
گیاهان مفید برای کاهش چربی خون
امیدوارراضیه 
دکتر محمد رضا وهابی: زیر نظر



مقدمه
بهابتلاانسشافزایشعروقی،وقلبیبیماری هایبالا،خونفشارمانندعوارضیباعثمی تواندخونکلسترولیاچربیبالایسطح
ازحدازبیشاستفادهناصحیحفرهنگپرکالری،وچربغذاهایازاستفادهنامناسب،غذاییرژیم.شود…وچربکبدمغزی،سکته

ماشورکدرماشینیکم تحرکزندگیوجامعهدرقرمزگوشتزیادمصرفنادرستفرهنگمایونز،سسپیتزا،نظیرفوریغذاهای
.باشندمبتلاچاقییاخونکلسترولوچربیبودنبالامشکلبهزیادیافراداستشدهباعث

رفمصکاهشغذایی،توصیه هایمهم ترینازیکی.استغذاییرژیماصلاحمشکل،اینرفعیاکاهشبرایراهبهترینواولین
حاویکیباتترسایرودریاییغذاهایبیشترمصرف.استروزانهغذاییرژیمدرسبزیجاتازبیشتراستفادهوبرنجوقرمزگوشت
.می شودتوصیهنیز۳امگاروغن



حلراه
وجودن هاآدرکنندگیکفخاصیتدلیلهمینبهودارندساپونینزیادیمقداربهگیاهانرخیب

راحیسطکششچونولینمی شودجذبساپونینسیستمیکنظرازگرمخونجانوراندر.دارد
بدنازلکلسترودفعسببخودکهشدهباندآنبهکلسترولوچربی ها(رزینمثل)می کندکم

:ازعبارتندگیاهاناین.می شود



شوید*
سوزشومی کنندترشکهکسانیدر.شودمیاستفادهآندانهوبرگاز

.تاسکنندهلاغروشیرکنندهزیادهمچنین.استثرۆمخیلیدارندسردل
(ساندیلقطره).هستنیزخونچربیآورندهپایین



کاسنی*
چشم،درددرواستتبضدودردضدمعده،کنندهتقویتکاسنی

ازاعصاببیماری هایدروکلیوینارسایقولنجیرقان،کبدی،بیماری های
.داردسردطبیعتکاسنی.می شوداستفادهآن



ترهشاه*
نندهکتصفیهگیاهاین.استآنتومفراوردهدردیگرگیاهانازوداردسردطبیعت

یرقاندرماندرواستآوراشتهاوجلدیخارش هایکنندهبرطرفآور،صفراخون،
ادهاستفآوراشتهاوکنندهتقویتعنوانبهآنعرقاز.می شوداستفادهآنازنیز

.می شود



سیر*
وارددنیزمیکروبیضداثراتواستخونچربیوخونفشارآورندهپایین

.داردگرمطبیعت

مهاررابدکدراضافیکلسترولتواندمیآلبسینکهدهندمینشانمطالعات
یکعنوانبهراسیرکهاستایندهیم،انجامبایدکهکاریهمه.کند

مینغذاهایتابهنظیریبیمزهتنهانهکنید،اضافهغذاهایتانبهچاشنی
.شودمیبدندرکلسترولکاهشباعثبلکهدهد



گشنیز*
ابلقگیاهاینهایقسمتتماموآفریقاستشمالوآسیااروپا،بومیگیاه

دانه.استگیاهانترینقدیمیازیکیسالههزار۴گیاهاین.استخوردن
راصفرادتولیگشنیز،.استگلیسیریدتریوکلسترولدهندهکاهشآنهای

.کندمیدفعبدنازراکلسترولوتنظیمکبددر

برایخانگیداروهایازیکیعنوانبهگیشنیزهایدانهاعمالواستفادهبرای
:کنیددنبالرازیرمراحلبالاخونچربی
پودرمیتوانیداگر)اراگشنیزهایدانهازخوریچایقاشق۳تا2حدود
.بجوشندتادهیداجازهوبیفزاییدآبفنجانیکبه(کنید
.بنوشیدبعدوشودخنککمیتادهیداجازه

ککمخونچربیکاهشبهتوجهیقابلطوربهدرماناینازمکرراستفاده
.کردخواهد



:(سیاهسبزوچای)چای*
یمحساببهمحبوبنوشیدنییکعنوانبهچایکهاستزیادیهایمدت

تواندمیهفتهسهمدتبهسیاهچایمصرف.دارداکسیدانیآنتیاثراتوآید
.میدهدکاهشدرصد10تاراچربیسطوح



یونجه*
بسیارEنویتامیوکلسیمپروتئین،ازبودنسرشارعلتبهگیاهاینمصرف

جذبازمانعگیاهاینهایدانهدرموجودشیمیاییماده.استسودمند
رسوبازمانعیونجه،«CNN»سایتازنقلبه.شودمیبدندرکلسترول

داردجانبیعوارضگیاهاینمصرفدرافراط.شودمیهاسرخرگدرچربی
.شودمیقرمزهایگلبولدیدنآسیبباعثو



دوسرجو*
برایهبلکگیرد،میقراراستفادهموردسلامتیهایمراقبتبرایتنهانهجو

.شودمیاستفادهنیزدارندوجودبدندرکههاییبیماریدرمانوپیشگیری
رایدا.داردخوبیتاثیرکهبالاخونچربییاکلسترولمورددرخصوصبه

ردنخو.استموثرنیزبدکلسترولجذبکاهشبرایهمچنینواستفیبر
.ندکمیکمکبالاکلسترولوضعیتبهبودبهمرتبطوربهدوسرجوی



اخرسخن

انتومفراورده
درموثر،عمانیلیمووشاهترهبرگ،کاسنیبرگشوید،برگودانهگیاهانازعصارهغنیگیاهیداروی
خونگلیسیریدتریوکلسترولکاهش



:بالاخونچربیدرمانبرایتکمیلینکات

یمرژدرزیرهایراهنماییبهبایدشده،ذکرغذاییموادازاستفادهبرعلاوه
:کنیدعملنیزخودروزانهغذایی

(روزدرگرم500ازکمتر)تازهسبزیجاتومیوهزیادیمقدارخوردن-
.بخوریدماهیبار۳ایهفتهحداقلباید-
.کنیدانتخابراچربیبدونمیکنید،گوشتمصرفگوشتاگر-
.کنیدمصرفمرغتخمعدددوفقطهفتهطولدر-
.بنوشیدسبزچایوآبزیادیمقدارروزطولدر-
.کنیداجتنابممکنحدتاشدهسرخغذاهایاز-
.کنیدحذفرا(بستنیونباتآبمربا،مانند)زیادیهایشیرینی-
.نکشیدسیگار-



با تشکر از توجه شما


