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INTRODUCTION  

कोले ॉल आपके र  म चब  पदाथ है. कुछ इसे ाभािवक प से अपने शरीर के ारा बनाया जाता है और बाकी खा  पदाथ 
से आता है.  
दो मु  कार: एचडीएल और एलडीएल ह.  
1. एलडीएल है "खराब कोले ॉल." यह, हाट अटैक और ोक का खतरा बढाते ह. थ सं ा: 100 mg% से कम. 
Myocardial Infarction के बाद या Diabtetes  के  रोिगयो ंके िलए: (70 mg% से कम)  
2. एचडीएल है "अ ा कोले ॉल." ा इसके बारे म अ ा है?  एचडीएल कोले ॉल खराब कोले ॉल LDL को हटाने मे 
मदद करता है  थ सं ा: 40 mg % या उ तर.  
3. कुल कोले ॉल आपके र  म कोले ॉल के सभी कार का योग है. थ सं ा: 200 mg % से कम  
4. टाय सराइड्स एक दूसरे कार की चब  होती ह.  टाइ सराइड्स के उ  रीय होने से दय और Pancreas की 
सम ाओ ंका खतरा बढ़ जाता है.     थ सं ा: 150 mg % से कम    

MANAGEMENT 
1. यिद आप धू पान करते  ह तो यह  ज री है िक आप धू पान छोड़ द - अ था िलिपड कम करने के सभी लाभ बेकार हो 
जायेग.   
2. िनयिमत ायाम: कम से कम 30 िमनट तक तेज चलना या दौड़ना अ ा है. (कम से कम 5 िदन हर स ाह).एक िचिक क 
के साथ  ायाम पूव काय म पर   परामश उिचत है. ायाम टेिनस, फुटबॉल, बैडिमंटन, वॉलीबॉल या तैराकी या इनडोर 
जैसे टेडिमल उपकरणो ंया ायाम-साइिकल पर शु  िकया जा सकता है. 

3.भोजन के प म आप के प म: ादा रेशे वाला आहार Cholestrol को कम करने म मदद करता है: सब हरी प ेदार 
स यो,ं सब फल, मछली (esp Meckral, Salmon & Tuna)फायदेमंद है.  

4. सुिनि त कर िनयिमत सेवन : लहसुन, सोयाबीन (Kheema, दूध, या टोफू या िविभ  अ  पो ंके प म), चोकर 
और इसबगोल की भूसी भी cholesterol कम करने के िलए जाने जाते ह. बादाम और अखरोट के 20-30 gms की दैिनक खपत 
भी फायदेमंद है.  

5. सािबत िछलके वाले अनाज ना े के िलए अ े  ह. कम चब   वाले दूध और दही का उपयोग करना चािहए.(Low Fat)                                                                                                                                
6. Hydrogenated वन ित तेल आपके िलये अ े नही ंह. - सव े  है Canola तेल ( ांड नाम "Heartlite" और "Amber"). 

मकई और सूरजमुखी तेल बुरे नही ंह.  सलाद म जैतून का तेल के िनयिमत उपयोग लाभकारी है.बचे ए गम तेल का 
इ ेमाल िफर से न कर.  
7. सेवन न कर - मटन, तले भोजन, आलू, सफेद चावल, सफेद आटा, िमठाई, चॉकलेट, पे ी वग़ैरह  (चोकर वाली रोटी को 
सफेद रोटी पर ाथिमकता देनी चािहए). ित स ाह अिधक से अिधक 3 अंडे की जद  (अंडे का पीला भाग) ल. पकाने 
से पहले िचकन की चा िनकाल द.  

वो रोगी जो statin समूह (Atrovastatin. Simvastatin आिद) औषिधयो ंका सेवन करते  ह  
 a) वे दवा की खुराक को सोते समय ले              b) चकोतरे (Grapefruit) या चकोतरे का  रस लेने से बच  
 c) 8-12 स ाह बाद अपने िलिपड ोफाइल की जाँच कर.   d) िनयिमत प से अपनी दवा ले.          
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