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چرب خون موجب بروز بسیاری از بیماریها از جمله بیماریهای قلب عروق، دیابت و ناراحتهای
کلیه و گوارش مشوند.

بهترین راه جلوگیری از دچار شدن به چرب خون، تغییر سب زندگ ناسالم، به سب زندگ سالم است که شامل
تغذیه سالم، ورزش و پیادهروی روزانه، استفاده از نوشیدنهای هیدراته و آب، مصرف میوه و سبزیجات تازه، کاهش
ــ و ــاهش مصــرف شیرین ــاع شــده، ک ــای اشب ــاهش مصــرف چربه ــدراتهای تصــفیه شــده، ک مصــرف کربوهی
شیرینکنندههای تصفیه شده و مصنوع، استفاده از مواد غذای آبپز یا بخارپز بهجای سرخ کرده، کاهش وزن

سریع و حفظ وزن ایدهآل مشود.

برای کاهش سریع چرب خون چه بخوریم

باید در نظر داشت که استفاده از برنامه غذای مناسب برای کاهش چرب خون و مواد غذای موثر در
کاهش سریع چرب خون بسیار با اهمیت است، این مواد عبارت هستند از:

حبوبات
آووکادو

مغزها بهخصوص بادام و گردو
ماههای چرب مثل سالمون و ماه تن
غلات کامل بهخصوص جو و جو دوسر

شلات تلخ و کاکائو
سیر

چای سبز
سبزیجات پهن برگ
روغن زیتون خالص

لبنیات کمچرب

مواد غذای خون از برخ برای کاهش سریع چرب شاید برای شما این سوال پیش آمده باشد که چرا در برنامه غذای
حاوی چرب همچون انواع ماههای چرب همچون سالمون و ماه تن نام بردیم. در پاسخ به این سوال باید بوییم،
چرب بهطور طبیع در خون وجود دارد و نمتوان آن را بهطور کامل از رژیم لاغری و رژیم غذای حذف کرد، زیرا
بدن از چرب برای عملردهای بسیار زیادی همچون تولید انرژی، ضربهگیری و… استفاده مکند. به همین دلیل
منظور از کاهش چرب خون، مصرف چربهای سالم است که سبب افزایش میزان HDL یا کلسترول خوب در
بدن مشود. این کلسترول برخلاف LDL یا کلسترول بد برای بدن بسیار ضروری است و با افزایش آن نهتنها بدن
متواند از خواص آن بهرهمند شود، بله به دفع LDL از بدن نیز کم منماید؛ بنابراین در کنار مصرف غذاهای
سالم در ی و همچنین فیبر، نیازمند دریافت چرب شامل پروتئینهای و بهخصوص پروتئینها گیاه بدون چرب
برنامه غذای برای چرب خون هستیم. حت بسیاری از رژیمهای غذای وجود دارند که به دلیل مطالعات که روی
واکنشهای بدن انجام شده است، در آنها از مصرف چرب سالم به میزان زیاد استفاده مشود و به میزان کمتری
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از پروتئین استفاده شده و مصرف کربوهیدرات را به حداقل مرسانند. بهترین و معروفترین این رژیمها رژیم کتو یا
کتوزنی است.

بهترین نوشیدن برای کاهش چرب خون
بهترین نوشیدن برای کاهش چرب خون آب گوجهفرن، آب انار، آبغوره و آب معمول به مقدار زیاد

است.
باید در نظر داشت مصرف برخ از انواع نوشیدنهای همچون نوشیدن نوشابههای گازدار، نوشابههای
الل، نوشابههای انرژیزا، آبمیوههای مصنوع در بالا بردن چرب خون است و باید در صورت ابتلا

به چرب خون، از مصرف آنها خودداری کرد.

