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نسخه

چند درمان خانگى براى کاهش چربى خون را بشناسید

خانه تکانى بدن از چر بى!

نان خامه اى بزرگ، کله پاچه، کباب پر چرب، خورشت و پلویى که روغن از آن مى چکد، سیب زمینى، پیتزا و...، کمتر کسى 
را مى توان پیدا کرد که از خوردن غذاها و خوراکى هاى اینچنینى بتواند بگذرد. بسیارى از افراد حتى نمى توانند تصور کنند 
یــک روز بدون چنین غذاها و خوراکى هایى زندگى کنند؛ غافل از این که مصرف چنین خوراکى ها و غذاهایى، ابتلا به چربى 
خون بالا را در پى دارد. چربى خون بالا، گرفتگى عروق را به وجود مى آورد و خطر ســکته قلبى را افزایش مى دهد. افرادى 

که به چربى خون بالا مبتلا هستند، باید تحت نظر پزشک باشند و رژیم غذایى خاصى را دنبال کنند.
دکتر ســعید صانعى، پزشک و مشــاور درمان هاى گیاهى و طب سنتى، چند درمان خانگى را که در کاهش چربى خون بالا 

موثر است، به شما معرفى مى کند. 

کاملیا تجریشى

شــوید یکى از گیاهانى اســت که در کاهش چربى خون بالا مى تواند بســیار موثر 
باشــد. مصرف برگ هاى تازه شوید براى این منظور، مفید است. همچنین عرق و تخم 
شوید نیز به درمان چربى و کلسترول خون کمک مى کند. البته مصرف بیش از اندازه و 
طولانى مدت برگ، عرق و تخم شــوید توصیه نمى شود، چون این گیاه مى تواند چربى 
چشــم را از بین ببرد و ضعف در بینایى به همراه داشــته باشــد. به طور کلى آن دسته از 
افرادى که به ضعف در بینایى مبتلا هســتند، نباید از این گیاه براى کاهش چربى خون 
اســتفاده کنند. مصرف بیش از اندازه همچنین مى تواند ســبب آسیب به تخمدان هاى 
خانم ها و اختلالات هورمونى شــود. حداکثر مدت مجاز براى استفاده از شوید 40 روز 
مى تواند باشــد که براى مصرف این گیاه به عنوان دارو، بهتر است از پزشک متخصص 
طب ســنتى مشــاوره گرفت. افراد مبتلا به چربى خون بالا مى توانند از دمنوش شوید 
نیز اســتفاد کنند که براى تهیه این دمنــوش، باید مقدار ده گرم از گیاه را در یک لیوان 

آب جوش ریخت و به مدت 15 دقیقه دم کرد و بعد از صاف کردن نوشید. 

شوید، همیشه در دسترس

مصرف ترکیب ســیب و گریپ فــروت، یکى دیگر از 
گزینه هاى پیش رو براى کاهش چربى خون بالاســت. 
همچنین سیب مى تواند در کاهش خطر سکته قلبى موثر 

باشــد. به همین دلیل مصرف آن به صورت روزانه توصیه 
مى شود. نوشــیدن آب گریپ فروت براى کاهش چربى 
خون مفید اســت، ولى از آن جا که اسید معده را بالا مى برد 
و احساس ســوزش در معده به وجود مى آورد، مصرف آن 

به تنهایى توصیه نمى شــود و باید حتما آن را با آب سیب 
ترکیب کرد. علاوه بر این، استفاده از پوست سیب خشک 
شــده نیز به کاهش چربى خون بالا مى تواند کمک کند. 
پس براى این منظور باید پوست سیب هاى گرفته شده را 

خشک کرد و سپس آن را به حالت پودر درآورد. یک قاشق 
مرباخورى از این پودر را باید با یک اســتکان آب مخلوط 
کرد تا به مدت 15 دقیقه روى حرارت ملایم بجوشد و بعد 

از صاف کردن آن را نوشید. 

