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হােপাতাবলর পূে ি অনুমসত ছাডা স  সকানও আকাবর করা  াবে না। এই নসথ্বত প্রাপ্ত েমস্ত তথ্য এেং উপাদানগুসল 

সকেল তবথ্যর উবেবশয এেং এঠট্ আপনার সনবজর সচসকত্েক ো অনযানয সচসকত্েক সপশাদারবদর দ্বারা প্রদত্ত সকানও 
পরামবশ ির সেকল্প সহোবে নয়।

৩. ফ্যাট গ্রহণ বিশেষত স্যাচুশেশটড এিং ট্রান্স ফ্যাট হ্রাস্ করুন। চসে িবত 

অবনক এনাজজি থ্াবক, তাই খুে সেসশ পসরমাবণ থ্াকবল ওজন োডবত পাবর।

✓ স্বাস্থ্যকর চসে ি স মন পসলউনেযাচুবরবট্ড এেং মনেযাচুবরবট্ড ফ্যাট্ চয়ন 

করুন উদাাঃ। েয়াসেন সতল, চাবলর ব্রান সতল, েূ িমুখী সতল, কযাবনালা 

সতল, সতবলর সতল, সচনাোদাম সতল এেং জলপাই সতল।

✓ স্বাস্থ্যকর রান্নার পদ্ধসতগুসল সেবছ সনন উদাাঃ সেসমং,

সে-ফ্রাইং এেং সিসলং।

✓ চসে ি ুক্ত মাংে চয়ন করুন ো দৃশযমান চসে ি এেং ত্বক 

অপোরণ করুন।

✓ ফ্যাট্সেহীন ো অল্প ফ্যাট্ ুক্ত পণযগুসল চয়ন করুন। 

✓ োইবর সখবত সগবয়, কম স াল / সকান স াল না সদবত েলুন, ভাজা নুডলবের 

পসরেবতি েুযপ োছাই করুন এেং স্বাদ ুক্ত ভাবতর পসরেবতি সেইন ভাত 

সেবছ সনন (স মন সচবকন রাইে এেং নাসে সলমাক)।

৪. প্রবত স্প্তাশহ মাশেে ২ টট পবেশিেন খাওয়াে চচষ্টা করুন (বিশেষত 

ততলাক্ত মাে, যাশত ওশমগা-৩ ফ্যাটট অ্যাবস্ড েশয়শে)। আপনার সলসপড 

সপ্রাফ্াইবলর জনয ভাল হওয়ার পাশাপাসশ ওবমগা-৩ ফ্যাঠট্ অযাসেড হৃদবরাবগর 

অনযানয সদকগুসলবতও ইসতোচক প্রভাে সফ্বল। ততলাক্ত মাবছর উদাহরণগুসলর 

মবিয রবয়বছ োলমন, টু্না, মযাবকবরল, হাসরং এেং োসডিন। মাবছর ১ঠট্ পসরবেশন 

= ১০০ িাম রান্না করা মাছ।

৫. ফ্াইিাে গ্রহণ িাডায়। দ্রেণীয় ফ্াইোর অবের সকাবলবেরলবক আেদ্ধ কবর 

এেং আপনার রক্ত প্রোবহ সকাবলবেরবলর সশাষণবক হ্রাে কবর।

✓ প্রসতসদন 2 ঠট্ ফ্ল এেং েেজজ 2 পসরবেশন করার লিয।

✓ পুবরািাবগইনগুসল সেবছ সনন উদাাঃ ব্রাউন রাইে, ওট্ে এেং পুবরা রুঠট্।

✓ উজিদ-সভসত্তক সপ্রাঠট্নগুসল অন্তভুিক্ত করুন .g রান্না করার েময় সশম এেং 

মেুর ডাল।

✓ স্বাস্থ্যকর স্ন্যাকে চয়ন করুন উদাাঃ োদাম এেং েীজ।

