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 الأظافر تشف ارتفاع نسبة الوليسترول

كشفت دراسة نشرتها صحيفة «ديل إكسبرس» البريطانية عن البروفيسورة إيفا كوبيليوت من مركز أوليو لوسو
.الطب، أن الخطوط الداكنة تحت الأظافر علامة عل ارتفاع نسبة الوليسترول ف الدم

ويعد ارتفاع الوليسترول ف الدم مقدمة للإصابة بعدة أمراض منها أمراض القلب، وارتفاع ضغط الدم والستات
الدماغية، لذا من الضروري قياس نسبته بشل دوري. والوليسترول مادة شمعية تنتج داخل البد تساعد ف بناء

.الخلايا السليمة ومع ذلك فإن ارتفاع نسبته يسبب أمراض القلب

وينصح الأطباء لخفض ارتفاع الوليسترول باتباع نظام غذائ صح وتناول أطعمة صحية للقلب، مع تقليل الدهون
.المشبعة، حيث تتسبب الدهون ف اللحوم الحمراء ومشتقات الحليب كاملة الدسم برفع نسبة الوليسترول ف الدم

ولا تؤثر أحماض أوميغا‐3 الدهنية ف كوليسترول البروتين الدهن منخفض الثافة «الوليسترول الحميد». ولن لها
فوائد صحية أخرى للقلب، بما ف ذلك خفض ضغط الدم. وتشمل الأطعمة الت تحتوي عل أحماض أوميغا‐3



.الدهنية سمك السلمون والماكريل والرنجة والجوز وبذور التان

وتقلل الألياف القابلة للذوبان امتصاص الوليسترول ف مجرى الدم. وتوجد ف أطعمة مثل دقيق الشوفان والفاصوليا
.الحمراء وكرنب بروكسل والتفاح والمثرى
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