
6 ชนิดอาหารลดคอเลสเตอรอล  

"คอเลสเตอรอล" เปนตัวการสําคัญอยางที่ทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง รวมทั้งโรคหัวใจ 
ซึ่งคราชีวิตผูคนไปเปนจํานวนไมนอยเลยทีเดียว หนทางที่ดีที่สุดที่จะลดคอเลสเตอรอลไดคือ
การลดอาหารจําพวกไขมันลง และนอกจากนั้นก็ยังมีอาหาร 6 อยาง ที่มีคุณสมบัติชวยลด
คอเลสเตอรอลได และยังมีประโยชนตอรางกายในดานอื่นๆ ดวย  

อาหาร 6 อยางที่วานั้น  

อยางแรกก็คือ มะเขือตางๆ ทั้งมะเขือเทศ มะเขือเปราะ หรือมะเขือพวง 
อยางมะเขือเทศก็จะมีทั้งวิตามินซี รวมทั้งมีสารเบตาแคโรทีนและแรธาตุ
ที่เปนประโยชนอีกหลายชนิด  

อยางที่สองและสามคือ หอมหัวใหญ และ กระเทียมสด มีสรรพคุณ
ชัดเจนในเรื่องของการชวยปองกันโรคความดันโลหิตสูง เพราะชวยลดระดบัไขมันและคอ
เรสเตอรอลในเสนเลือด และสารที่สกัดจากหัวหอมใหญยัง สามารถลดน้ําตาลในเสนเลือดได  

อยางที่สี่คือ ถ่ัวเหลือง พืชตระกูลถั่วที่ใหโปรตีนสูง  

อยางที่หาคือ แอปเปล ผลไมสารพัดประโยชนทีม่ีเพคติน ซึ่งเปนไฟเบอรที่ละลายน้ําได ซึ่งไฟ
เบอรประเภทนี้จะดึงคอเลสเตอรอลแลวขับออกมาจากรางกายได นอกจากนั้นก็ยังชวยบํารุง
หัวใจ ลดความดัน ควบคุมปริมาณน้ําตาลในรางกาย  

และอยางสุดทายคือ โยเกิรตที่นอกจากจะชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดไดแลว ยังชวย
บํารุงผิวพรรณใหเปลงปลั่งอีกดวย  

หากใครที่ยังลดอาหารประเภทไขมันไมไดทั้งหมด ก็ใชวิธีกินอาหาร 6 อยางที่วานี้ควบคูกัน
ไป เชนวันนี้กินขาวเหนียวมะมวงไปหนึ่งจานใหญๆ ก็อยาลืมกินแอปเปลปดทายสักลูกสองลูก 
หรือหากกินสลัดไกทอดแลวก็ตองกินหอมหัวใหญและมะเขือเทศเขาไปดวย ก็จะชวยลด
ปริมาณคอเลสเตอรอลลงไดบาง  
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