بهترین دمنوش برای کاهش چرب خون
ه دمنوشهاینوع دمنوش نام برد، بل توان بهصورت یخون را نم بهترین دمنوش برای کاهش چرب

شامل موارد زیر، متوانند در کاهش چرب خون موثر باشند:
زنجبیل و پوست نارن

آویشن
شوید (تخم شوید)

برگ کاسن
زنیان و عناب

خارمریم
دمنوشهای که گفته شد، هرکدام متواند بهترین دمنوش برای کاهش چرب خون باشد که تا حدودی به
ذائقه و طبع شما نیز بست دارد. طب سنت نهتنها از طبع افراد برای کم به کاهش چرب خون
استفاده مکند، بله برای هرکدام از این مواد خواص را ذکر مکند که متواند در افزایش متابولیسم
ویا بهطور مستقیم در شستن چربها موثر باشند. برای مثال زنجبیل ی ماده غذای چرب سوز است
که برای کاهش وزن از آن بسیار استفاده مکنند و به دلیل طبع گرم که دارد به افزایش متابولیسم در
بدن افراد کم مکند که در نتیجهی آن سبب کاهش چرب خون مشود. جالب است بدانید استفاده
از پوسـت مرکبـات بهخصـوص پوسـت پرتقـال کـه بهصـورت خلال شـده در انـواع خورشتهـا اسـتفاده
مشود، چنانچه با سطح سفید داخل آن همراه باشد، نهتنها به غذا طعم و عطر بهتری مدهد، بله به

کاهش سریع چرب خون غذا نیز کم م کنند.

درمان چرب خون

۱. حرکت کردن در طول روز
۳۰ تا ۶۰ دقیقه ورزش در روز بخش مهم از زندگ سالم است. فعالیت بدن منظم همراه با کم به کاهش فشار
خون، به خلق و خو، قدرت و تعادل شما کم مکند. خطر ابتلا به دیابت و سایر انواع بیماریهای قلب را کاهش
ایمن صحبت کنید. به آرام برنامه ورزش خود در مورد ی غیر فعال بوده اید، با پزش دهد. اگر برای مدتم
شروع کنید، سپس به تدریج سرعت و دفعات تمرینات خود را افزایش دهید. طرفدار ورزشاه نیستید؟ ورزش خود را
بیرون ببرید. به پیاده روی، دویدن یا شنا بروید و همچنان از مزایای آن بهرهمند شوید. مهم حرکت کردن است! منبع
مـورد اعتمـاد انجمـن قلـب آمریـا (AHA) همچنیـن توصـیه مکنـد کـه حـداقل دو روز در هفتـه فعالیتهـای تقـویت



عضلات را انجام دهید. متوانید وزنهبرداری، انجام تمرینات فشاری یا انجام هر ورزش دیری را که به ساخت توده
عضلان بدون چرب کم مکند، امتحان کنید.

۲. داشتن برنامه غذای
پیروی از رژیم غذای رویردهای غذای برای توقف فشار خون بالا متواند فشار خون شما را تا ۱۱

میل متر جیوه سیستولی کاهش دهد. رژیم غذای شامل موارد زیر است:
خوردن میوه ها، سبزیجات و غلات کامل

خوردن لبنیات کم چرب، گوشت بدون چرب، ماه و آجیل

حذف غذاهای که دارای چربهای اشباع شده بالای هستند، مانند غذاهای فرآوری شده، محصولات
لبن پرچرب و گوشتهای چرب همچنین به کاهش مصرف دسرها و نوشیدنهای شیرین مانند نوشابه

و آبمیوه کم مکند.

۳. استفاده کم و یا کنار گذاشتن نم
حداقل نه داشتن سدیم مصرف متواند برای کاهش فشار خون حیات باشد. در برخ افراد، زمان که
بیش از حد سدیم مخورید، بدن شما شروع به حفظ مایعات مکند. این منجر به افزایش شدید فشار
خون مشود. مصرف سدیم خود را بین ۱۵۰۰ میل گرم تا ۲۳۰۰ میل گرم در روز محدود کنید. این
مقدار کم بیشتر از نصف قاشق چایخوری نم خوراک است. برای کاهش سدیم در رژیم غذای خود،

نم را به غذا اضافه ننید.

