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ÓËÞhkuøk yLku 
yknkh 

ÓËÞhkuøk yLku 
yknkh 
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Mktíkwr÷ík ¾kuhkf ÷uðkÚke ÓËÞhkuøkLke çke{khe yxfkðe 

þfkÞ Au .

Ãkku÷e yLkMkuåÞwhuxuz [hçke (PUFA)- yk «fkhLkk 
[hçkeðk¤k ¾kã ÃkËkÚkoLkk MkuðLkÚke ÷kune{kt ¾hkçk 
fku÷uMxuhku÷ (LDL) Lkwt «{ký ykuAwt ÚkkÞ Au.

WËknhý - MkqÞo{w¾eLkwt íku÷, {fkRLkwt íku÷, MkkuÞkçkeLkLkwt 
íku÷, yku{uøkk-3,  ík÷Lkwt íku÷, y¾hkux, fÃkkMkeÞkLkwt íku÷ 
ðøkuhu

[hçke rð»ku :

• fkçkkuonkEzÙux - rhVkELz < 30%.  
• «kuxeLk - 15 %.  
• Ãkku÷e yLkMkuåÞwhuxuz [hçke - 15% .
• V¤ yLku þkf¼kS - > 400gm «rík rËLk .
• yk¾w yLkks - 50%.

• ík¤u÷ku ¾kuhkf íkÚkk stf Vqz < 5%.

• Mktík]Ãík [hçke - 5%. 
• {eXwt < 1gm «rík rËLk.                      

fw÷ fu÷he - 1500 -1800 «rík rËðMk

yknkhLke ¼÷k{ý

ÓËÞ {kxu VkÞËkfkhf yknkhÓËÞ {kxu VkÞËkfkhf yknkh

DASH diet (Dietary approaches to stop hypertension)
{wsçk «rík rËLk ÞkuøÞ ¾kuhkfLkwt ykÞkusLk 



{kuLkku yLkMkuåÞwhuxuz [hçke (MUFA)- yk «fkhLkk 
[hçkeðk¤k ¾kã ÃkËkÚkoLkk MkuðLkÚke ÷kune{kt ¾hkçk 
fku÷uMxuhku÷ (LDL) Lkwt «{ký ½xu Au yLku Mkkhk 
fku÷uMxuhku÷ (HDL) Lkwt «{ký ò¤ðe hk¾u Au.

WËknhý - yku÷eðLkwt íku÷, ðxkýkLkwt íku÷, çkËk{ 
ÃkeMíkk, fksw, {økV¤eLkwt íku÷, fuLkku÷k íku÷ ðøkuhu.

MkuåÞwhuxuz [hçke (SAFA) - ÷kune{kt fku÷uMxuhku÷ (xkux÷ 
yLku ¾hkçk) Lkwt ðÄw «{ký yk «fkhLkk [hçkeðk¤k 
¾kã ÃkËkÚkoLkk MkuðLkÚke ÚkkÞ Au.
WËknhý - çkxh, ½e, [eÍ, {ktMk, {÷kRðk¤w ËqÄ yLku 
Ënª, fuf, LkkheÞu¤Lkwt íku÷, Ãkk{-ykuR÷, RtzkLkku Ãke¤ku 
¼køk ðøkuhu.

xÙkLMk Vux (TFA)-÷kune{kt ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ (LDL) Lkwt 
«{ký ðÄu Au yLku MkkÚku MkkÚku Mkkhk fku÷uMxuhku÷ (HDL) 
Lkwt «{ký ½xu Au.

WËknhý-nkRzÙkuSLkuxuz ðuSxuçk÷ ykuR÷ su fuf, 
rçkMfex, ÃkuMxÙeÍ, zuheLke çkLkkðxku çkLkkððk{kt ðÃkhkÞ Au.

ÓËÞ {kxu nkrLkfkhf yknkh

ÓËÞ {kxu VkÞËkfkhf yknkhÓËÞ {kxu VkÞËkfkhf yknkh

ÓËÞ {kxu nkrLkfkhf yknkh



•   fkufkuLkx íku÷

•   Ãkk{íku÷  

•   {k¾ý

•   ½e

•   [eÍ

•   ðLkMÃkrík ½e

nkrLkfkhf
[hçkeÞwõík
 yknkh

83%
nkrLkfkhf 

Mktík]Ãík 
[hçke

MktþkuÄLk îkhk yknkhLke {kºkk ytøku Lke[u {wsçkLkwt 
Ãkwhðkh ÚkÞw Au.

•  çkòh{kt {¤íkk ík¤u÷k íkiÞkh Vqz Ãkufux, økktXeÞk,  

  VkVzk,VkMx Vqz (stf Vqz) yk çkÄk{kt 

  nkrLkfkhf Mktík]ó [hçkeLkwt «{ký ðÄw nkuÞ Au íkuÚke 

  íkuLku ÷uðkLkwt xk¤ku. (ykðku ¾kuhkf yXðkzeÞk{kt 

  yuf-çku ðkh ÷E þfkÞ, {kºkk : 100 økúk{) 

• íku÷ ykuAe {kºkk{kt ÷uðwt.



yLkks 
• yk¾k yLkksLkku ðÃkhkþ fhðku. 
• Ãkku÷eþ fhu÷k [ku¾k, {UËku, MkVuË ÷kux ðøkuhu ykuAk 
 ÃkkiÂ»xf Au suu xk¤ðk.
• hktÄu÷k [ku¾k,  2 : 1 (Ãkkýe : ¼kík) ÷uðk
• yk¾wt yLkks - rËðMk{kt 3 - 4 ð¾ík ÷E þfkÞ
 su{ fu, 
       (yk¾k yLkksLke çkúuz 1 M÷kEMk)
       (yzÄku fÃk hktÄu÷k ¼kík yÚkðk ÃkkMíkk)

• V¤ku - ≥ 4 - 5 fÃk «ríkrËLk ÷uðk
  - (yuf yk¾w V¤)
  - (yzÄku fÃk V¤Lkku hMk)
       -  (1/4  fÃk Mkqfk {uðk)

V¤ku yLku þkf¼kS

• þkf¼kS 
 - yuf fÃk fk[k þkf¼kS ÷uðk,
 - yzÄku fÃk hktÄu÷k þkf¼kS ÷uðk



• Mkqfk{uðk
 - y¾hkux, çkËk{ ðøkuuhu ÷E þfkÞ

 - {kºkk : 50 gm «rík MkÃíkkn
 - y¾hkux Mkkhw fku÷uMxuhku÷ Ähkðu Au suÚke 
   íku ð½w ÷uðk (fksw ¾hkçk fku÷uMxuhku÷ Ähkðu   
   Au suLku ykuAk ÷uðk)

• zuhe WíÃkkËLkku 

 - ËqÄ «rík rËLk 1 ø÷kMk ÷uðw.

 - [eÍ «rík MkÃíkkn 50gm ÷E þfkÞ.
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