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9  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »Moa ° �°n : ³½m	U K
 ÇÇ ¤°AyhM

. 13 ©´Ç« ·TÇñ¯ . 13 ?Sv¼a Joa k¼wA . 12 »Moa »ª¼{ oM ²BU±	 ºn°o« 11 »Moa ° �°n

ºBµk¼ÇwA . 21 �°n ºBµ¤±ñ§±« KwB®« é½p±U . 21 J°l ³�
¯ . 19 �BL{Ao¼� Joa ºBµk¼wA

JoÇa ºBµk¼wA ºBµ»£s½° pA . 22 Monounsaturated fatty acid (MUFA) ³¯B¢½ �BL{Ao¼� Joa

©´« ³Tñ¯ . 26 (polyunsaturated fatty acid) ³¯B£k®a �BL{Ao¼� Joa ºBµk¼wA . 23 ³¯B¢½ �BL{Ao¼�
³¯±Ç¢a . 29 ?jnAj »ÇQ nj »Ç�nA±î ³a (6 B¢«A ° 3 B¢«A) ºn°o� Joa ºBµk¼wA j±Lª	 . 27
ºBµk¼ÇwA j±Lª	 ºBµ³¯Bz¯ . 30 ?©½nAj (6 B¢«A ° 3 B¢«A ) ºn°o� Joa ºBµk¼wA j±Lª	 ©¼ª´�M

ºn°oÇ� JoÇa ºBµk¼ÇwA j±LªÇ	 BU ©½n±hM »½BµAm� ³a . 30 (6 B¢«A ° 3 B¢«A) ºn°o� Joa

©´Ç« y
Ç¯ . 31 (6 BÇ¢«A ° 3 B¢«A) ºn°o� Joa ºBµk¼wA pA »®� ºBµAm� . 31 ?j±{ �o�oM

6 BÇ¢«A ³M �°oí« ð¼Ã§±®¼§ k¼wA j±Lª	 ºBµ³¯Bz¯ . 32 ?Sv¼a ¬kM nj ºn°o� Joa ºBµk¼wA

. 34 ¬C ³¯Ap°n �o~« nAk
« ° ©´« ºn°o� ßJoa k¼wA ½A »½Am� éMB®« ½oT´M . 34 (C18 :2w6)

k¼wA »½Am� éMB®« ½oT´M . 35 (C18 :3w3) 3 B¢«A ³M �°oí« ð¼®§ ±®¼§ B�§C k¼wA j±Lª	 ºBµ³¯Bz¯

?j±{»« jB\½A j±Lª	 ³¯±¢a . 36 nBM�wFU ° K§B] . 36 ¬C ³¯Ap°n �o~« nAk
« ° 3 B¢«A Joa

u¯AoÇU JoÇa ºBµk¼ÇwA . 40 »	 An±i é½B« �°n ½oT´M . 39 »µB¼£ ºBµ�°n oM ºn°o« . 38
ºn°j B´¯C pA k½BM B« ³	 k®«Ak	 u¯AoU Joa ºBµk¼wA ²kªî éL®« . 43 ?k¯nAj »UAo�i ³a ° k®«Ak	

R¿±~d« . 48 »	 An±iºBµ�°n nj »ªw RBL¼	oU o½Bw . 48 ©´«³Tñ¯ . 47 ©´«³Tñ¯ . 46 ?©¼®	
nj »ªw RBL¼	oU . 49 �°n ¬jAj RnAoe oYA nj »ªw RBL¼	oU . 49 �°n ¬±¼wAk¼v	 A oYA nj »ªw
¬B«A nj jApC ºBµ¤Bñ½jAn ¥MB
« nj ³	 ©¼®	 ³a . 50 jApC ºBµ¤Bñ½jAn jB\½A ° �°n ³M n±¯ yMBU oYA

