
वसा - िदल के िलए फायदेमंद व नुकसान देह

तेल व वसा के 
पकार

संतृप वसीय अमल टा ंस वसीय अमल एकल असंतृप 
वसीय अमल

बहुल असंतृप वसीय 
अमल

  िदल पर असर जयादातर िदल ओर 
खून की निलयो के 
िलए नकुसानदेह होत े
है

िदल के िलए 
नुकसानदेह होते है

  िदल के िलए अचछे 
होते है

िदल के िलए बहुत अचछे 
होते है

िकतना लेना चािहए 
(गाम पित िदन के 
िहसाब से) (कुल 50 
गाम से कम)

25 गाम पितिदन से 
कम

पॉचं गाम पितिदन से 
कम

25 से 40 गाम 
पितिदन

25 से 40 गाम पितिदन

खाने की िकन िकन 
चीज़ो मे ये खूब होत े
है

अंडे, मांस, घी, 
मकखन, पनीर, चीज़, 
गरी और खजूर के 
तेल मे

वनसपित घी और 
कॄितम मकखन मे

मूँगफली के तले, 
राइस बान  तले, 
जैतून के तेल, सरसो 
के तले और रेपसीड 
तेल मे

सूरजमुखी के तेल, ितल, 
मकका, रई और सोयाबीन 
मेंं। इसका एक और पकार 
झींगे, कैप मछली के तेल, 
पाउन और मेथी जैसी 
सिबज़यो मे भी िमलता है

अरकता जनय िदल 
की बीमारी के रोगी 
के िलए सलाह

या तो न ले या 5 
पितशत से कम 
कैलोरी के िहसाब से 
ले (25 गाम)

या तो न ले या 5 
पितशत से कम 
कैलोरी के िहसाब से 
ले (25 गाम)

कम से कम ले। 10 
पितशत से कम 
कैलोरी के िहसाब से 
ले (25 गाम)

10 पितशत तक ले सकते है 
(25 गाम)

एक सवसथ िदल के िलए सबसे अचछा मेल है मूँगफली / सूरजमुखी / रेपसीड तेल पॉचं िहससे और सरसो   / सायाबीन का 
तेल एक िहससा। ज़ररी नहीं है िक हम एक साथ दोनो तरह के तेल ले। हम इनहे बारी बारी से भी ले सकते है।


	वसा - दिल के लिए फायदेमंद व नुकसान देह

