إثبات
أثبتت الدراسات والبحوث العلمية بأن تناول الأغذاية التي تحتوي على كميات كبيرة من الدهون "الكلسترول" لها علاقة مباشرة بجميع أمراض القلب
ماهي مسببات أمراض القلب:
يُعتقد بأن المادة الدهنية "الكلسترول" تتراكم وتتسرب على الشراين وباالتالي تؤثر على سريان الدم باالتالي تسبب في : 
 ضغط الدم ، الجلطة ، الصدمة الدماغية والقلبية
كيف يتم إنتاج مادة الكلسترول في الجسم !
جراء تناول الأغذية التي تحتوي على كميات كبيرة من الدهون
معلومة مسبقة ولكن للتأكيد:
هناك تداخل بين المواد الدهنية والكربوهيدراتية بحيث أن الهرمونات التي تؤثر في الثانية تؤثر على الأولى أيضاً
ماهي هذهِ الهرمونات:
هرمون النمو : فائدته : يرسل الغدة النخامية لتخليص الفاتي آسيد من الأنسجة الدهنية في الجسم
هرمون الغدة الكضرية : فائدته : تخليص الفاتي آسيد بواسطة أو عن طريق الغدة الكضرية
هرمون الغدة الدرقية :فائدته : 1/ تخليص مادة الفاتي آسيد من الأنسجة الدهنية في الجسم 
2/ تقليل نسبة الكلسترول في الدم
معلومة
الدهون "الكلسترول" التي من أنتاج الجسم لها علاقة باالجنس والهرمون الكضري
أيضاً بإمكان الأنسان التقليل من معدلات الكلسترول في الدم وذلك باالتقليل من الأغذائية التي تحتوي عليها
مثل :
المكسرات بأنوعهـا ، صفار البيض ، الربيان الكبير، اللحوم الحمراء خاصةً الكلاوي ،الكبد ، الطحال
معلومة أستنتاجية
للجسم القدرة على أنتاج مايحتاجه من المادة الدهنية "الكلسترول" وذلك للمحافظة على مرونة الشرايين
وسريان الدم والأغشية المحيطة باالخلية والأجهزة الحيوية الداخلية
وحتى إذا تناول الأنسان كميات قليلة من المواد الغذائية التي تحتوي على الدهون فلا خوف على الجسم لأنه بإمكانه أن يصنع ذلك بكميات معتدلة
ومن الأطعمة الغير مطبوخة لها القدرة على تصنيع الكلسترول مثل :
الدهون وخاصةً مايتم وضعها في الزيوت مثل الكبد واللحوم الحمراء والطحال والكلاوي والمنتوجات الحيوانية مثل الزبدة القشدة والربيان الكبير والبيض والمكسرات والأجبان والكريمة وجميعها أغذية تحتوي على نسب عالية من الكلسترول
ماهي الأغذية التي تحتوي على كميات قليلة من الكلسترول:
الأسماء اللحوم البيضاء الفواكة الطازجة والخضروات بجانب الدهون النباتية التي إذا ماأُستخدمت في الطهي والطبخ فإنها تساعد في التقليل من نسبة الكلسترول في الدم
ماهو القانون الذهبي الذي من خلال أتباعه يساعد على التقليل من الكلسترول في الدم :
1/ تجنب الأغذية التي تحتوي على كميات كبيرة من الدهوة خااااااصة الدهون المشبعة
2/ ممارسة الأنشطة الرياضية
3/ تجنب الأفراط في الأغذية التي تؤدي إلى السمنة
4/ الإعتداااال في المشروبات الغازية
5/ تاكلين قد ماتقدرين الفواكة والخضروات والحبوب والبقول
6/ الإعتدال في أستهلاك اللحوم البضاء مثل السمك
وتجنب اللحوم الحمراء مثل الكبد القلوب الكلواي
7/ منتوجات الألبان مانحرم أنفسنـا منها ولكن نستبدلها من كامل الدسم إلى خالي الدسم
8/ أقلل الأستهلاك من الزبدة والقشدة والزيوت الحيوانية والبيض 
يعني ماتكون يوميااااااا 
9/ أقلل أستخدام السكر والملح والسعرات الحرارية في الأغذية وحلاة الأكل لو كـان معتدل 
10/ إذا أبي أخفف وزني لازم يكون عندي أعتقاد بأن لابد أن أخفف الدهون لكن قبل شي لازم أقيس نفسي عشان أعرف كم الوزن الزائد بس معلومة مهمممممة جداً
أنـا لمن أقول لابد من أن تُزال الشحوم والدهون لاأعني بذلك الأنسجة المحاطة باالأجهزة الحيوية الداخلية والماء لأ هذي ضرورية وإنمـا أعني الدهون المخزونة في الجسم < أنتبهي
11/ تقليل الدهون لابد أن يكون باالتدريج موب خذوه فغلوه لأ لابد أن يكون بإتباع
- أسلوب وسلوك غذائي 
- توزان بين الغذاء والحركة "يعني مو مشكلة أكل لكن في نفس الوقت لازم أتحرك"
- أيضاً يعتمد على أستهلاك الطاقة ومتطلبات الجسم يومياً
طيب ممكن يقول لي أحد شلون أعرف المتطلبات اليومية للجسمي :
أقوله هذا يعتمد على :
السن ’حجم الجسم’ النمو ’ درجة النشاط البدني’ ونوع العمل .
يعني مثلاً لو عملي شاق أكيد بتطلب طاقه وغذاء أكثر من لو كان مرررريح !!
12 / الماء ثم الماء ثم الماء ضروري جدااااااً لأنه الهدف منه إزالة الدهون والشحوم 
عشان كـذا دائماً نشوف أللي يسوون رياضة دائماً عنهم قرشة مـاي وهذا يبرهن على مدى أهميته قبل وبعد النشاط الرياضي 
معلومة مهمة وخفيفة على القلب :
الجلد يحتاج للمواد الدهنية عشان الوقاية لكن هذا مو معناته أني أكثر من الأغذية أللي تحتوي على دهون 
يعني لاأحد ياخذهـا حجة لأنه مافي دراسة علمية أثبتت هاالشي
في النهاية لازم ننعادل بين الأكل والرياضة حتى نحصل على قوااااام جيد