৬. অ্যালশকাহল গ্রহণ স্ীমািদ্ধ। অযালবকাহল পান করা রবক্তর ট্রাইসিবেরাইবডর 

মাত্রা োডায়। এছাডাও, অতযসিক মাত্রায় অযালবকাহল ওজন োডবত পাবর।

করুন  সদ আপসন এঠট্ কবরন তবে পসরসমতভাবে পান করুন। মসহলাবদর 

প্রসতসদন সকানও েযান্ডাডি পানীয় পান করা উসচত নয় এেং পুরুষবদর দ'ুজবনর 

সেসশ পান করা উসচত নয়। 1 েযান্ডাডি পানীয় = 1 কযান (330 সমসল) সেয়ার, ½ 

িাে (100 সমসল) ওয়াইন ো 1 ঠট্ সনপ (30 সমসল) স্পিসরট্।

আবম আেও তথ্য চকাথ্ায় চপশত পাবে?

ডাবয়ঠট্সশয়ানবদর েন্ধাবনর জনয, অযাপবয়ন্টবমবন্টর জনয দয়া কবর 6357 8322 

কল করুন। ডাবয়ঠট্সশয়ানবদর পরামবশ ির জনয আপনাবকআপনার ডাক্তাবরর কাছ

সথ্বক সরফ্াবরল সনবত হবে।

চকাশলশেেল বনয়ন্ত্রশণে জনয স্বাস্থ্যকে খাওয়াে টটপস্

বিভাগ

পুটষ্ট ও চোগবিজ্ঞান



• রবক্তর গ্লুবকাজ স্তে ৪-৮ বমবম / এল (খািাশেে আশগ) এিং ৫-১০ বমবম / 

এল (২ ঘন্টা চপাশেে খািাে) েজায় রাখুন।  সদ আপনার সেএমাই (BMI) ২৩ 

kg/m2 এর সেসশ হয় তাহবল ওজন কমাবনার লিয ততসর করুন। অসতসরক্ত ওজন 

কসমবয় আপনার সলসপড সপ্রাফ্াইলঠট্ উন্নত করা  ায় এেং আপনার হৃদবরাগ 

এেং সোবকর  ুুঁ সক হ্রাে করা  ায়।

চকাশলশেেল বনয়ন্ত্রশণে জনয স্বাস্থ্যকে খাওয়াে টটপস্

১. আমাে স্বাস্থ্যকে চেট ভােস্ামযপূণ ণএেং স্বাস্থ্যকর খাোর ততসরর জনয একঠট্ 

চািুষ গাইড। এঠট্ আপনাবক প্রসতঠট্ খাোবরর জনয েঠিক পসরমাবণ কী খাওয়ার 

তা সদখায়,  াবত আপসন সেই অনু ায়ী আপনার অংশগুসল পসরকল্পনা করবত 
পাবরন।

✓ আপনার ফ্ল এেং শাকেব্জী সদবয় অবি িক সেট্ পূরণ করুন।

✓ পুবরা িাসিন েহ একঠট্ চতুথ্ িাংশ পূরণ করুন।

✓ মাংে এেং অনযবদর োবথ্ এক চতুথ্ িাংশ পূরণ করুন

২. আপনাে চবি ণগুশলাশক জানুন।

• ট্রান্স ফ্যাট্ / চসে ি ভাজা খাোর এেং সেকড/সেুঁকা পণযগুসলবত পাওয়া  ায় 
(উদাহরণ: পযাসে)

• েযাচুবরবট্ড ফ্যাট্ / েম্পকৃ্ত চসে িপ্রাণী সভসত্তক খাোরগুসলবত পাওয়া  ায়

স মন চসে ি ুক্ত মাংে, মাখন এেং দুগ্ধজাতীয় পণয। এগুসল নারবকবলর
পণয এেং পাম সতবলর মবিযও পাওয়া  ায়।

েশক্তে চকাশলশেেল
সকাবলবেরল একঠট্ সমাবমর মবতা, চসে ি জাতীয় উপাদান  া রবক্ত পাওয়া  ায়। 

