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1212款天然饮料款天然饮料
助你喝走坏胆固醇助你喝走坏胆固醇

在追求健康的过程中，很多人

关注饮食和锻炼，往往忽视了饮料

对身体的强大影响。饮料在管理

健康方面发挥了重要作用，特别是

对胆固醇水平的调节。

胆固醇是一种存在于血液中

的蜡状物质，它是构建健康细胞所

必需的。然而，低密度脂蛋白胆固

醇（俗称坏胆固醇，英文简称为

LDL-C）水平高会导致心脏病。

本期为大家介绍 12种有助

于降低坏胆固醇水平的饮料，可

以用简单又美味的方法来改善心

脏健康。
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绿茶

经常喝绿茶能获得多种健康益处。

绿茶富含抗氧化剂，尤其是儿茶素，能降

低低密度脂蛋白胆固醇水平。绿茶有助

于防止LDL颗粒的氧化，这一过程会造

成动脉粥样硬化的形成。研究表明，每

天饮用2至3杯绿茶能显著降低坏胆固

醇水平，改善心脏的整体健康。

此外，绿茶能提高代谢功能和促进

脂肪流失，进一步支持心血管健康。无

论是喝热水泡的绿茶还是饮用冰绿茶，

它微妙的味道和多功能的用途使其很容

易成为日常饮食的补充。

除了降低胆固醇的特性，饮用绿茶

还能改善大脑功能，降低患某些癌症的

风险，这就使它成为一种有益于整体健

康的饮料。

红茶

红茶同样能促进心脏健康。红茶所

含的茶黄素是一种在发酵过程中形成的

抗氧化剂，可以有效地降低低密度脂蛋

白胆固醇水平。

经常饮用红茶与总胆固醇水平下降

和动脉功能改善有关。红茶还富含黄酮

类化合物，这种化合物能减少炎症和改

善血管功能。把红茶当作一种日常饮料

来饮用，是改善心脏健康的一种简单而

又有效的方法。

燕麦奶

这种饮料的主要原料是燕麦，其制

作过程通常是将燕麦与水混合，研磨成

浆，然后通过食品加工技术将燕麦中的

淀粉分解成较小的糖分子，使口感更顺

滑。这种植物性的乳制品具有降低胆固

醇的特性。

燕麦奶富含β-葡聚糖，这种可溶性

膳食纤维与肠道中的胆固醇结合，防止

其被吸收到血液中。除了对心脏健康有

益，燕麦奶也是维生素和矿物质的良好

来源，包括维生素D和钙。

红葡萄酒

适量饮用红葡萄酒对心脏健康有

益，这主要是因为红酒中含有大量白藜

芦醇，这是一种存在于葡萄皮中的强效

抗氧化剂。白藜芦醇可以降低低密度脂

蛋白胆固醇，增加高密度脂蛋白胆固醇

（即好胆固醇）。

此外，红酒还含有多酚，这种化合物

通过改善内皮功能和减少炎症来促进心

血管健康。研究表明，女性每天饮用 1

杯红酒，男性饮用2杯红酒，可以降低患

心脏病的风险。然而，需要注意的是，过

量饮酒会抵消这些好处，并导致其他健

康隐患。

石榴汁

石榴汁通常被称为超级食品，因为

它含有大量抗氧化剂，能提供多种健康

益处。这种果汁富含多酚，特别是安石

榴苷，可以降低低密度脂蛋白胆固醇和

减少动脉斑块的堆积。经常饮用石榴

汁，可以通过增加血流量和降低血压来

改善心脏健康。

这种颜色鲜艳的果汁不但美味，而

且是抗击心血管疾病的盟友。除了对心

脏健康有益，石榴汁还以其抗炎特性和

提高整体免疫力的能力而闻名。在选购

石榴汁时，要挑选纯天然、不含添加糖的

品类，最大限度地发挥其健康益处。

番茄汁

番茄汁富含番茄红素，这种强效的

抗氧化剂具有降低胆固醇的效果。番

茄红素可以降低低密度脂蛋白胆固醇

的水平，通过增强血管的灵活性来改善

心血管健康。经常饮用番茄汁还能降

低血压。

除了降低胆固醇的特性，番茄汁也

是维生素A、维生素C、钾和叶酸的良好

来源，这种营养密集型的饮料是那些寻

求改善心脏健康的人的优选。

豆浆

这种乳制品的替代品具有降低胆

固醇的特性。豆浆富含异黄酮，这种

化合物能降低低密度脂蛋白胆固醇水

平，改善心脏的整体健康。异黄酮这

种植物化合物能在人体内模仿雌激素

的作用，有助于降低胆固醇水平和改

善动脉功能。

除了对心脏健康有益，豆浆也是蛋

白质、维生素和矿物质的良好来源，是一

种美味而有益的饮料。

蔓越莓汁

蔓越莓汁是抗击高胆固醇的强效武

器。这种果汁富含抗氧化剂，尤其是原

花青素，这种多酚类化合物可以降低低

密度脂蛋白胆固醇水平，改善心血管健

康。经常饮用蔓越莓汁，可以增强血管

功能，降低患心脏病的风险。

除了降低胆固醇的特性，蔓越莓汁

还能预防尿路感染和提高整体免疫力。

甜菜根汁

这种饮料富含硝酸盐，能降低低密

度脂蛋白胆固醇水平，并通过增强血管

功能来改善心血管健康。硝酸盐有助于

增加血流量和降低血压，从而有益于心

脏的整体健康。除了对心脏健康有益，

饮用甜菜根汁还能提高运动表现和整体

免疫力。

黑巧克力饮料

用高品质可可制成的黑巧克力饮料

富含黄酮类化合物，特别是表儿茶素，这

种化合物能降低低密度脂蛋白胆固醇水

平，改善心血管健康。黄酮类化合物有

助于改善血管功能和减少炎症，从而有

助于心脏的整体健康。

除了对心脏健康有益，黑巧克力饮

料还能改善情绪和认知功能。在选择这

种饮料时，要选购可可含量在70%以上的

品类，以便最大限度地发挥其健康功效。

橙汁

橙汁不仅是维生素C的来源，还富

含橙皮苷，这是一种能降低胆固醇的类

黄酮。橙皮苷可以降低低密度脂蛋白胆

固醇水平，并通过增强血管功能来改善

心血管健康。

除了对心脏健康有益，经常饮用橙汁

还能提高整体免疫力和改善皮肤健康，酸

甜的味道和清新的口感使其成为爽口的

饮料和下午用于提神的流行饮品。

姜茶

姜酮醇和姜烯酚是生姜的生物活性

成分，具有抗炎和抗氧化的特性。在升

高高密度脂蛋白胆固醇的同时，这些物

质有助于降低低密度脂蛋白胆固醇水平

和甘油三酯。经常饮用姜茶能促进血液

循环，帮助降低氧化应激。

（来源：人民网）


