
1.กระเทียม 
- ช่วยลดโคเลสเตอรอลในเลือด รับประทานกระเทียมสดครั้งละ 5 กรัม วันละ 3 ครั้ง 
พร้อมอาหารหรือหลังอาหาร เป็นเวลา 1 เดือน ปริมาณโคเลสเตอรอลในเลือดจะลดลง 
2.โยเกิร์ต 
- โยเกิร์ตท ามาจากการหมักนมด้วยเชื้อจุลินทรีย์ชนิดดีกลุ่ม  "โพรไบโอติก 
(probiotic)" ซึ่งเปลี่ยนน้ าตาลนม (แลคโทส) เป็นกรดแลคทิค ท าให้ช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดได้ 
 

3.แอปเปิ้ล 
- ผลไม้สารพัดประโยชน์ท่ีมีเพคติน ซึ่งเป็นไฟเบอร์ท่ี
ล ะ ล า ย น้ า ไ ด้  ซึ่ ง ไ ฟ เ บ อ ร์ ป ร ะ เ ภ ท นี้ จ ะ ดึ ง
คอเลสเตอรอลแล้วขับออกมาจากร่างกาย ช่วยลด
ระดับคอเลสเตอรอลได้ดี 
 4.หอมหัวใหญ่ 

 - ช่วยป้องกันโรคความดันโลหิตสูง 
เพราะช่วยลดระดับไขมันและคอเรสเตอรอลในเส้น
เลือด และสารท่ีสกัดจากหัวหอมใหญ่ยังสามารถลด
น้ าตาลในเส้นเลือดได้ หอมใหญ่ช่วยลดการอุดตัน
ไขมันในเส้นเลือด 
 

5.ถั่วเหลือง 
- สามารถลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งในล าไส้ ลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเส้นเลือด กรดไขมันไม่อิ่มตัวในถั่วเหลือง
สามารถช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลได้ 
 

6.มะเขือต่างๆ 
 - มะเขือเทศ, มะเขือเปราะ, มะเขือ
พวง ฯ ในมะเขือจะมีวิตามินซี เบต้าแคโรทีน 
และแร่ธาตุท่ีมีประโยขน์อีกหลายชนิด ช่วยการ
ลดคอเลสเตอรอล ลดระดับโคเลสเตอรอลใน
เลือด ฆ่าเชื้อแบคทีเรียได้เป็นอย่างดี 
 

 


