څه وكړي؟
د متوسط او لږ خطر والا وګړي باید تر ډېره د خپل ژوندانه د بڼې سمولو ته پام وكړي. سره له دې هم ځینې كسان  

   غوره ګڼي، چې په كم مقدار ستاتین ګولۍ هم وخوري.
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