
الكولیستیرول الصدیق والكولیسترول العدو

على كل لسان، كما أنھا تقرأ كلمة الكولسترول تتمتع بنجومیة ھائلة، ربما لا یتمتع بھا حتى نجوم السینما! فھي
على الكثیر من الوریقات التي تشرح المحتویات الغذائیة للأطعمة التي تباع في الأسواق. كما أن الكثیر من 

الأغذیة التي یتم تسویقھا على أنھا (غذاء صحي) تتفاخر بأن محتواھا من الكولسترول قلیل أو معدوم. ولكن 
مة للناس عن الكولسترول لا تتعدى إدراك كونھ مادة ضارّة یجب تجنبھا. دون المشكلة تكمن في أن المعرفة العا

.معرفة بتركیبھا ووظائفھا في الجسم والشؤون الأخرى التي لا بد من معرفتھا في ھذا المجال
ھو السؤال البسیط التالي: ما ھو الكولسترول؟وربما كان السؤال الطبیعي الذي لا بد من الإجابة عنھ أوّلاً 

الكولیستیرول
الكولسترول ھو عبارة عن مادة شحمیة شمعیة القوام، یحتاجھا الجسم من أجل أداء وظائف حیویّة ھامة یأتي في 

ولا ھو مادة سامة مثلاً طلیعتھا تركیب الخلایا الجدیدة في الجسم. أي أن الكولسترول لیس مادة غریبة عن الجسم
، ولكنھ مادة حیویة ھامة وأساسیة لوظائف الجسم. ولكن إذا قام الإنسان بتناول كمیات كبیرة من الأطعمة الحاویة 

على الكولسترول أو مما یدعى(الشحوم المشبعة) أو كانت لدیھ حالة مرضیة موروثة ... فإن ھذا سیؤدي إلى 
م. وھذا الأمر یزید خطر حصول تصلّب الشرایین (أو ما یدعى العصیدة ارتفاع مستوى الكولسترول في الجس

الشریانیة) وبالتالي فإنھ قد یؤدي إلى اعتلال أوعیة القلب ( الأوعیة الإكلیلیة) وربما حصول الاحتشاء القلبي أو 
م، والثاني ھو الكبد. وللكولسترول مصدران ... الأوّل ھو ما یتناولھ الإنسان من طعاالسكتة الدماغیة لا سمح الله

% من الكولسترول الذي یحتاجھ الجسم٨٠وفي الحقیقة فإن الكبد ینتج  .

ارتفاع الكولیستیرول



للدم. وإذا كان لا بد لنا من أن نتحدث إن تشخیص حالة ارتفاع الكولسترول یتم بطبیعة الحال من خلال اختبار
مایتان ملیغرام في الدیسیلیتر. فإذا بالأرقام، فإن من المرغوب بھ أن یكون مستوى الكولسترول في الدم أقل من

فما فوق فإنھ یعتبر عالیاً ٢٤٠اعتبر المستوى (حدیّـاً) أما إذا كان ٢٣٩و٢٠٠كان الرقم بین  .

الصدیق والعدوّ 
سترول یتحرّك في الدم مرتبطاً إلى بعض أنواع من البروتینات. وإن المركب الناتج عن ارتباط إن الكول

ھي الكولسترول إلى البروتین یسمى البروتین الشحمي (لیبوبروتین). وھذا الــ (لیبوبروتین) لھ ثلاثة أنواع
كثافة یسمى الكولسترول السيء أو عالیة الكثافة ومنخفضة الكثافة ومنخفضة الكثافة جداً. إن النوع منخفض ال

(العدوّ) لأنھ یمكن أن یسبب انسداد الشرایین من خلال تراكمھ فیھا. أما عالي الكثافة فھو الكولسترول الطیّب أو 
(الصدیق) لأنھ یساعد على منع تراكم الكولسترول في بطانة الشرایین، لأنھ یحمل الكولسترول الفائض في الدم 

تم التخلّص منھ ھناك. وبالنسبة للناس المعرّضین للآفات الشریانیة فقد یكون من المفید رفع وینقلھ إلى الكبد لی
والسكتات الدماغیة والمضاعفات مستوى الكولسترول (الصدیق) لأنھ یساعد في منع الاحتشاءات القلبیة

.الأخرى



شحوم الدم
الثلاثیة (تریغلیسرید) فھي نموذج آخر من الشحوم تحملھا  أما ما یعرف عند الناس بشحوم الدم أو الغلیسریدات
اللیبوبروتینات ذات الكثافة المنخفضة جداً. وفي الإنسان الطبیعي فإن مستوى الشحوم الثلاثیة في الدم ھو قلیل 
جداً لأنھا تخزن في الأنسجة الشحمیة. وإن ارتفاعھا یزید خطر الآفات الشریانیة التي تحدثنا عنھا سابقاً . وإن 
فإنھ  یعتبر مستوى (حدیّاً) أما إذا تجاوز الرقم ٢٠٠ و١٩٩ مستوى من الشحوم الثلاثیة بین مایة وخمسون

.یعتبر مرتفعاً 

لماذا یرتفع الكولیستیرول ؟

بعضھا یمكن التحكم بھا وأخرى لا یمكن أن نتحكم بھا. فأما ھنالك العدید من العوامل التي ترفع الكولسترول. 
غیر الصحي وزیادة النوع الأوّل فیشمل بعض الأمراض مثل الداء السكري ونقص نشاط الدرق والنظام الغذائي

الوزن وعدم التمرین، ومن الواضح أن السیطرة على ھذه العوامل تحسن الأمر. أما النوع الثاني والذي لا یمكن 



