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ไม่ต้องจ่ายแพง! แพทย์แนะ 4 อาหารใกล้ตัว ช่วยลดคอเลสเตอรอลตัวรา้ยได้อย่างยอด
เยีˑยม 

ภาวะคอเลสเตอรอลสงูเพิѷมความเสีѷยงตอ่โรคหัวใจและหลอดเลอืดสมอง แพทยผ์ูเ้ชีѷยวชาญจงึ
ออกมาเผย 4 กลุ่มอาหารใกลต้ัวทีѷชว่ยควบคมุคา่คอเลสเตอรอลใหอ้ยู่ในเกณฑป์ลอดภัย  ภาวะ
คอเลสเตอรอลสงูกําลังกลายเป็นปัญหาสขุภาพทีѷแพร่หลายในหลายประเทศ โดยผูเ้ชีѷยวชาญระบวุา่ 
ประมาณ 2 ใน 5 ของผูใ้หญ่อาจกาํลังเผชญิกับภาวะคอเลสเตอรอลสงูเกนิเกณฑม์าตรฐาน   
คอเลสเตอรอลคอืสารไขมันลักษณะคลา้ยขีѸผึѸงทีѷพบในเลอืด แมร้่างกายจะจําเป็นตอ้งใช ้
คอเลสเตอรอลจํานวนหนึѷงในการทํางานตามปกต ิ แต่หากมมีากเกนิไป ไขมันนีѸจะไปสะสมตามผนัง
หลอดเลอืด ก่อตัวเป็นคราบพลัค (PLAQUE) ทีѷทําใหห้ลอดเลอืดตบีหรอือดุตันได ้  ซึѷงนีѷคอืหนึѷงใน
ปัจจัยหลักทีѷเพิѷมความเสีѷยงตอ่โรครา้ยแรงเกีѷยวกับระบบหัวใจและหลอดเลอืด เชน่ โรคกลา้มเนืѸอ
หัวใจตายเฉียบพลัน และโรคหลอดเลอืดสมอง (อัมพฤกษ์ อัมพาต)  นอกจากการออกกําลังกายและ
การปรับเปลีѷยนพฤตกิรรมสขุภาพแลว้ "อาหาร" ถอืเป็นกุญแจสําคัญในการควบคุมระดับ
คอเลสเตอรอล  ลา่สดุ นพ. คารัน แรจ (KARAN RAJ) แพทยช์ืѷอดังบนโลกออนไลน์ (รูจั้กกันในชืѷอ 
DR RAJ) ไดแ้ชร ์ 4 วัตถุดบิตดิครัวทีѷเขาตอ้งมไีวเ้สมอ หากตรวจพบวา่ตนเองมภีาวะคอเลสเตอรอล
สงู ดังนีѸ 

 

1. ผลไมต้ระกลูเบอรร์ ี

นพ. แรจ เผยว่า ผลไมต้ระกูลเบอรร์ ี เชน่ สตรอวเ์บอรร์ ีบลูเบอรร์ ีและราสเบอรร์ ีอดุมไปดว้ยสารโพ
ลฟีีนอล (POLYPHENOL) โดยเฉพาะสารแอนโทไซยานนิ (ANTHOCYANIN) ซึѷงเป็นสารประกอบ
จากพชืทีѷทําใหผ้ลไมเ้หลา่นีѸมสีสีันสดใส  เขากล่าววา่ สารโพลฟีีนอลมสีว่นชว่ยกระตุน้การสรา้งกรด
นํѸาด ี ซึѷงสง่ผลใหร้่างกายขับคอเลสเตอรอลสว่นเกนิออกไปไดด้ยีิѷงข ึѸน  นอกจากนีѸ สารตา้นอนุมูล
อสิระในผลไมต้ระกลูเบอรร์ยีังชว่ยปกป้องผนังหลอดเลอืด และลดกระบวนการออกซเิดชนัของ LDL 
(หรอืทีѷมักเรยีกกันวา่ "คอเลสเตอรอลชนดิไม่ด"ี) เพราะเมืѷอ LDL เกดิการออกซเิดชนั มันจะเขา้ไป
เกาะตัวและกอ่ใหเ้กดิคราบไขมันอดุตันในเสน้เลอืดไดง้่ายขึѸน สง่ผลใหค้วามเสีѷยงโรคหัวใจเพิѷมสงู
ตามไปดว้ย 

 

2. ธัญพชืและเมล็ดพชืต่างๆ 

อาหารกลุ่มทีѷสองทีѷ นพ. แรจ แนะนํา คอื เมล็ดพชืตา่งๆ เชน่ เมล็ดเจยี เมล็ดแฟลกซ ์เมล็ดฟักทอง 
และเมล็ดทานตะวัน เขาอธบิายวา่ เมล็ดพชืเหล่านีѸอดุมไปดว้ยไขมันด ี (HEALTHY FATS) ซึѷงมี
คุณสมบัตชิว่ยลดการดูดซมึคอเลสเตอรอลในลําไส ้และชว่ยยับยั Ѹงกระบวนการสังเคราะหไ์ขมันทีѷตับ 

