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कोले��ॉल बढ़ने क� सम�या �दय रोग स�हत कई गंभीर बीमा�रय� को ज�म देती है, पर
खानपान क� �व�थ आदत� अपनाकर इसे आसानी से �नयं��त �कया सकता है।

कोले��ॉल बढने क� सम�या के बारे म� बात�
करने से पहले यह जानना ज�र� है �क आ�खर
यह है �या?

�या है कोले��ॉल

कोले��ॉल एक तरह का वसाय�ुत त�व है, िजसका उ�पादन �लवर करता है। यह को�शकाओं
क� द�वार�, नव�स �स�टम के सरु�ा कवच और हॉम�स के �नमा�ण म� अहम भ�ूमका �नभाता है।
यह �ोट�न के साथ �मलकर �लपो�ोट�न बनाता है, जो फैट को खनू म� घलुने से रोकता है।
हमारे शर�र म� दो तरह के कोले��ॉल होत ेह�-एचडीएल (हाई ड��सट� �लपो�ोट�न, अ�छा
कोले��ॉल) और एलडीएल (लो ड��सट� �लपो�ोट�न, बरुा कोले��ॉल)। एचडीएल यानी अ�छा
कोले��ॉल काफ� हलका होता है और यह �लड वेसे�स म� जमे फैट को अपने साथ बहा ले जाता
है। बरुा कोले��ॉल यानी एलडीएल �यादा �चप�चपा और गाढा होता है। अगर इसक� मा�ा
अ�धक हो तो यह �लड वेसे�स और आट�र� म� क� द�वार� पर जम जाता है, िजससे खनू के बहाव
म� �कावट आती है। इसके बढने से हाट� अटैक, हाई �लड�ेशर और ओबे�सट� जसैी सम�याएं हो
सकती ह�। कोले��ॉल क� जांच के �लए �ल�पड �ोफाइल नामक �लड टे�ट कराया जाता है।
�कसी �व�थ �यि�त के शर�र म� कुल कोले��ॉल क� मा�ा 200 �म�ा./डीएल से कम, एचडीएल
60 �म�ा./डीएल से अ�धक और एलडीएल 100 �म�ा./डीएल से कम होना चा�हए। अगर सचेत
तर�के से खानपान म� कुछ चीज� को शा�मल �कया जाए तो बढत ेकोले��ॉल को �नयं��त �कया
जा सकता है :

1. �ाई �ू�स

बादाम, अखरोट और �प�त ेम� पाया जाने वाला फाइबर, ओमेगा-3 फैट� ए�सड और �वट�मसं
बरेु कोले��ॉल को घटाने और अ�छे कोले��ॉल को बढाने म� सहायक होत ेह�। इनम� मौजदू
फाइबर देर तक पेट भरे होने का एहसास �दलाता है। इससे �यि�त नकुसानदेह फैटय�ुत
�न�ैस के सेवन से बचा रहता है।

�कतना खाएं : ��त�दन 5 से 10 दाने।

�यान रख�: घी-तले म� भनेु और नमक�न मेव� का सेवन न कर�। इससे हाई �लड�ेशर क�
सम�या हो सकती है। बादाम-अखरोट को पानी म� �भगोकर और �प�त ेको वसेै ह� छ�ल कर
खाना �यादा फायदेमंद सा�बत होता है। पानी म� �भगोने से बादाम-अखरोट म� मौजदू फैट कम
हो जाता है और इनम� �वट�मन ई क� मा�ा बढ जाती है। अगर अखरोट से एलज� हो तो इसके
सेवन से बच�। शार��रक �म न करने वाले लोग अ�धक मा�ा म� बादाम न खाएं। इससे मोटापा
बढ सकता है।

6 चीज� जो घटाती ह� कोले��ॉल
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2. लहसनु

लहसनु म� कई ऐसे एंजाइ�स पाए जात ेह�, जो एलडीएल कोले��ॉल को कम करने म� मददगार
सा�बत होत ेह�। व�ैा�नक� �वारा �कए गए शोध के अनसुार लहसनु के �नय�मत सेवन से
एलडीएल कोले��ॉल का �तर 9 से 15 ��तशत तक घट सकता है। इसके अलावा यह हाई
�लड�ेशर को भी �नयं��त करता है।

�कतना खाएं : ��त�दन लहसनु क� दो क�लयां छ�लकर खाना सेहत के �लए फायदेमंद होता है।

�यान रख� : अगर लहसनु के गुणकार� त�व� का फायदा लेना हो तो बाजार म� �बकने वाले
गा�ल�क स�ल�म��स के बजाय सबुह खाल� पेट क�चा लहसनु खाना �यादा अ�छा रहता है।
कुछ लोग� को इससे एलज� होती है। अगर ऐसी सम�या हो तो लहसनु न खाएं।

3 ओ�स

ओ�स म� मौजदू बीटा �लकूॉन नामक गाढा �चप�चपा त�व हमार� आतं� क� सफाई करत ेहुए
क�ज क� सम�या दरू करता है। इसक� वजह से शर�र म� बरेु कोले��ॉल का अवशोषण नह�ं हो
पाता। व�ैा�नक� �वारा �कए गए अ�ययन� से यह सा�बत हो चकुा है �क अगर तीन मह�ने तक
�नय�मत �प से ओ�स का सेवन �कया जाए तो इससे कोले��ॉल के �तर म� 5 ��तशत तक
कमी लाई जा सकती है।

