
چنـد مـاده غذایـ مفیـد کـه بـه کـاهش چربـ خـون
کم مکند

10 شهریور 1403
که بر کاهش چرب و توسعه فناوری، محققان توانسته اند مواد غذای امروزه با توجه به تحقیقات علم
خون مؤثر م باشد را شناسای و معرف کنند. عناصر مغذی موجود در این مواد غذای باعث کاهش
(کلسترول خوب) مشود. در ادامه با برخ از این  HDL (کلسترول بد) و افزایش سطح  LDL سطح

مواد غذای بیشتر آشنا م شویم.

بلغور جو دوسر

این ماده غذای دارای نوع فیبر است که باعث کاهش کلسترول بد مشود. این فیبر در غذاهای مانند
لوبیا، کلم بروکسل، سیب و گلاب نیز یافت مشود. مصرف ۵ تا ۱۰ گرم از این فیبر یا حت میزان
بیشتری از آن در روز، باعث کاهش سطح کلسترول بد مشود. ی وعده غلات صبحانه با بلغور جو
دوسر یا سبوس جو دوسر حدود ۳ تا ۴ گرم فیبر دارد. اگر میوههای مانند موز یا انواع توتها را هم به

آن اضافه کنید، فیبر بیشتری دریافت م کنید.

ماه

ماه دارای سطح بالای از اسیدهای چرب اما ۳ است که تری گلیسیرید (نوع چرب موجود در
خون) را کاهش مدهد. اسیدهای چرب مفید، خطر پرفشاری خون و خطر ابتلا به لخته شدن خون را
کـاهش مـ دهـد. ایـن اسـیدها بـر سـطح کلسـترول بـد تـأثیر نمگـذارد، امـا ممـن اسـت بـه کـاهش تـری

گلیسیرید و افزایش کلسترول خوب کم کند.

کارشناسـان تغذیـه بـه دلیـل فوایـد فـراوان امـا ۳، مصـرف دسـت کـم ۲ وعـده مـاه در هفتـه را توصـیه
تن، ماه ماه ،شاه ماه ،های خال خالا ۳ در ماهکنند. بالاترین سطح اسیدهای چرب امم
سالمون و ماه قزل آلا یافت مشود. غذاهای مانند گردو، بذر کتان و روغن کانولا نیز جزو غذاهای
مؤثر بر کاهش کلسترول بد هستند و مقادیر کم اسیدهای چرب اما ۳ نیز دارند. ممل های اما ۳ و
روغن ماه نیز در صورت موافقت پزش معالج گزینه ای دیر برای کم به کاهش چرب خون

است.

مغزها

مغزها م توانند کلسترول خون را بهبود بخشد. به عنوان مثال گردو حاوی چربهای اما ۳ است و به
محافظت از قلب و کاهش خطر حمله های قلب کم مکند. در میان مغزها، «بادام» نیز ی از
بهترین گزینه ها است؛ بادام حاوی پروتئین، فلاونوئید، ویتامینE، مننز، مس و منیزیم است؛ به همین
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LDL و کاهش HDL دلیل در ساخت عضلات و بازسازی بافتهای بدن، سلامت قلب و عروق، افزایش
مؤثر م باشد.

آووکادو

این ماده غذای نیز منبع خوب از مواد مغذی و اسیدهای چرب غیراشباع است. تحقیقات نشان مدهد
فیبر موجود در آووکادو متواند سطح کلسترول بد را بهبود ببخشد. در هفته مصرف دو وعده آووکادو

برای سلامت قلب مفید است و خطر ابتلا به انواع بیماریها را کاهش مدهد.

روغنهای گیاه

هایحاوی چرب فواید زیادی برای سلامت قلب و عروق دارد. روغن های گیاه روغن های گیاه
را کاهش مدهد. اسیدهای چرب  LDL را افزایش و سطح کلسترولHDL هستند که سطح کلسترول
اما ۳ و اما ۶باعث کاهش التهاب، افزایش خون رسان به بافتهای قلب و کاهش خطر ایجاد لخته
خون مشود. ویتامین E موجود در این روغنها نیز به تقویت سیستم ایمن و جلوگیری از التهابات بدن

کم مکند.

لوبیا سفید

یافته ها نشان م دهدلوبیا سفید فواید زیادی برای سلامت قلب و عروق دارد، منبع خوب از فیبر محلول
است و باعث کاهش جذب چرب در روده مشود. فیبر محلول با کم به تولید ی ماده ژلاتین در
روده، بـاعث مشـود کلسـترول و چربهـا جـذب نشـود. پروتئیـن، فـولات، آهـن و پتاسـیم دیـر خـواص

شناخته شده این ماده غذای است.

هویج

ی دگر از غذاهای مفید برای کاهش کلسترول LDL، هویج است. هویج به دلیل دارا بودن مقدار زیادی
«بتاکاروتن» (نوع ویتامینA) از قلب و عروق محافظت مکند. هویج حاوی فولات، پتاسیم، فلاونوئید

و ویتامین K نیز هست و توصیه م شود در میان وعده ها گنجانده شود.

گل کلم

کلسیم، پتاسیم و فولات است. گل کلم حاوی  ،Kویتامین  ،Cگل کلم حاوی فیبر، فلاونوئید، ویتامین
مقــدار زیــادی «سولفورافــان» دارد. سولفورافــان بــه عنــوان یــ ترکیــب ضــدالتهاب از قلــب و عــروق

محافظت مکند.

بامیه



خوشمزهترین و در عین حال مقویترین غذای که چرب خون را کاهش مدهد، بامیه است. بامیه حاوی
مقدار زیادی «پتین» (ی نوع فیبر مقوی) است؛ پتین باعث کاهش جذب چرب در روده مشود و
سطح کلسترول LDL را کاهش م دهد. پتین از طریق تولید ی ماده ژلاتین در روده، مانع از جذب

کلسترول و چرب ها در روده م شود.

میوه های مفید برای کاهش چرب خون شامل سیب، پرتقال، انواع توت و گریپ فروت است. سیب و
پرتقال حاوی فیبر محلول پتین است که به کاهش کلسترول LDL کم مکند. انوع توت مانند بلوبری

و تمش نیز با داشتن آنتاکسیدانها و فیبر بالا به کاهش چرب خون م انجامد.