আপনার সদবহর সকাষ এেং হরবমান ততসর করবত সকাবলবেরল প্রবয়াজন হয়। 

সদবহর প্রবয়াজনীয় সেসশরভাগ সকাবলবেরল ততসর কবর আপনার সলভার/কসলজা, 

োসকঠট্ আপনার খাোর সথ্বক আবে।

লাইবপাবপ্রাঠট্ন রবক্ত সকাবলবেরল েহন কবর। কম ঘনশেে লাইশপাশপ্রাটটন 

(এলবডএল/LDL), োিারণত খারাপ সকাবলবেরল সহোবে পসরসচত, িমনীর সদয়াবল 

আট্বক থ্াকবত পাবর এেং চসে ির জমাট্ ো ুঁিাবত পাবর  াবক েলা হয় সেক/ফ্লক। 

উচ্চ ঘনশেে লাইশপাশপ্রাটটন (HDL/এইচবডএল) চকাশলশেেল, োিারণত ভাল 

সকাবলবেরল সহোবে পসরসচত, অসতসরক্ত সকাবলবেরল অপোরণ কবর এেং 

িমনীবত সকাবলবেরল জমাট্ ো ুঁিাবনা সরাি করবত পাবর। খুে সেসশ ফ্লবকর ফ্বল 

োিা/ব্লবকজ েৃঠি হয়  া রক্তবক হৃৎসপবে  থ্া থ্ভাবে প্রোসহত হবত োিা সদয় এেং 

হাট্ি অযাট্াবকর কারণ হবয় দা ুঁডায়। সোবকর োবথ্ রক্ত েঠিকভাবে মজস্তবে প্রোসহত 

হবত পাবর না। ট্রাইবিস্াোইড এক িরবণর ফ্যাট্। ট্রাইসিোরাইবডর উচ্চ মাত্রা 

আপনার হৃদবরাবগর  ুুঁ সক োসডবয় তুলবত পাবর।

বচবকৎস্াে লক্ষ্য

• আপনার হৃদবরাবগ হওয়ার  ুুঁ সক অনু ায়ী আপনার এলসডএল সকাবলবেরবলর 

ট্াবগ িট্ পসরেসতিত হবে। আপনার ডাক্তাবরর োবথ্ আবলাচনা করুন।

বলবপড চপ্রাফ্াইল উচ্চ ঝুুঁ বকপূণ ণ িযক্তক্তো

(চযমন ডায়াশিটটশস্ 

আক্রান্ত িযক্তক্ত)

কম ঝুুঁ বকপূণ ণ

িযক্তক্তো

আপনাে 

ফ্লাফ্ল

চমাট চকাশলশেেল

এলবডএল চকাশলশেেল

এইচবডএল চকাশলশেেল

ট্রাইবিশস্োইডস্

োিারণ িমনী িমনীর েংকীণ িতা

ফ্লবকর সলসপড 

জমা

কশোনাবে হৃদশোগ 

(কশোনাবে আটণাবে বডক্তজজ)
হাটণ অ্যাটাক

সপশীর 

িসত

িমনীবত 

ব্লক

েসড মাে ইনবডক্স (সেএমআই)
ওজন (সকজজ)

উচ্চতা (সমট্ার) x উচ্চতা (সমট্ার)

চবি ণ

ট্রান্স ফ্যাট

(↑এলসডএল সকাবলবেরল

& ↓এইচসডএল 

সকাবলবেরল

স্যাচুশেশটড ফ্যাট/ 

স্মৃ্পক্ত চবি ণ 

(↑এলসডএল 

সকাবলবেরল)

আনস্যাচুশেশটড 

ফ্যাট / অ্স্মৃ্পক্ত চবি ণ

মশনা-আনস্যাচুশেশটড

ফ্যাট

(↓এলসডএল 

সকাবলবেরল)

পবল-আনস্যাচুশেশটড 

ফ্যাট

(↓এলসডএল 

সকাবলবেরল)

ওশমগা-৩ ফ্যাটট অ্যাবস্ড

(↓ট্রাইসিবেরাইডে)


