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gekjs 'kjhj ds lHkh vaxks dks vius dke djus ds fy;s 'kfDr dh vko';Drk gksrh gSA
;g 'kfDr gekjs vaxks dks jDr ls izkIr gksrh gSA ge tks Hkh Hkkstu [kkrs gaS oks ip
tkus ds ckn jDr es fey tkrk gS vkSj bl rjg ;g [kqjkd lc vaxks dks izkIr gksrh
gSA [kwu dh ;g ifjdzek] fny dh /M+du ds dkj.k gksrh gSA fny ,d iai dh rjg
fnu jkr pyrk jgrk gS vkSj bl rjg [kwu dk pØ cuk jgrk gSA

iz'ku% CyWM izS'kj D;k gksrk gS ?

gekjk [kwu tc jDr&ufy;ksa esa cg jgk gksrk gS rc mldk
ncko jDr&ufy;ksa dh nhokjksa ij iM+rk gSA bl nokc dks
gh ge jDr pki ;k CyWM izS'kj dgrs gSA njvly ,d
mfpr ncko rks jDr dks cgus ds fy;s pkfg,s gh] ij ;gh
nokc t+:jr ls T+;knk gks rks uqdlku djrk gSA

iz'ku% T;knk CyWM izS'kj ls D;k uqdlku gksrk gS?

;fn CyWM izS'kj t+:jr ls T;knk gks rks [kwu dh xfr nsus okys iai]
;kuh fny ds mij cqjk izHkko iM+rk gSA T;knk CyWM izS'kj okys
jksxh;ksa dks gkVZ vVSd vkSj gkVZ Qsy gksus dk [krjk T+;knk jgrk
gSA bl ds vfrfjDr vk¡[ksa] xqjns vkSj fnekx dh ufy;ka Hkh T;knk
ncko ugh lgrha vkSj ;s vax tYnh fcxM+ tkrs gSA

iz'ku% lgh CyWM izS'kj fdruk gksrk gS ?

bl izdk'ku eas ge cPpksa dh ckr ugh dj jgsA 18 lky ls Åij
O;fDr ds fy,s] pkgs oks fdlh Hkh vk;q dk gks] mfpr CyWM izS'kj
rks 130/80 ds vanj gh gSA vxj 130/80 ls T+;knk CyWM izS'kj gks rks

T+;knk jDr pki



ml ij è;ku nsus dh t+:jr gS vkSj vxj 140/90 ls T+;knk gS rks bykt djus dh
t+:jr gSA

iz'ku% D;k 'kwxj ds jksx esa CyWM izS'kj dk dksbZ [kkl egRo gS ?

gk¡A 'kwxj ds jksx es vdlj CyWM izS'kj T;knk gksrk gS vkSj 'kwxj
esa cgqr lh leL;k,sa Hkh CyWM izS'kj ds dkj.k gksrh gSA D;ksafd
[kwu dh ufy;k rks igys gh 'kwxj ds dkj.k det+ksj gksrh gS
blfy, 'kwxj ds jksxh dk CyWM izS'kj dHkh Hkh 140/90 ls T+;knk
ugh jguk pkfg,s vkSj vxj bl ls FkksM+k lk Hkh T+;knk gks rks

bldk rqjUr bykt djokuk pkfg,sA vdsys rkSj ij CyWM izS'kj ;k 'kwxj gekjs 'kjhj ds
mij uqdlku rks djrs gh gS ijUrq vxj nksukas ,d lkFk ekStwn gksa rkas dherh vaxksa ds
fy;s vr;Ur gkfudkjd lkfcr gks ldrs gSaA

iz'ku% D;k CyWM izS'kj ds daVªksy ls esjk LokLFk; Bhd gks tk;sxk ?

CyWM izS'kj dks mi;qDr ek=kk rd Bhd j[kus ds ckn gekjs
dherh vaaxksa ;kuh vk¡[kksa] xqjnksa] fny vkSj fnekx dh ufy;ksa ij
mruk [krjk ugha jgrk vkSj dkQh gn rd va/siu] xqjnk Qsy]
gkVZ vVSd vkSj v/jax ls cpk tk ldrk gSA

iz'ku% nokbZ;ks ds vfrfjDr CyWM izS'kj ds jkssx dks dkcw esa j[kus ds fy;s eSa D;k dj
ldrk gw¡?

fu;e ls O;k;ke ;k lSj djksA eksVh pjch (Saturated Fat)
;kuh nslh ?kh] MkyMk ?kh] eD[ku vkSj eykbZ dk de mi;ksx
djksA flxjsV u ihvksA ruko eqDr jgksA




