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““““คอเลสเตอรอลคอเลสเตอรอลคอเลสเตอรอลคอเลสเตอรอล” ” ” ” เปนตวัการสาํคัญที่ทาํใหเกดิ โรคความดันโลหติสงู รวมไปถงึโรคหวัใจเปนตวัการสาํคัญที่ทาํใหเกดิ โรคความดันโลหติสงู รวมไปถงึโรคหวัใจเปนตวัการสาํคัญที่ทาํใหเกดิ โรคความดันโลหติสงู รวมไปถงึโรคหวัใจเปนตวัการสาํคัญที่ทาํใหเกดิ โรคความดันโลหติสงู รวมไปถงึโรคหวัใจ    
วันนี้เกรด็ความรูเลยมอีาหารทีช่วยลดคอเลสเตอรอลมาบอกกันวันนี้เกรด็ความรูเลยมอีาหารทีช่วยลดคอเลสเตอรอลมาบอกกันวันนี้เกรด็ความรูเลยมอีาหารทีช่วยลดคอเลสเตอรอลมาบอกกันวันนี้เกรด็ความรูเลยมอีาหารทีช่วยลดคอเลสเตอรอลมาบอกกัน................ 

1. 1. 1. 1. มะเขอืตาง ๆมะเขอืตาง ๆมะเขอืตาง ๆมะเขอืตาง ๆ     : : : : มะเขือเทศ, มะเขือเปราะ หรือมะเขือพวง อยางมะเขือเทศก็จะมีท้ังวิตามินซี  
   รวมท้ังสารเบตาแคโรทีนและแรธาตุท่ีเปนประโยชนอีกหลายชนิด  

2. 2. 2. 2. หอมหวัใหญหอมหวัใหญหอมหวัใหญหอมหวัใหญ     : : : : ชวยปองกันโรคความดันโลหิตสูง ลดระดับไขมัน คอเรสเตอรอลในเสนเลือด  
  และสารท่ีสกัดจากหัวหอมใหญยังสามารถลดนํ้าตาลในเสนเลือดไดอีกดวย 

3. 3. 3. 3. กระเทียมสดกระเทียมสดกระเทียมสดกระเทียมสด     : : : : ชวยปองกันโรคความดันโลหิตสูง ลดระดับไขมัน และคอเรสเตอรอลในเสนเลือด  
4. 4. 4. 4. ถั่วเหลอืงถั่วเหลอืงถั่วเหลอืงถั่วเหลอืง     : : : : พืชตระกูลถ่ัวจะใหโปรตีนสูง  
5. 5. 5. 5. แอปเปลแอปเปลแอปเปลแอปเปล     : : : : ผลไมสารพัดประโยชนท่ีมีเพคติน ซึ่งเปนไฟเบอรท่ีละลายนํ้าได ซึ่งไฟเบอรประเภทน้ี จะดึง   
            คอเลสเตอรอล และขับออกมาจากรางกายได นอกจากน้ันก็ยังชวยบํารุงหัวใจ ลดความดัน  
            รวมถึงการควบคุมปริมาณนํ้าตาลในรางกาย  
6. 6. 6. 6. โยเกิรตโยเกิรตโยเกิรตโยเกิรต     : : : : ท่ีนอกจากจะชวย ลดระดับคอเลสเตอรอล ในเลือดไดแลวก็ยังบํารุงผิวพรรณ ใหเปลงปลั่งอีกดวย  

 


