
ਸੰਤ੍ਰਿਪਰ ਚਰਬੀ ਅਰੇ ਟ੍ਿਾਂਸ ਚਰਬੀ ਦ ੇਦਾਖਲੇ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਨਾਲ ਲਹ  ਤ੍ਵਿੱ ਚ ਕੋਲੇਸਟ੍ਿੋਲ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
 "ਬੁਰ ੇਕੋਲੈਸਟਰੌਲ ਐਲਢੀਐਲ " ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੰਦਾ ਹੈ । 

ਸੰਦਤ੍ਰਪਤ੍ ਚਰਬੀ 
 

ਚਮੜੀ, ਹੱਡੀ, ਫ਼ੈਟੀ ਹਹੱਸਾ 
(ਮੱਖਣ) ਅਤ੍ੇ ਪੂਰਣ ਦੱੁਧ / 
ਕਰੀਮ ਤ੍ੋਂ ਜਾਨਵਰ ਚਰਬੀ ਦੇ 
ਇਲਾਵਾ, ਸੰਹਤ੍ਰਪਤ੍ ਚਰਬੀ 
ਪਾਮ ਤੇ੍ਲ, ਨਾਰੀਅਲ, 
ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇ੍ਲ ਦੇ ਤੌ੍ਰ ਤੇ੍ 
ਬੂਹਟਆ ਂਦੇ ਸਰੋਤ੍ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 

। 

ਟਰਾਂਸ ਚਰਬੀ 
 

ਟਰਾਂਸ ਚਰਬੀ ਉਹ ਉਦਯੋਹਿਕ ਤ੍ੇਲ 
ਹੈ ਜੋ ਮੁੱ ਖ ਤ੍ੌਰ ਤ੍ੇ ਤ੍ਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤ੍ੇ 
ਬੇਕਰੀ ਉਤ੍ਪਾਦ ਹਵੱਚ ਵਰਹਤ੍ਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਕੇਕ, ਪੀਜ਼ਾ, 

ਕੂਕੀਜ਼, ਕਰੈਕਰ, ਆਹਦ । ਇਸ ਦੇ 
ਨਾਲ, ਸਾਨੰੂ ਲੁਕੀ ਹੋਈ ਚਰਬੀ ਤ੍ੋਂ 
ਸੁਚੇਤ੍ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜੋ ਹਕ ਕੈਨ 
ਉਤ੍ਪਾਦ ਦੇ ਰੂਪ ਹਵੱਚ ਆਉਂਦੀ ਹੈ 

ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਸਾਸ, ਿਰੇਵੀ ਅਤ੍ੇ ਨੂਡਲਜ਼ । 

ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰ!ੋ  

ਪੰਜ ਸੁਝਾਅ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਕੋਲੈਸਟਰੌਲ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ 

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

2) ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਆਦਤ੍ ਬਦਲੋ 

ਘੱਟ ਸੰਹਤ੍ਰਪਤ੍ ਚਰਬੀ ਅਤ੍ੇ ਟਰਾਂਸ 

ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ 

ਕੁੱ ਲ ਚਰਬੀ 
 ਭੋਜਨ : 

<3 ਿਰਾਮ 

 ਪੀਣ ਵਾਲਾ 
ਪਦਾਰਥ : 

<1.5 ਿਰਾਮ 
ਪਰਤ੍ੀ 100 g / ਹਮ.ਲੀ. 

Punjabi Version 

1) ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਚੁਣ ੋ 

ਮਲਾਈ-ਲਾਹਹਆ 
ਹੋਇਆ ਦੁੱ ਧ ਜਾਂ 
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਦੁੱ ਧ 

ਨਾਰੀਅਲ 
ਦਾ ਦੁੱ ਧ 
ਅਤ੍ੇ ਪੂਰੀ 
ਚਰਬੀ ਦਾ 
ਦੁੱ ਧ 

ਚੰਿੀ ਚਰਬੀ 

3) ਸੋਹਧਆ ਹੋਏ ਅਨਾਜ ਨੰੂ ਸਾਰਾ ਅਨਾਜ 

ਹਵੱਚ ਬਦਲੋ  

ਹਚੱਟੇ ਚਾਵਲ ਅਤ੍ੇ 
ਇੰਸਟੈਂਟ ਨੂਡਲਸ  

ਦਲੀਆ / ਭੂਰੇ 
ਚਾਵਲ ਸ਼ਾਹਮਲ 

ਕਰ ੋ

ਚਮਚਾ ਜਾਂ ਕੜਛੀ 
ਫੇਰਕ ੇਤ੍ਲਣਾ ਅਤ੍ੇ 
ਡੂੰ ਿਾ ਤ੍ਲਣਾ 

4) ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚੁਣ ੋ 

ਸਮੱਿਰੀ ਅਤ੍ ੇਪਕਾਉਣ 

ਦਾ ਢੰਿ ਚੈੈੱਕ ਕਰੋ, ਘੱਟ 

ਤ੍ੇਲ ਨਾਲ ਉਬਾਲੇ ਭੋਜਨ 

ਦੇ ਢੰਿ ਦੀ ਮੰਿ ਕਰੋ 
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5) ਪੈਕੇਜ ਚੈੈੱਕ ਕਰ ੋ

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjHruPRm_rOAhXCo5QKHTgdDoYQjRwIBw&url=http://www.eastendfoods.co.uk/product-categories/ghee-and-margarine/butter-ghee/&psig=AFQjCNEvnAHPTAEri3x3FIkh2FqNJIIbFw&ust=1473233232040308