ییره فیشمل حالات وراثیة تسمى (اضطرابات الشحوم ) وھي تحصل لدى بعض الأشخاص ذوي الاستعداد تغ
من أن نذكر ھنا أن العمر والجنس لھما الوراثي، وھي تؤدي إلى ارتفاع شدید في مستوى الكولسترول. ولا بد

رتفاع عموماً. وإن مستوى عاماً تبدأ مستویات الكولسترول بالا٢٠دور في مستوى الكولسترول. فبعد عمر 
الكولسترول لدى الرجال أعلى منھ في النساء، ولكن بعد عمر الخمسین فإن مستوى الكولسترول یتزاید لدى 

.النساء أیضاً 

الداء الصامت

بحد ذاتھا. ونتیجة لھذه إن ارتفاع الكولسترول بحد ذاتھ ھو مشكلة صامتة، أي أنھ لا توجد أعراض خاصة بھا
الحقیقة فإن كثیراً من الناس قد یجدون أنفسھم مصابین بارتفاع شدید في الكولسترول دون مقدمات مسبقة وكثیراً 
ما یتم اكتشاف ھذا بعد اختبار دموي عابر. والمشكلة أن الأعراض في ھذه الحالات تظھر بعد أن تظھر مضاعفات 

الشریانیة (تصلب الشرایین) والسكتة الدماغیة والاحتشاء القلبي. ولا یخفى أن ارتفاع الكولسترول مثل العصیدة
لكل من ھذه الأمراض أعراضھ الخاصة والصارخة. ونذكر ھنا أن بعض أشكال ارتفاع الكولسترول الموروثة مثل 

ء) التي ھي عبارة (ارتفاع كولسترول الدم العائلي) یمكن أن تسبب علامات یلاحظھا الطبیب مثل (الأورام الصفرا
.عن تراكم للكولسترول تحت الجلد



كیف یمكن خفض الكولیستیرول ؟



ھنالك طریقتان رئیستان لخفض الكولسترول، أولاھما تغییر العادات الغذائیة والحیاتیة والثانیة ھي تناول الأدویة. 
وغالباً ما یبدأ الطبیب بالطریقة الأولى التي تشمل تناول الغذاء الصحي منخفض الشحوم المشبعة وتخفیض الوزن 
والتمارین ومراعاة ھرم الإرشاد الغذائي. وفي حال عدم التمكن من الحصول على النتائج المطلوبة من خلال ھذه 

دویة لیست بدیلاً عن تغییر العادات الغذائیة والحیاتیة الإجراءات فإن الطبیب قد یلجأ إلى وصف الأدویة. وھذه الأ
بل ھي إضافة لھا. والھدف منھا ھو خفض مستوى الكولسترول (العدوّ) ورفع مستوى الكولسترول (الصدیق)، 

إضافة إلى خفض الغلیسیریدات الثلاثیة. إن المریض الذي لدیھ عوامل خطر متعددة لحصول داء الشرایین 
ید من الأدویة بشكل أكبر من المریض الذي لیست لدیھ ھذه العوامل. وھذه العوامل تشمل ارتفاع الإكلیلیة سیستف

ضغط الدم، والتدخین، والمستوى المنخفض من الكولسترول الصدیق (عالي الكثافة) والداء السكري والقصة 
.العائلیة لأمراض القلب

!!غیّر نظام حیاتك
كان المصاب بارتفاع الكولسترول یوصى من قبل طبیبھ بتغییر نظام حیاتھ من خلال زیادة التمارین وتناول إذا

الغذاء الصحي، فإن ھذه التوصیة تشمل في الحقیقة جمیع الناس. فتناول الطعام الصحي ذي الشحوم المنخفضة 
كل منتظم ھي أمور بالغة الأھمیة بالنسبة وذي المكونات الغذائیة المتوازنة، إضافةً إلى ممارسة التمارین بش

لصحة أي إنسان. ومن خلال اتباعك لھذا النظام الصحي، فإن طبیبك سیذكر لك أن الشحوم لیست متساویة من 
حیث رفعھا للكولسترول. فھنالك العدید من الشحوم، وكل منھا لھ أثر مختلف على مستویات الكولسترول. ویضاف 

یاضیة تؤدي إلى رفع الكولسترول الصدیق وخفض مستویات الكولسترول العدو إلى ذلك أن التمارین الر
والغلیسریدات الثلاثیة مما سیفید صحة الجسم بشكل واضح. وإن خفض الوزن سیقوم أیضاً بخفض ارتفاع التوتر 

صحون الشریاني ویساعد في الوقایة من احتشاءات العضلة القلبیة والسكتات الدماغیة. إن معظم الخبراء ین
دقیقة في الیوم لستة أیام في الأسبوع. وكذلك فإن التوقف عن التدخین ٤٥ـ ٣٠بممارسة التمارین لمدة 

.سیساعدك في جھودك الرامیة لتحسین الحالة الصحیة وخفض الكولسترول

وأخیراً 
على كل إنسان أن ربما كان موضوع الكولسترول والإجراءات الكفیلة بخفضھ مثالاً على النظام الصحي الذي یجب 

یتبعھ سواء كان مریضاً أو یتمتع بصحة ممتازة. إن الأنظمة التي یوصي بھا الطبیب لمریض الكولسترول من 
حیث النظام الغذائي والتمارین ھي واجبة الاتباع من قبل جمیع الناس للحصول على حیاة مدیدة سعیدة متوّجة 

بتاج الصحة الذھبي الثمین
العرش العظیم أن یمتعكم بالصحة والسعادة والھناءأسأل الله العظیم رب 


