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eNyh dk i¨"kd ewY;

eNyh ,d fpfdRld

VªkÅV [kkus ls vki cqf)eku curs gSa

efLr"d dk 60 izfr'kr Hkkx olk gSA 

VªkÅV vksesxk&3 rsyksa esa le```) gS ftls 

ßGood Fat” dgk tkrk gS D;ksafd ;g efLr"d 

dh eqjEer vkSj dksf'kdkvksa ds iqufuZekZ.k esa 

enn djrk gSA fnekx dks [kq'k j[kus ds fy, 

vkSj lgh rjg ls pykus ds fy, vksesxk&3 

;qDr Hkkstu [kkus dh t+:jr gksrh gSA

· VªkÅV izksVhu ls Hkjk gS tks vkidks ÅtkZ nsrk 

gSA ¼ekalisf'k;ksa ds fuekZ.k ds fy, 

ykHkdkjh½

· VªkÅV esa vko';d foVkfeu vkSj [kfut gSaA

· VªkÅV dSfY'k;e esa le``) gSaA ¼LoLFk 

gfM~M;ksa vkSj nkrksa ds fy,½

· VªkÅV vk;ju esa le``) gSaA ¼LoLFk yky 

jDr dksf'kdkvksa ds fy,½

· VªkÅV lsfyfu;e esa le``) gSA ¼LoLFk g``n; 

ds fy,½ 

· VªkÅV foVkfeu A  dk ,d mŸke L=ksr gSA 

¼LoLFk Ropk ds fy, vkSj ladze.k ls cpus 

ds fy,½

· VªkÅV foVkfeu D dk ,d mÙke L=ksr gSA 

¼etcwr nkarksa vkSj gfM~M;ksa ds fy,½

· VªkÅV esa vulSP;wjsfVM QSVh ,flM de gSaA 

· VªkÅV esa vksesxk&3 QSVh ,flM izpqj ek=k 

esa gSA 



CyM ÁS'kj dks fu;fU=r djus ds 

fy, eNyh ysa

ddZ jksx ls cpus ds fy, eNyh ysa

xHkZorh ekrkvksa ds fy,

3 xzke ;k vf/kd eNyh dk rsy gj 

jkst ysus ls CyM izS'kj esa yxHkx flLVksfyd 

esa 5.5 mm Hg. vkSj Mk;LVkSfyd izS'kj esa 

yxHkx 3.5 mm Hg. dh fxjkoV ikbZ xbZA ;g 

mPp jDr pki okys yksxksa esa vf/kd dkjxj 

fl} gqbZA 

vkgkj esa eNyh ysus ls dqN izdkj ds 

dSalj ls cpk tk ldrk gSA v¨esxk&3 QSVh 

,flM le``) olk dSalj dks de djus esa 

ykHknk;d gSA blfy, vxyh ckj tc vki 

Hkkstu dh ;kstuk cuk;sa rks lIrkg esa de ls 

de ,d ckj eNyh ysuk lqfuf'pr~ djsaA

eNyh dk iz;ksx xHkZkoLFkk ds ckn ds 

pj.k esa cPps ds vUrfuZfgr fodkl esa cgqr 

egRoiw.kZ lkfcr gksrk gSA 'kks/k us lkfcr 

fd;k gS fd eNfy;ksa esa vksesxk&3 QSVh 

,flM dh mifLFkfr cPps ds Luk;qra= 

¼efLr"d½ ds fodkl esa lgk;d gS ftlds 

nkSjku Hkzw.k ekr`` jDr ls vf/kd iks"k.k izkIr 

djrk gSA bldk dkj.k ;g gS fd c<+k gqvk 

jDr ifjlapj.k ¼Blood circulation½ IyslsaVk esa 

vf/kd jDr izokfgr djrk gS vkSj blds 

QyLo:Ik Hkzw.k ekr```jDr ls vf/kd iks"k.k 

izkIr dj ikrk gSA

vius g``n; dh j{kk ds fy, 

eNyh ysa

 vksesxkk&3 QSVh ,flM Årdksa vkSj 

/kefu;ksa esa izos'k dj g``n; dh j{kk djrk gSA 

lIrkg esa de&ls&de ,d ckj eNyh [kkus 

ls vpkud g``n; xfr :dus ls ejus dh 

laHkkouk vk/kh gks tkrh gSA v¨esxk&3 QSVh 

,flM g``n; xfr dks c<+kdj jDr ds FkDds 

teus ls cpkrk gS vkSj g``n; /kefu;ksa esa 

Iykd cuus ls jksdrk gSA

eNyh foVkfeu A vkSj D dk mRd``"V L=ksr gSA 

bu foVkfeuksa dh mPp ek=k gksus ds dkj.k 

dkWM yhoj rsy foVkfeu A dh deh ls gksus 

okyh vka[kksa dh fcekjh thjksFksyfe;k 

¼xeropthalmia½ vkSj foVkfeu D dh deh ls 

gksus okyh gfM~M;ksa dh fcekjh fjdsV~l 

¼Rickets½ ds mipkj esa lgk;rk djrk gSA 

'kkdZ yhoj rsy esa LdoSyhu ¼squalene½ gksrk 

gS ftls 'kjhj dksysLVªksy (Cholesterol) cukus 

esa lgk;rk djrk gSA 'kkdZ yhoj rsy esa 

ekStwn xyhljhy ¼glyceryl½ ljokbdy dSalj 

ls cpko djrk gSA

fnekx dks rst djus ds fy, 

eNyh [kk;sa

    ;g O;kid :Ik ls ekuk tkrk gS fd tks 

ns'k ;k leqnk; vkgkj esa eNyh dk lsou 

djrs gSa] nwljksa dh rqyuk esa vf/kd cqf)eku 

gksrs gSaA eNyh Ecosapentaenoic Acid ¼EPA½ 

vkSj M¨dkslk gSDlkbuksbd ,flM (DHA) esa 

le``) gS] vkSj ;g iksyh vulSpqjsfVM QSVh 

,flM cgqr egRoiw.kZ gSA ,slk ekuk tkrk gS 

fd EPA vkSj DHA vkgkj esa de ls de 

200 feyh xzke izfrfnu gksus pkfg,] vkSj 

;g ek=k vklkuh ls lIrkg esa ,d ckj 

eNyh [kkus ls izkIr gks ldrh gSA DHA 

vka[kksa dh jks'kuh c<+kus esa vkSj Ropk lEcU/kh 

leL;kvksa dks lqy>kus esa Hkh en~nxkj gksrk 

gSA DHA xfB;k esa gksus okyh nnZ dks Hkh de 

djrk gSA
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