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یـ از راه هـای کـاهش چربـ خـون مصـرف فیـبر زیـاد اسـت. همـانطور کـه اشـاره کردیـم میـوه هـا و
سبزیجات منابع عال فیبر هستند لذا برای کاهش چرب های مضر خون توصیه م کنیم از میوه ها و
سبزیجات بیشتری استفاده کنید. این کار باعث م شود مصرف غذاهای چرب و مضر نیز کاهش یابد.

علاوه بر فیبر، میوه ها و سبزیجات حاوی تعداد زیادی آنت اکسیدان هستند که مانع از اکسید شدن
کلسترول LDL و تشیل پلاک در شریان های شما م شوند.

در ادامه این مقاله قصد داریم به 9 میوه معجزه گر برای کاهش چرب خون اشاره کنیم.

1- آووکادو

آووکادو ی میوه غن از مواد مغذی است. این میوه سرشار از چرب های اشباع نشده و فیبر است.
این دو ماده به کاهش کلسترول LDL خون و افزایش کلسترول HDL کم م کنند.

جـایزین کـردن آووکـادو بـه جـای چربـ هـای مضـر در نهـایت بـه کـاهش میـزان کلسـترول هـا و تـری
گلیسیرید منجر م شود. علاوه بر این مصرف آووکادو قبل از غذا باعث ایجاد احساس سیری در فرد

م شود که نیاز به مصرف سایر غذاهای چرب را کاهش م دهد.
برای رشد و ترمیم  C های سالم و خاصیت کاهش کلسترول، حاوی ویتامین آووکادو علاوه بر چرب
برای  B-6 برای سلامت خون، فولات برای عملرد بافت های مختلف، ویتامین   K بافت ها، ویتامین 

عملرد صحیح دستاه ایمن، فیبر و غیره م باشد.

2- سیر

سیر علاوه بر اینه به عنوان ی ماده غذای معطر در آشپزی استفاده م شود دارای خاصیت های
فراوان نیز م باشد که سبب استفاده داروی از سیر م شود. این گیاه حاوی ترکیبات قدرتمندی به نام

آلیسین است.
شود و م دهند که سیر باعث کاهش فشار خون در افراد مبتلا به فشار خون بالا م مطالعات نشان م
تواند به کاهش کلسترول LDL کم کند. عصاره سیر به دلیل خاصیت ضد التهاب م تواند سطح تری

گلیسیرید را کاهش دهد.
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3- جو دوسر

جو دوسر سرشار از نوع فیبر بنام بتا گلوکان است که م تواند به کاهش کلسترول کم کند. بتا
گلوکان در پوسته دانه ها وجود دارد بنابر این برای دریافت آن باید از غلات کامل استفاده کنید.

هنام که بتا گلوکان م خورید باعث تشیل نوع ژل در معده شما م شود، این ژل در روده ها به
کلسترول و صفرا (که از کلسترول ساخته م شود) متصل م شود. این کار باعث محدود کردن میزان

کلسترول جذب شده از روده به خون شما م شود.

4- لیمو

طبق جدیدترین تحقیقات آب لیمو به کاهش سطح کلسترول و بهبود سلامت قلب و عروق کم م کند.
این فواید تا حد زیادی به دلیل مقادیر بالای فلاونوئیدها و ویتامین C موجود در لیمو است.

مصـرف آبلیمـو همـراه بـا عسـل و سـیر تـاثیر آن را دو چنـدان مـ کنـد. بیمـاران مبتلا بـه هیپرلیپیـدم بـا
و فشار خون خود را کاهش دهند. لیمو  LDL توانند میزان کلسترول مصرف روزانه عسل و سیر م
همچنین حاوی لیمونن، پتاسیم و آنت اکسیدان است که ممن است خطر ابتلا به بیماری های قلب را

کاهش دهد.

5-کلم بروکل

افزودن کلم بروکل به رژیم غذای میزان کلسترول LDL در خون را حدود 6 درصد کاهش م دهد. فیبر
موجود در کلم بروکل با اتصال به اسیدهای صفراوی در دستاه گوارش و دفع آن از بدن کلسترول را

کاهش م دهد.

6- زنجبیل

زنجبیل بهترین راه حل برای بهبود گردش خون و سلامت قلب است. زنجبیل سرشار از آنزیم های خوب
و چرب طبیع است که سطح کلسترول بد بدن را کاهش م دهد.
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7- گوجه فرن

گوجه فرن به دلیل داشتن آنت اکسیدان لیوپن به کاهش میزان کلسترول LDL کم م کند. علاوه
است که برای بدن ضروری م C و ویتامین A دارای مقدار زیادی پتاسیم، ویتامین بر این گوجه فرن

باشند.

8- انواع توت ها

توت ها علاوه بر اینه منبع غن از فیبر هستند و از این طریق باعث کاهش کلسترول LDL م شوند،
دارای آنت اکسیدان های هستند که م توانند کلسترول HDL را افزایش داده و از قلب محافظت کنند.

توت ها حاوی ترکیبات زیست فعال هستند که به دلیل  اثرات آنت اکسیدان و ضد التهاب در جلوگیری
از بیماری های قلب موثر م باشند. خوردن انواع توت ها م تواند به افزایش کلسترول HDL و کاهش

کلسترول LDL کم کند.

9- گردو

دانه ها و آجیل ها به خصوص گردو و بادام سرشار از فیبر و اسیدهای چرب اشباع نشده هستند که
باعث کنترل کلسترول LDL خون م شوند.

اگر ی بیمار مبتلا به هیپرلیپیدم هستید یا در تلاشید ازبالا رفتن چرب خون خود جلوگیری کنید مواد
غذایـ دیـری ماننـد برنـج قهـوه ای، سـیب، کرفـس، دارچیـن، لوبیـا، گشنیـز، چـای سـبز، شلات تلـخ و

کاکائو، سویا، بادام زمین، سیب زمین شیرین، اسفناج و زیتون را در رژیم غذای خود بنجانید.
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