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INTRODUCTION  

कोलेस्ट्रॉल आपके रक्त में चबी पदार्थ है. कुछ इसे स्ट्िाभाविक रूप से अपने शरीर के द्िारा बनाया िाता है और बाकी खाद्य 

पदार्थ से आता है.  

दो मुख्य प्रकार: एचडीएल और एलडीएल हैं.  

1. एलडीएल है "खराब कोलेस्ट्रॉल." यह, हा थ अ ैक और स्ट्रोक का खतरा बढात ेहैं. स्ट्िस्ट्र् सिंख्या: 100 mg% से कम. 

Myocardial Infarction के बाद या Diabtetes  के  रोगगयों के ललए: (70 mg% से कम)  

2. एचडीएल है "अच्छा कोलेस्ट्रॉल." क्या इसके बारे में अच्छा है?  एचडीएल कोलेस्ट्रॉल खराब कोलेस्ट्रॉल LDL को ह ाने मे 
मदद करता है  स्ट्िस्ट्र् सिंख्या: 40 mg % या उच्चतर.  

3. कुल कोलेस्ट्रॉल आपके रक्त में कोलेस्ट्रॉल के सभी प्रकार का योग है. स्ट्िस्ट्र् सिंख्या: 200 mg % से कम  

4. रायजललसराइड्स एक दसूरे प्रकार की चबी होती हैं.  राइजललसराइड्स के उच्च स्ट्तरीय होने से हृदय और Pancreas की 
समस्ट्याओिं का खतरा बढ़ िाता है.     स्ट्िस्ट्र् सिंख्या: 150 mg % से कम    

MANAGEMENT 

1. यटद आप धूम्रपान करते  हैं तो यह  िरूरी है कक आप धूम्रपान छोड़ दें - अन्यर्ा ललवपड कम करने के सभी लाभ बेकार हो 
िायेगें.   

2. ननयलमत व्यायाम: कम से कम 30 लमन  तक तिे चलना या दौड़ना अच्छा है. (कम से कम 5 टदन हर सप्ताह).एक 

गचककत्सक के सार्  व्यायाम पूिथ कायथक्रम पर   परामशथ उगचत है. व्यायाम  ेननस, फु बॉल, बैडलमिं न, िॉलीबॉल या तैराकी 
या इनडोर िैसे रेडलमल उपकरणों या व्यायाम-साइककल पर शुरू ककया िा सकता है. 

3.भोिन के रूप में आप के रूप में: ज्ञ्यादा रेश ेिाला आहार Cholestrol को कम करन ेमें मदद करता है: सब हरी पते्तदार 

सजजियों, सब फल, मछली (esp Meckral, Salmon & Tuna)फायदेमिंद है.  

4. सुननजचचत करें ननयलमत सेिन : लहसुन, सोयाबीन (Kheema, दधू, या  ोफू या विलभन्न अन्य रूपों के रूप में), चोकर 

और इसबगोल की भूसी भी cholesterol कम करने के ललए िाने िात ेहैं. बादाम और अखरो  के 20-30 gms की दैननक खपत 

भी फायदेमिंद है.  

5. साबबत नछलके िाले अनाि नाचते के ललए अच्छे हैं. कम चबी  िाले दधू और दही का उपयोग करना चाटहए.(Low Fat)                                                                                                                                                                                                                                                

6. Hydrogenated िनस्ट्पनत तले आपके ललये अच्छे नहीिं हैं. - सिथशे्रष्ठ है Canola तले (ब्ािंड नाम "Heartlite" और "Amber"). 

मकई और सूरिमुखी तले बुरे नहीिं हैं.  सलाद में िैतून का तले के ननयलमत उपयोग लाभकारी है.बचे हुए गमथ तले का 
इस्ट्तमेाल कफर से न करें .  

7. सेिन न करें - म न, तले भोिन, आल,ू सफेद चािल, सफेद आ ा, लमठाई, चॉकले , पेस्ट्री िगै
ै़
रह  (चोकर िाली रो ी को 

सफेद रो ी पर प्रार्लमकता देनी चाटहए). प्रनत सप्ताह अगधक से अगधक 3 अिंडे की िदी (अिंड ेका पीला भाग) लें. पकाने से 
पहले गचकन की त्िचा ननकाल दें.  

िो रोगी िो statin समूह (Atrovastatin. Simvastatin आटद) औषगधयों का सेिन करत े  हैं  

 a) िे दिा की खुराक को सोत ेसमय ले              b) चकोतरे (Grapefruit) या चकोतरे का  रस लेने से बचें  

 c) 8-12 सप्ताह बाद अपने ललवपड प्रोफाइल की िााँच करें.   d) ननयलमत रूप से अपनी दिा ले.          
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