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louLifr;ksa ls izkIr lHkh rsyksa essa dksySLVªkWy 
gksrk gh ugha gSA vr% ;g dguk xyr gS fd 
fdlh rs y es a  dks ys LVª kW y
de ;k vf/kd gSA

lolk ds v.kqvksa esa vf/kdrj ,d  

(Glycerol) fXylsjkWy dh jh<+ vkSj mlls 
lac¼ rhu  (Fatty Acid) olh; 
vEy gksrs gSaA bu olh; vEyksa dk izdkj gh 
olk dks oxhZd̀r djrk gSA  
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lkekU; rkieku ij vf/kdrj Bksl jgrs gSaA 
ukfj;y ds rsy dks NksM+dj ;s lHkh izk.khtU; 
L=ksr ls gSa] blfy, bu ls dksySLVªksy Hkh feyrk 
gSA D;k vki tkurs gSa] fd xk; ds nw/k ls cus ?kh 
ls gesa ftl vuqikr esa vksesxk 6 ,oa vksesxk 3 
vEy izkIr gksrk gS og gS 3%2 vFkkZr yxHkx 
vkn'kZ (Ideal) vuqikr gSA ijUrq D;ksafd ;g 
lar̀Ir olk gS] izkf.kT; L=ksr gS ,oa blesa 
dksySLVªksy Hkh feyrk gS vr% bldk [qkyh ek=k esa 
mi;ksx djuk vkt ds jgu&lgu ds lkFk esy 
ugha [kk ikrkA tgk¡ rd rsyksa esa dksySVªksy dh ckr 
gS rks vki /;ku nsa fd rsy rks fofHkUu chtksa ,oa 
fxfj;ksa esa fudkys tkrs gSa] vr% bu esa rks 
dksySLVªksy gksrk gh ughaA fdlh Hkh dEiuh dk ;g 
nkok djuk fd veqd rsy dksySLVªky Ýh gS] 
vkidh tkudkjh dk xyr Qk;nk mBkus dh 
dksf'k'k gS] D;ksafd bu rsyksa esa igys ls gh 
dksySLVªksy ugha FkkA

vlar̀Ir rsyksa dks Hkh nks Hkkxksa esa foHkkftr 
dj ldrs gSa& eksuksvulSpqjsfVM rsy (MUFA) 

,oa ikWyhvulSpqjsfVM rsy (PUFA)A jklk;fud 
ǹf"V ls ;fn dkcZu ,oa gkbZMkstu ds chp ,d 
tksM+ ;k dM+h vlar̀Ir gS] rks mls eksusk (,d) 
vulSpqjsfVM olh; vEy (MUFA) dgrs gSaA 
ijUrq ;fn ,d ls vf/kd tksM+ vlar̀Ir gS rks mls 

dsoy olk iznku djrk gSA blesa izksVhu ugha 
gksrkA ,d xzke ;g rsy Hkh 9 dSyksjh gh nsrk gSA 
chtksa ls fudyk gS vr% blesa Hkh dksySLVªksy ugha 
gksrk ijUrq ;g vksesxk&3 olh; vEy dk vPNk 
L=ksr gSA blhfy, ;g jDr esa vPNh olk ,p-Mh-
,y c<+kus esa en~nxkj gS ,oa /kefu;ksa esa olk teus 
ls jksdrk gSA ijUrq ;kn j[ksa fd gS rks ;g rks 
vkf[kjdkj rsy ghA vr% /;ku ls lgh ek=k esa 
vkidh dSyksjh dh vko';drk ds vuqlkj gh 
bldk mi;ksx djsaA 

nsf[k, gekjs ikl olk nks izdkj ds 
gS & lar̀Ir olk (Saturated Fat)  ,oa vlar̀Ir 
olk (Unsaturated Fat)A lar̀Ir olk gS ?kh] 
e[[ku] ouLifr] Øhe] ukfj;y rsyA ;g 



lvksesxk 6 vkSj vksesxk 3 olh; vEyksa 
dks lgh vuqikr esa ysus ls ân; jksx 
(Heart Attack) dh laHkkouk de gks 
tkrh gSA

lHkkstu esa iwQk] (PUFA), ewQk 
(MUFA) vkSj lar̀Ir olk dk vuqikr 
Øe'k% 2%2%1 dk gksuk pkfg;sA
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ikSyh (,d ls vf/kd) olh; vEy (PUFA) dgrs 
gSaA

vkius tSrwu ds rsy (Olive oil) ds ckjs esa i<+k 
gksxk fd ;g lsgr ds fy;s cgqr vPNk gSA buesa 
MUFA vf/kd gksrk gSA ijUrq gekjs ew¡xQyh dk 
rsy ,oa ljlksa dk rsy vkSj lks;kchu dk rsy Hkh 
ekuksvulSpqjsfVM olhl vEy dk vPNk L=ksr gS] 
blfy, vkidks eagxs tSrwu ds rsy dh 
vko';drk ughaA oSls Hkh tSrwu dk rsy Hkkjrh; 
O;atuksa ds fy, cgqr Bhd ugha cSBrkA nwljh vksj 
lu¶ykoj] djMh vkfn ikWyhvulSpqjsfVM gSsaA

bl lc tkudkjh ds ckn ;g le>uk 
vko';d gS fd vkf[kj gesa djuk D;k gSA vc 
vki le> x, gksxsa fd gesa gj izdkj ds olh; 
vEy pkfg, rks ;g ge dSls izkIr dj ldrs gSaA

