
कोलेस्ट्रॉल- हृदय स्ट्वास्ट््य मिथक 
(इस विषय पर अधिक विस्तार के लिए प्रैक्टिकि न्यूट्रीशन सेटशन की समीक्षा करें) 
हृदय रोग विशेषज्ञों और अधिकाांश धिककत्सकों द्िारा मानक लसफाररश "सभी िसा हाननकारक हैं।" 
यह कथन दो आिश्यक बातों पर ध्यान नहीां देता है: 
1. कुछ आिश्यक िसा है जो शरीर अपने आप नहीां बना सकता है और जीवित रहने के लिए 
आिश्यक है। 
2. भोजन में कोिेस्ट्रॉि का रटत कोिेस्ट्रॉि (अच्छा या बुरा) से कोई िेना-देना नहीां है। खाने में 
पररष्कृत िीनी से शरीर में खराब कोिेस्ट्रॉि का ननमााण यकृत में होता है। "कोिेस्ट्रॉि की कहानी" 
में बडा अपरािी पररष्कृत िीनी है और आिश्यक स्िस्थ िसा नहीां है। अस्िास््यकर िसा जो 
बीमारी को बढािा देने िािी प्रदाह का कारण बनती हैं: 
a) कारखानों में बने आांलशक रूप से हाइड्रोजनीकृत पररष्कृत तेि। ये ओमेगा 6 फैिी एलसड से 
भरपूर होत ेहैं। व्यािहाररक रूप से बाजारों में बबकने िािे सभी बीज तेि, यहाां तक कक "हािा-हेल्दी 
कोिेस्ट्रॉि मुटत" िेबि िािे भी पररष्कृत शे्रणी में आते हैं। 
b) अदृश्य सांतपृ्त िसा-ये नछपे हुए िसा हैं जो पशु मीि, और डेयरी उत्पादनों - दिू आिाररत 
लमठाइयों, िीझ और पनीर में मौजूद होते हैं। 
 c) ट्राांसफैट्स- मानि-ननलमात पूरी तरह से हाइड्रोजनीकृत अत्यधिक प्रदाही िसा जैसे कक डािडा 
और माजारीन हैं, जो िाणणक्ययक बेककां ग और पैकेयड खाद्य उद्योगों द्िारा व्यापक रूप से उपयोग 
ककए जाते हैं। यह जानना आिश्यक है कक शरीर में िसा को लिवपड कहा जाता है। यही कारण है 
कक जब शरीर में िसा का स्तर डॉटिर द्िारा आदेश ददया जाता है, तो परीक्षण आदेश को "रटत 
लिवपड प्रोफाइि" कहा जाता है। यह परीक्षण शरीर में अच्छे और बुरे िसा के स्तर को मापता है, 

क्जसमें शालमि हैं: 
• अच्छा कोिेस्ट्रॉि क्जसे एिडीएि (HDL)-कोिेस्ट्रॉि कहा जाता है  

• खराब कोिेस्ट्रॉि क्जसे एिडीएि (LDL)-कोिेस्ट्रॉि कहा जाता है  

• ट्राइक्लिसराइड्स- अस्िास््यकर लिवपड  

एक स्िस्थ लिवपड प्रोफाइि का मतिब है- एिडीएि-कोिेस्ट्रॉि का उच्ि स्तर, एिडीएि-कोिेस्ट्रॉि 
और ट्राइक्लिसराइड्स का ननम्न-स्तर। 
 