سیب و گریپ فروت

مصرف میوه عناب به شــکل خشک شــده مى تواند به کاهش 
چربى خــون کمک کند. بــراى این منظور باید ســه عدد عناب 
خشک شــده را بعد از هر غذا مصرف کــرد. انجام این کار به بهبود 
کارکــرد کبد کمک مى کند و وقتى عملکــرد کبد بهبود پیدا کند، 
چربى خون بالا و کلســترول بد خون تولید نخواهد شد. برخى افراد 
تصور مى کنند بین میوه تازه و میوه خشک عناب تفاوتى وجود دارد 
در حالى که مصرف هر دو مفید است و تفاوت چندانى بین میوه تازه و 
میوه خشک وجود ندارد تنها میوه تازه، آب خود را از دست داده است. 
عنــاب خواص زیادى دارد و مصرف آن مى تواند به افزایش تمرکز 
و بالا بردن ســطح یادگیرى کمک کند. به همین دلیل آن دسته از 
افرادى که به چربى خون بالا مبتلا نیســتند، نیز مى توانند از عناب

 استفاده کنند. 

عناب را دریاب

کرفس گیاه دیگرى است که مى توان از آن براى کاهش 
چربى خــون کمک گرفت. این گیاه علاوه بر کاهش چربى 
خون، در کاهش اسیداوریک و قند خون نیز موثر است، البته 
آن دســته از افرادى که به آســم، سنگ کلیه و بیمارى هاى 
ریوى مبتلا هستند براى کاهش چربى خون نباید به تنهایى 
از کرفس اســتفاده کنند، چون باعث تشــدید بیمارى شان 
خواهد شد. این دسته از افراد مى توانند یک قاشق چایخورى 
یا مرباخورى تخم  کاسنى را در یک لیوان آب کرفس بریزند. 
باید توجه داشت آب کرفس، بیش از خود کرفس در کاهش 
چربى خون موثر اســت، چون فیبر آن حذف مى شود. براى 
کاهش چربى خون، باید آب کرفس را به مدت دو تا سه هفته 
و یــک بار در روز مصرف کرد. بهترین زمان براى نوشــیدن 
آب کرفس، نیم ســاعت قبل از صبحانه یا نیم ســاعت قبل 

از خواب است. 

کرفس پرخاصیت

جوى دوسر، بى ضررترین دارو براى کاهش چربى خون 
بالا به حساب مى آید و افراد مبتلا به چربى خون بالا مى توانند 
از آن اســتفاده کنند. براى ایــن منظور مى توان از نان جوى 
دوســر براى کاهش چربى خون بالا کمک گرفت. مصرف 
یک تکه نان جوى دوســر که وزنى حدود 200 گرم داشــته 
باشد، مى تواند کلسترول بد خون را تا حدود 20 درصد کاهش 

بدهد. 
علاوه بر این، مصرف سوپ یا آشى که در آن جوى دوسر 
ریخته شــده باشــد، براى این منظور مفید است و به کاهش 
چربى خون بالا و کاهش کلســترول بد خون کمک مى کند. 
البته باید توجه داشت داخل سوپ نباید خامه یا روغن ریخت، 
چــون انجام این کار خودش مى تواند باعث بالا بردن چربى 
خون شــود. حتى آن دســته از افرادى که به چربى خون بالا 
مبتلا نیســتند، باید از مصرف خامه و روغن در سوپ تا جاى 
ممکن پرهیز کنند مگر این کــه فعالیت بدنى آنها به قدرى 

زیاد باشد که چربى در بدن شان باقى نماند. 
مصرف جــوى دوســر باعث جدا شــدن کلســترول 
رســوب کرده در رگ مى شــود. علاوه بر ایــن، مصرف آن 
مى تواند به کاهش خطر ســکته قلبى کمک کند و آن دسته 
از افرادى که احتمال ســکته قلبى در آنها بالاست، باید حتما 
مصرف جوى دوســر را در برنامه غذایى خود داشــته باشند. 
جوى دوســر را به شکل چاى نیز مى توان استفاده کرد براى 
این منظور باید یک قاشق غذاخورى از جوى دوسر را در یک 
لیــوان آب جوش ریخت و به مدت 20 دقیقه دم کرد و بعد از 

صاف کردن آن را نوشید. 
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