
संतपृ्त वसा और ट्ांस वसा की मात्रा बढाने से रक्त में कोलेस्ट्ट्ॉल, ववशषे रूप से  
"बुरा कोलेस्ट्रल एलडीएल" में ववृि होगी। 

संतपृ्त वसा 
 

त्वचा, हड्डी, चरबीदार 

भाग (मक्खन) और 

वसायुक्त दधू/ मलाई के 

अलावा, ताड़ का तेल, 

नाररयल, नाररयल का तेल 

जैस ेपौधो की स्रोत से भी 
संतपृ्त वसा ममलती है। 
 

 रांस फैट 
 

रांस वसा वो औद्योगगक ससंागधत तले 

होत ेहै जो ख़ासतौर पर केक, पपज्जा, 
कूकीज, पतला बबस्स्ट्कट आदद जैस े

भनूा हुआ खाना और बेकरी के सामग्री 
मे प्रयोग ककया जाता है। इसी प्रकार से, 

हम ेछुपा हुआ वसा से भी सावधान 

रहना चादहए जो डडब्बों के पदार्थ, सस, 

ग्रेवी और नडूल्स से भी आ सकता है। 

इंतजार ना करें 
उच्च रक्त कोलेस्ट्रल से मुक़ाबला करने के पांच तरीके 
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2) अपने आहरीय आदत को बदले 

5) पैकेज की जांच करें 

कम संतपृ्त वसा और रांस वसा 
वाले भोजन को चनुे 

संपरू्थ वसा 
खाना:  
>3 ग्राम 

पेय पदार्थ:  
>1.5 ग्राम 

प्रतत  100 g/ml 

Hindi Version 

1) कम वसा वाले को चुने 

मलाई रदहत 

दधू या कम 

वसा वाली दधू  

नाररयल 

दधू और 

परूा वसा    
दधू 

अच्छी वसा 

3) पररष्कृत को साबुत अनाज मे बदले 

सफेद चावल 

और जल्दी 
पकन ेवाला 
(इंस्ट्टेंट) नडूल्स 

भरूा चावल 

ओटममल ,  

गेहंू की रोटी 
खाएं  

स्स्ट्टर फ्राई और 

डीप फ्राई 

4) समझदारी से चुने 

सामग्री और पकाने की 
तरीके को जांच करें, 
कम तेल और उबलने 
वाली पवगध चनुें 
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