ไม่เพยีงแตเ่พยีบพรอ้มไปดว้ยไขมันไม่อิѷมตัวเท่านัѸน เมล็ดพชืส่วนใหญ่ยังเป็นแหลง่ของไฟเบอรแ์ละ
แร่ธาตุหลากชนดิ ชว่ยใหม้ืѸออาหารมคีวามสมดลุและไดค้ณุค่าทางโภชนาการครบถว้นยิѷงขึѸน 
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3. พชืตระกลูถัѷว 

ถัѷวเขยีว ถัѷวดํา รวมถงึถัѷวชนดิอืѷนๆ ลว้นตดิโผอาหารทีѷแพทยใ์หก้ารยอมรับและแนะนํา ถัѷวเหลา่นีѸมใีย
อาหารสงู ซึѷงสามารถเกดิกระบวนการหมักในลําไสไ้ด ้ เมืѷอแบคทเีรยีในลําไสย้่อยสลายใยอาหาร
เหลา่นีѸ จะเกดิเป็น "กรดไขมันสายสั Ѹน" (SHORT-CHAIN FATTY ACIDS) ซึѷงเป็นสารประกอบทีѷเชืѷอ
กันว่ามสีว่นชว่ยควบคมุการผลติคอเลสเตอรอลทีѷตับ นอกจากนีѸ ถัѷวยังเป็นแหลง่โปรตนีจากพชืชั Ѹนด ี
โดย นพ. แรจ ระบวุา่ โปรตนีจากพชืสามารถช่วยเพิѷมการทํางานของตัวรับ LDL (LDL RECEPTORS) 
ทําใหร้่างกายขับคอเลสเตอรอลตัวรา้ยออกจากกระแสเลอืดไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากขึѸน 

 

4. ขา้วโอ๊ต 

อาหารชนดิสดุทา้ยทีѷ นพ. แรจ กลา่วถงึคอื ขา้วโอ๊ต  ขา้วโอ๊ตขึѸนชืѷอว่ามสีาร "เบตา้กลแูคน" (BETA-
GLUCAN) สงู ซึѷงเป็นใยอาหารชนดิละลายนํѸาทีѷไดร้ับการศกึษาอย่างกวา้งขวางว่ามคีณุสมบัตชิว่ยลด
คอเลสเตอรอล เมืѷอเขา้สูร่่างกาย เบตา้กลูแคนจะฟอรม์ตัวเป็นเนืѸอเจลในระบบทางเดนิอาหาร เขา้ไป
จับกับกรดนํѸาดแีละขับถ่ายออกมา เมืѷอปรมิาณกรดนํѸาดลีดลง ร่างกายจงึจําเป็นตอ้งดงึคอเลสเตอรอล
ตัวรา้ย (LDL) จากในเลอืดมาใชส้รา้งกรดนํѸาดขีึѸนมาใหม่ สง่ผลใหร้ะดับคอเลสเตอรอลในเลอืดลดลง
ในทีѷสดุ 

 

อาหารทีѷควรทานเพิѷม VS อาหารทีѷควรเลีѷยง 

ขอ้มูลจากสํานักงานบรกิารสขุภาพแหง่ชาตอิังกฤษ (NHS) ระบุว่า เพืѷอประสทิธภิาพในการควบคุม
คอเลสเตอรอล เราควรหันมาเพิѷมการรับประทานอาหารกลุ่มเหล่านีѸ: 

 

 ปลาทีѷมไีขมันด:ี แซลมอน, แมกเคอเรล 
 นํѸามันเพืѷอสขุภาพ: นํѸามันมะกอก, นํѸามันคาโนลา 
 คารโ์บไฮเดรตเชงิซอ้น: ขา้วกลอ้ง, ขนมปังโฮลวตี 
 ผักผลไม:้ ธัญพชื เมล็ดพชืต่างๆ ผลไม ้และผักใบเขยีว 

 

ในทางกลับกัน ควรจํากัดอาหารทีѷมไีขมันอิѷมตัวสงู ไดแ้ก่: ไสก้รอก, เนืѸอสัตวต์ดิมัน, เนย, ไขมันสัตว,์ 
ครมี, ชสี, เคก้ รวมถงึผลติภัณฑท์ีѷมสีว่นผสมของนํѸามันมะพรา้วหรอืนํѸามันปาลม์ผูเ้ชีѷยวชาญเนน้ยํѸาทิѸง
ทา้ยว่า ไม่มอีาหารมหัศจรรยเ์พยีงชนดิเดยีวทีѷจะสามารถ "ลบลา้ง" ภาวะคอเลสเตอรอลสงูไดทั้นตา
เห็น แต่การปรับเปลีѷยนพฤตกิรรมการกนิทลีะเล็กทลีะนอ้ยในชวีติประจําวัน จะสง่ผลดตี่อสขุภาพหัวใจ
ในระยะยาวไดอ้ย่างยัѷงยนื 

 
แหลง่ทีѷมา  https://www.sanook.com/money/952499/ 
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