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 کولیسٹرول اور زیادہ کولیسٹرول کے نقصانات 
چربی کی ایک قسم ہے۔ جس کے اہم جزوسیل کی دیواریں، بائل، اور کولیسٹرول 

مختلف ہارمون ہیں۔جگر ہمارے جسم میں زیادہ تر کولیسٹرول بناتا ہے۔ یہ جانوروں 

کےگوشت، مچھلی، سی فوڈز اور دودھ سے بنی چیزوں سے بھی ہو جاتا ہے۔ہمارے 

جسم میں کولیسٹرول زیادہ ہونے سے خون کی دیواروں کے اندر والے حصوں میں 

کا کچھ حصہ بند ( خون کے نالی کا اندر والا حصہ)جمع ہو جاتا ہے۔جس سے لیومن

دل کی شریان کا مرض ہوجاتا )ہو جاتا ہے۔نتیجے کے طور پر کور ونری ہارٹ ڈیزیز 

دماغ )ہے۔ اسی طرح دماغ کی خون کی نالیاں بند یا پھٹ جاتی ہیں۔ جس سے سٹروک 

ہو جاتا ہے۔ دل کی بیماری اور سٹروک دونوں ہانگ کانگ میں موت کی ( کی نس پھٹنا

 وجہ ہیں

 ہائی کولیسٹرول سے کیسے بچا جا سکتا ہے؟ 

 

۔ متوازن غذا کھائیں اور زیادہ چربی والوں کھانوں سے پرہیز کریں جیسے جانوروں کی 

چربی اور کھال۔اندرونی اعضاء، زیادہ چربی والا دودھ، زیادہ چربی والا کھانااور انڈے 

 سبزیاں، پھلوں گندم اوردلیوں سے زیادہ ڈایٹری فائبر لیں۔ -کی زردی۔ 

 

 جسم کا متوازن وزن رکھیں۔  - 

 

 باقاعدگی سے ورزش کریں۔-