�कतना खाएं: एक �व�थ �यि�त को ��त�दन लगभग 3 �ाम बीटा �लकूॉन क� ज�रत होती
है। अगर रोजाना एक कटोर� ओ�स या 2 �लाइस ओ�स �ेड का सेवन �कया जाए तो हमारे
शर�र को पया��त मा�ा म� बीटा �लकूॉन �मल जाता है।

�यान रख� : ओ�स म� मौजदू फाइबर और बीटा �लकूॉन पेट म� जाकर फूलता है। इससे कुछ
लोग� को गैस क� सम�या हो सकती है। इस�लए िजन लोग� क� पाचन शि�त कमजोर हो, उ�ह�
इससे बचना चा�हए। ल�ैटोज इंटॉलर�स (दधू क� एलज�) वाले लोग� को नमक�न ओ�स का
सेवन करना चा�हए।

4. सोयाबीन और दाल�

सोयाबीन, दाल� और अकुं�रत अनाज खनू म� मौजदू एलडीएल कोले��ॉल को बाहर �नकालने म�
�लवर क� मदद करत ेह�। ये चीज� अ�छे कोले��ॉल को बढाने म� भी सहायक होती ह�।

�कतना खाएं : एक �व�थ �यि�त को ��त�दन 18 �ाम फाइबर क� ज�रत होती है। इसके
�लए एक कटोर� दाल और एक कटोर� रेशदेार सि�जय� (बींस, �भडंी और पालक) के साथ
वकैि�पक �प से ��ाउ�स का सेवन पया��त होता है। �वशषे�� के अनसुार ��त�दन सोयाबीन
से बनी दो चीज� का सेवन ज�र करना चा�हए। इससे बडै कोले��ॉल के �तर म� 5 ��तशत तक
कटौती क� जा सकती है। इसके �लए एक कटोर� उबला हुआ सोयाबीन, सोया �म�क, दह� या
टोफू का सेवन �कया जा सकता है।

�यान रख�: य�ूरक ए�सड क� सम�या से ��त लोग� के �लए दाल� और सोयाबीन म� मौजदू
�ोट�न नकुसानदेह सा�बत होता है। अगर आपको ऐसी सम�या हो तो इन चीज� का सेवन
सी�मत मा�ा म� करना चा�हए।
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5. नीबू

नीब ूस�हत सभी ख�े फल� म� कुछ ऐसे घलुनशील फाइबर पाए जात ेह�, जो �टमक (खाने क�
थलै�) म� ह� बडै कोले��ॉल को र�त �वाह म� जाने से रोक देत ेह�। ऐसे फल� म� मौजदू �वट�मन
सी र�तवा�हका न�लय� क� सफाई करता है। इस तरह बडै कोले��ॉल पाचन तं� के ज�रये
शर�र से बाहर �नकल जाता है। ख�े फल� म� ऐसे एंजाइ�स पाए जात ेह�, जो मेटाबॉ�ल�म क�
���या तजे करके कोले��ॉल घटाने म� सहायक होत ेह�।

�कतना खाएं : गुनगुने पानी के साथ सबुह खाल� पेट एक नीब ूके रस का सेवन कर�।

�यान रख� : चकोतरा बरेु कोले��ॉल को घटाने म� बहुत मददगार होता है। इस�लए कुछ लोग
इसे भी अपनी डाइट म� शा�मल करत ेह�, ले�कन अगर आप पहले से कुछ दवाओ ंका सेवन कर
रहे ह� तो इसे अपनी डाइट म� शा�मल करने से पहले डॉ�टर से सलाह ज�र ल� �य��क कुछ
दवाओ ंके साथ इसका बहुत तजेी से के�मकल �रए�शन होता है, िजसक� वजह से हाट� अटैक
और ��ोक जसैी सम�याएं भी हो सकती ह�।

6. ऑ�लव ऑयल

इसम� मौजदू मोनो अनसचैरेुटेड फैट कोले��ॉल के �तर को ि�थर रखने म� सहायक होता है।
यह ऑट�र� क� द�वार� को मजबतू बनाता है। इससे �दय रोग क� आशंका कम हो जाती है। यह
हाई �लड�ेशर और शगुर लेवल को भी �नयं��त रखता है। �रसच� से यह �मा�णत हो चकुा है
�क अगर छह स�ताह तक लगातार ऑ�लव ऑयल म� बना खाना खाया जाए तो इससे
कोले��ॉल के �तर म� 8 ��तशत तक कमी आ सकती है।

�यान रख� : कु�कंग के �लए विज�न ऑ�लव ऑयल और सलेैड ��ेसगं के �लए ए�स�ा विज�न
ऑ�लव ऑयल का इ�तमेाल करना चा�हए। कुछ लोग� को इससे एलज� भी होती है, अगर ऐसी
सम�या हो तो इसके बजाय फले�स सीड या राइस �नै ऑयल का सेवन �कया जा सकता है।
ऑ�लव ऑयल हाई �लड�ेशर और शगुर को �नयं��त रखता है, ले�कन इसक� अ�धक मा�ा
दोन� चीज� का लेवल बहुत कम कर देती है।

(रॉकल�ड हॉि�पटल �द�ल� क� सी�नयर डाइट��शयन सनुीता रॉय चौधर� से बातचीत पर
आधा�रत)

�वनीता