1-ek=k& ,d O;fDr dk izfrfnu olk dh 
ek=k dk fu/kkZj.k vko';d gSA
lkekU; otu ds O;fDr ds fy;s dqy ek=k 

25 xzke izfrfnu¾ 5 NksVs pEepA
vf/kd otu ds O;fDr ds fy;s dqy ek=k15 

xzke ¾ 3 NksVs pEepA
2- xq.koRrk&  lkekU; otu ,oa [kwu essa 

fofHkUu olk dh ek=k,¡ lkekU; gaS rks& 
?kh@eD[ku@eykbZ (dksbZ ,d) ¾ ,d NksVk 

pEep
ewaxQyh ;k ljlksa dk rsy ¾ 2 NksVk pEep
djMh dk lw;Zeq[kh dk rsy ¾ 2 NksVk pEep
;fn [kwu esa olk dh ek=k c<+h gks rks& dqy 

rsy dk mi;ksx ¾ 3&4 NksVs pEepA

fdl rsy dk mi;ksx djuk gS 
;g vkidks [kwu esa olk dk dkSu lk ?kVd c<+k 
gqvk gS ml ij fuHkZj djrk gSA ;fn vki izfr fnu 
bruh gh ek=k esa ,oa bl izdkj dh xq.koRrk okyk 
olk dk mi;ksx djrs gSa] rks vkidh olk ,oa 
olh; vEy dh vko';drk dkQh gn rd iwjh gks 
tk,xhA

dqN /;ku nsus ;ksX; ckrsa % &
1- vksesxk&3 olh; vEy dh vko';drk 

iwjh djus gsrq gh ek¡lkgkjh yksxksa dks eNyh [kkus 
dh lykg nh tkrh gSA rks 'kkdkgkjh yksxksa ds fy, 
vko';d gS] fd os izfrfnu 2&3 v[kjksVksa ;k 
lw[ks esoksa dk mi;ksx djsaA lw[ks esos ,oa fxfj;ksa ds 
ckjs eas vkidks foLr̀r tkudkjh ge vxys vad esa 
nsaxsA

2- ouLifr ?kh dk mi;ksx u djsaA ?kj ij rks 
yk,sa gh ughaA ijUrq ;kn j[ksa fd cktkj esa feyus 
okys vf/kdrj eBjh ,oa rys inkFkksZaa esa ouLifr 
dk mi;ksx gksrk gSa] vr%  bldk mi;ksx u ds 
cjkcj gh j[ksaA ?kj ij Hkh iwjs ifjokj ds fy, 
eBjh] dsd vkfn rsy esa gh cuk,aA pkgs olk dh 
ek=k mruh gh jgsxh] ijUrq xq.koRrk esa vUrj   
gSA rsyksa esa tks vlaf=Ir olh; vEy 
(Unsaturated Fatty Acids) gksrs gSa] muesa 
vfrfjDr gkbZMªkstu Mky dj rsyksa dks d̀f=e ?kh 
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(ouLifr ?kh) dk :i fn;k tkrk gSA ;g fdlh Hkh 
vkSj olk ls vf/kd ?kkrd gSA vr% blls nwj jgsaA

3- flQZ mcyk [kkuk gh u [kk;saA olk gekjs 
'kjhj ds fy, vko';d gSA u dsoy ;g ÅtkZ 
iznku djrk gS vfirq ;g olk esa ?kqyu'khy 
foVkfeu ,]Mh]bZ- ,oa ds dks ,d LFkku ls nwljs 
LFkku ys tkus ds fy, vko';d gSA olk dh deh 
esa bu olh; foVkfeuksa dh Hkh deh gks tk,xhA olk 
'kjhj ds dbZ nzoksa dk ,d vko';d ?kVd gS vr% 
blds fcuk dbZ folaxfr;k¡ gks ldrh gSaA efLr"d 
o Luk;qra= ds lkekU; dk;Z ds fy;s Hkh olk 
t:jh gSA 

4- ifjokj esa ;fn dsoy vkidks gh de olk 
ysuk gS rks nkyksa esa vnjd] yglqu] I;kt Mky 
dj idok,¡A vius fy, fcuk NkSad dh nky 
mi;ksx djsa vkSj vkidh olk dh vko';drk dks 
lCth esa Mys rsy ls iwjk gksus nssaA ,slk djus ls 
lCth vyx ls ugha cukuh iM+sxh vkSj vki 
ifjokj ds fy, cuh lCth gh [kk ik,axsA ;kn j[ksa 
fd Åij crkbZ xbZ olk dh ek=k,a mu yksxksa ds 
fy, Hkh gSa] tks Mk;chfVd ugha gSaA

