
کی بڑھتی انٹیک بلڈ کولیسٹرول میں اضافہ کرے گی خاص طور پر(سنترپت وسا اور ٹرانس چربی)برے والی چربی  

 “ ایلبرا کولیسٹدول ایل ڈی ’’

 سنترپت وسا 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٹرانس چربی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

!انتظارمت کریں  

طریقے 5ہائی بلڈ کولیسٹرول کوکنٹرول کرنےےکےلئے   

The above information was provided by Heidi Chan, RD, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed advice, please consult a dietitian 

 2) آپنی غذائی عادت کو تبدیل کریں

 5) پیکجوں کو چیک کریں

ٹرانس چربی & کم سنترپت وسا 

 والاکھانا منتخب کریں

 ٹوٹل چربی

 :غذا میں 
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, کم چربی کا انتخاب  (1 

بغیر چربی یا کم 

 چربی والا دودھ
ناریل کا دودھ 

کریم والا  &

 دودھ

 اچھی چربی

 3) ریفائن کوثابت اناج میں بدلیں

سفید چاول اور فوری 

 بننے والی نوڈلز

براؤن چاول، 

جوکا دلیہ، 

 گندم کی روٹی

تھوڑے تیل میں 

زیادہ تیل  &پکانا 

 میں فرائی کرنا 

 4) سمجھداری سے انتخاب کریں

 کا استعمال کریںکم تیل 

ابال کرپکانےکا طریقہ 

 اپنائیں

 تیل میںجوصنعتی کےتیارشدہ 

خاص طور پرتیل میں تلے ہوئے 

کھانے میں استعمال کی جاتی ہےاور 

بیکری کی مصنوعات،جیسکہ کیک، 

وغیرہ، اور اس  پیزا، کوکیز،بسکٹس

کے علاوہ پوشیدہ چربی سےبھی ہم 

آگاہ کرتے ہیں جو کین والی 

گریوی  ,مصنوعات جیسکہ ساس

 -اورنوڈلز وغیرہ میں پائی جاتی ہے

جانوروں کی چربی 

جیسیکہ کھال، ہڈی، مکھن 

زیادہ چربی ولادودھ 

اورکریم کے علاوہ پودوں 

سے بھی حاصل کی جاتی 

ہے جیسیکہ پام آئل، ناریل 

 اورناریل کا تیل
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