ی قاشق چایخوری نم خوراک ۲۳۰۰ میل گرم سدیم دارد! به جای آن از گیاهان و ادویه جات برای
طعم دادن استفاده کنید. غذاهای فرآوری شده نیز معمولا مملو از سدیم هستند. همیشه برچسب مواد

غذای را بخوانید و در صورت امان جایزینهای کم سدیم را انتخاب کنید.

۴. کاهش وزن و یا رژیم لاغری

وزن و فشار خون دست به دست هم مدهند. از دست دادن تنها ۱۰ پوند (۴٬۵ کیلوگرم) متواند به
کاهش فشار خون شما کم کند. این فقط عدد در مقیاس شما نیست که مهم است. مراقبت از دور
احشای دور کمر شما که به آن چرب اضاف کمر نیز برای کنترل فشار خون بسیار مهم است. چرب
مگویند، مشل ساز است. تمایل دارد اندامهای مختلف شم را احاطه کند. این متواند منجر به
مشلات جدی سلامت، از جمله فشار خون بالا شود. به طور کل، مردان باید اندازه دور کمر خود را

کمتر از ۴۰ اینچ نه دارند. زنان باید کمتر از ۳۵ اینچ را هدف بیرند.

۵. پرهیز مصرف دخانیات
هر سیاری که مکشید فشار خون را برای چند دقیقه پس از اتمام موقتاً افزایش مدهد. اگر به شدت
سیاری هستید، فشار خون شما متواند برای مدت طولان بالا بماند. افراد مبتلا به فشار خون بالا که
سیار مکشند بیشتر در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا، حمله قلب و سته هستند. حت دود
سیار متواند شما را در معرض خطر افزایش فشار خون و بیماری قلب قرار دهد. جدای از فواید
متعدد دیر برای سلامت، ترک سیار متواند به بازگشت فشار خون به حالت عادی کم کند. امروز



به مرکز ترک سیار ما مراجعه کنید تا اقدامات را برای ترک سیار انجام دهید.

۶. کاهش استرس
در دنیای پرشتاب امروزی که پر از تقاضاهای فزاینده است، کاهش سرعت و آرام کردن آن ممن است
سخت باشد. مهم است که از مسئولیتهای روزانه خود دور شوید تا بتوانید استرس خود را کاهش
دهید. استرس متواند به طور موقت فشار خون شما را افزایش دهد. مقدار زیاد آن متواند فشار شما
را برای مدت طولان نه دارد. این به شناسای محرک استرس شما کم مکند. ممن است شغل،
کنید راههای توانید سعکه منبع استرس خود را شناختید، م امشما باشد. هن رابطه یا امور مال
برای رفع مشل پیدا کنید. شما همچنین متوانید اقدامات را برای کاهش استرس خود به روش سالم

انجام دهید. سع کنید چند نفس عمیق بشید، مدیتیشن، ورزش پیلاتس یا یوگا انجام دهید.
پس از استفاده از مواد غذای، دمنوشها و نوشیدنهای ذکر شده در بالا، بهترین روش برای کاهش
کنید مقدار شادی در زندگ است. برای این منظور باید سع خون، روش صحیح زندگ سریع چرب
شما افزایش یافته و نرش مثبت خود را به زندگ بالا ببرید: ورزش و پیاده روی روزانه، کم به
دیران، نیایش، دعا و مدیتیشن برای آرامش و شادی در کاهش چرب خون بسیار موثر است؛ همچنین
دوری از استرس و فشارهای روزمره، داشتن خواب کاف و شبانه، گردش در طبیعت (پارک)، گوش
کـردن بـه موسـیق شـاد، اسـتفاده از لباسهـای راحـت دارای الیـاف طـبیع، خنـده، خوانـدن کتابهـای
سرگرمکننده، انجام سرگرم یا فعالیت دلخواه (نقاش، خطاط، کشاورزی، مجسمهسازی، و…) در

کاهش چرب خون بسیار موثر است.