5- dqN lfCt;ksa tSls esFkh] cSaxu] ikyd] 
fHkUMh oSls gh ljlksa ds rsy esa vPNh yxrh gSa vr% 
bUgsa ljlksa ds rsy esa idk,¡ ;k ew¡xQyh ds rsy esaA

6- ;fn dHkh&dHkh fHkUMh ;k ryk cSaxu [kkus 
dks eu gS rks ,d cM+k pEep rsy bu lfCt;ksa esa 
mi;ksx dj ysaA nwljs le; ij dksbZ ,slh lCth 
idk,¡ ftlesa rsy de Myrk gks tSls ykSdh] 
fxydh] dn~nw vkfnA

7- ryh tkus okyh lfCt;ksa dks ;fn igys 
FkksM+k lk Hkki eas ;k ukWufLVd esa ikuh ds lkFk 
vk/kk idk ysa vkSj fQj rsy] elkys Mkysaxs rks 
lCth rks mruh gh Lokfn"V cu tk,xh] ijUrq rsy 
dk mi;ksx de gksxkA

mi;ksx djus ij rsy@olk esa ifjorZu%&
[kkuk cukus fd fof/k;ksa esa gekjh ,d vknr gS 

fd ge olk@rsy dks cgqr vf/kd xeZ djrs gSaA 
lHkh rsyksa dk /kqvka fudyus okyk rki (Smoking 

Point) vyx&vyx gksrk gSA blfy, ge fofHkUu 

rsyksa dks feykdj ,d vkn'kZ (Ideal) rsy ugha 
cuk ikrsA tc Hkh ge fdlh rsy dks /kqvk¡ fudyus 
okyh fLFkfr rd xeZ djrs gSa rks mlds fofHkUu 
va'k ,d nwljs ls vyx gks tkrs gaSA] vkSj ,d 
inkFkZ curk gS& ,Øksyhu tks rsy ds /kq,¡ esa ik;k 
tkrk gSA tc vki rktk rsy xeZ djrs gSa] rks /kqvka 
fudyus fd fLFkfr nsj ls vkrh gSA ijUrq 
ckj&ckj xje djus ls ftl rki ij /kqvka 
fudyrk gS] og de gksrk tkrk gS vkSj rsy tYnh 
gh /kqvka nsus yxrk gSA lkFk gh ftl rsy esa dksbZ Hkh 
oLrq ryh xbZ gks] mlds dqN u dqN d.k cp tkrs 
gSa tSls vkVk] eSns ds d.k] ryh gqbZ pht ds d.kA 
;g d.k Hkh /kqvka cuus ds rki dks de djrs gSaA 
;g /kqvka fudyus okyk rki dbZ ckrksa ij fuHkZj 
djrk gS&tSls lks;kchu] ewaxQyh vkfn dk rsy 
230 fMxzh lsaVhxszM ij /kqvka nsrs gSaA dkSu lk 
inkFkZ fdruh nsj rd ryk x;k gS ;g Hkh /kqvka 
fudyus dk fu/kkZj.k djrk gSA yxkrkj ,d gh 
rsy dks ckj&ckj ryus ds fy, mi;ksx djus esa 
,Øksyhu Hkh vf/kd cusxkA ;g rRo vkidks ikpu 
fØ;k dh uyh dh Åijh lrg&,ihfFkfy;y fV'kq 
dks uqdlku (Irritate) djrs gSaA rHkh rks dbZ ckj 
ckgj dk ryk [kkus ls xyk [kjkc lk yxrk gSA

rks ?kj esa rys gq, rsy dk D;k djsa %&
1- ftl rsy esa dksbZ Hkh lkexzh ryh xbZ gks 

mls Nku dj j[ksaA mlesa dksbZ Hkh oLrq iM+h u 
jgus nsaA

2- bl rsy dks tc nksckjk mi;ksx djsa rks 
mlds /kqvk¡ fudyus ds rki rd u xje djsaA

3- FkksM+h&FkksM+h ek=k esa bl rsy dks lCth 
NkSadus ;k nky NkSadus eas mi;ksx dj ysaA

4- rsy dks lkQ lw[kh cksry esa Mky dj] 
jks'kuh ls ,oa xehZ ls cpk dj j[ksaaA

5- ;fn blh rsy dk mi;ksx ryus ds fy, 
djuk Hkh gS rks blesa FkksM+k rktk rsy Mky dj gh 
mi;ksx djsaA

rks ge vk'kk djrs gSa fd vkidks viuh rsy 
dh vko';drk ds ckjs esa tkudkjh fey xbZ 
gksxhAlll


