
कितना हेल्दी फैट्स खाना चाहहए  

 "कोलेस्ट्रॉल- हार्ट परिकल्पना" पर्ाटप्त वैज्ञाननक प्रमाणों की अनुपस्स्ट्िनत के बावजूद लगभग 50 

वर्षों तक चिककत्सा औि अनुसंधान क्षेत्र पि हावी िही है। उभिता हुआ ववज्ञान इस बात का समिटन 
किता है कक पौधे की उत्पवि के प्राकृनतक, स्ट्वस्ट्ि वसा अच्छे कोलेस्ट्रॉल (एिडीएल) के स्ट्ति को 
बढाकि औि खिाब कोलेस्ट्रॉल (एलडीएल) औि राइस्ललसिाइड्स के स्ट्ति को कम किके िक्त ललवपड 
प्रोफाइल में सुधाि किते हैं। आहाि में कम वसा र्ा बबना वसा वाले खाद्र् पदािों के सेवन से 
स्ट्वस्ट्ि वसा को बदलने की भ्रामक िेतावनी के कािण उसके बदले काबोहाइड्रेर् से भिपूि आहािों 
स ेहुई। आहाि में उच्ि काबट खाद्र् पदािट आधुननक मोर्ापा, र्ाइप 2 मधुमेह, मेर्ाबोललक लसडं्रोम 
औि हृदर् िोग की आधुननक महामािी के प्रािलमक अपिाधी है। इन महामारिर्ों को दिू किने के 
ललए, आबादी को अपने पािंपरिक तिीके से वसा खाने के वपछले 50 वर्षों के समर् तक (पि) वापस 
लौर्ना िाहहए:  
• ठंडा संपीड़ित नेिुिल प्लांर् ऑर्ल - 4 से 6 िम्मि (20-30 ग्राम / हदन) ।  
• अत्र्चधक परिष्कृत मानव ननलमटत हाइड्रोजनीकृत वसा - वाणणस्यर्क पैक औि बेक्ड खाद्र् पदािों 
में नछपे हुए रिफाइंड तेल औि रांसफैर् को अपने आहाि से हर्ा दें।  
• कम मात्रा में संतपृ्त वसा खाएं- मक्खन औि घी -1 से 3 िम्मि (5-15 ग्राम) / हदन। 