° ¤±¦w ¶nAk]S�BM . 57 ¤°oTv¦	 . 55 ²s½°|A±i BM ²s½° ºBµ�°n . 53 Bµ½oT´M . 52 ?©¼{BM
. 60 ¬kÇM »í¼LÇ� ºBµ¬±«n±Çµ SiBÇw nj ¬C y
Ç¯ ° ¤°oTv¦	 . 60 ©´« ³Tñ¯ . 59 ¤°oTv¦	
³Tñ¯ . 62 Lp(a) ¨B¯ ³M k½k] ¥«Bî ð½ . 62 ²k®®	 ²Aoª£ jkî ð½ . 61 (Lipoproteins) ¼ÃU°oQ±P¼§



kM ºBµ»Moa J±i ºBµ»Moa ì

65 ©´« ³Tñ¯ . 64 »§±¦w ¾Bz� SiBw . 63 »í¼L� ºBµ»Moa ©´«y
¯ . 63 oiChw . 63 ©´«
77 ©´« ³Tñ¯ . 73 ©´« ³Tñ¯ . 72 ©´« ³Tñ¯ . 70 gwBQ ° ywoQ . 67 ºo¼£³\¼T¯ .

79  / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬kM nj ¤°oTv¦�y�¯ :³½m	UK
 ÇÇ ¨°jyhM

K½o� xoTv£ . 81 p±¼T« ¬nA° oT	j ºB�C ³«k
« . 81 ³½m�U K� ²B£k½j pA ¬kM nj ¤°oTv¦	 y
¯

85 j±w Kv	 ºAoM ©¦î pA ²jB�TwA¾±w ,¼UBTwA . 83 ¤°oTv¦	k� »½B¼ª¼{ ºBµ°nAj jn±« nj ¨jo«

(Make Vitamin E a ¼«BTÇ½° y¯poÇw . 88 ©¼®Ç	 oTz¼ÇM An kÇ«Cnj ©½oLÇM ¿BÇM An �o~Ç« nAk
« .
nj An »T«ÀÇw . 93 ¼UBTwA ¤°oTv¦	 k� ºBµ°nAj jn±« nj k½k] K½o� ð½ . 90 Scapegoat) E

»¯±i ²°o£ ºAoM ºjB´®z¼Q ºBµAm� ³¯±ª¯ . 96 BµSw±¼Q . 96 c¼�±U . 95 k½o¼¢M ¬BUj±i ¬BTwj
²°oÇ£ ºAoÇM ºjB´®z¼ÇQ ºBµAm� ³¯±ª¯ . 98 AB »¯±i ²°o£ ºAoM ºjB´®z¼Q ºBµAm� ³¯±ª¯ . 97 A

,RB\½qLÇw ,BµAm� »¦	 Sv¼§ . 100 O »¯±i ²°o£ ºAoM ºjB´®z¼Q ºBµAm� ³¯±ª¯ . 99 B »¯±i

. 102 c¼�±ÇU . 101 nB´Ç¯ ºAoM pB\« ºBµAm� ³¯±ª¯ Sv¼§ . 101 pB\« ºBµ�°n ° RB]³½°jA

ºBÇµAmÇ� ° RÀ
®ÇU . 104 j±{»Ç« ©¼v
U ºA³TwBz¯o¼� ° ºA³TwBz¯ ³Twj °j ³M BµRAnk¼µ±Mo	

o¼ªi ³¼´U po� . 105 ³]±U . 104 o´�pAkíM 5 BU 4 SîBw ° cLæ 11 BU 10 p°n©¼¯ ºAoM KwB®«

108 B´¯C �o~« nAk
« ° pB\« ºBµ�°n Sv¼§ . 106 Bµ³¯Aj

111  / / / / / / / / / / / / / / / / / ApºnBª¼M ºBµAm�yhMB
{ºBµAm� :³½m	UK
 ÇÇ ¨±wyhM

. 116 ?Sv¼a ²nBa ²An . 115 ¬kM nj JC �½B�° . 113 ApºnBª¼M ºBµAm� ÇÇ yhMB�{ ºBµAm�

121 ApºnBª¼M ºBµAm� . 120 Bµ»Moa . 119 RAnk¼µ±Mo	 . 117 J±iºBµ¼ÃU°oQ . 117 ¼ÃU°oQ
AmÇ� KwB®« K¼	oU . 121 ?Sv¼¯ KwB®« ¬Bv¯A �o~« ºAoM ¬j±M ºm�« j±]° BM °B£ o¼{ Aoa .
nj ³½m�U K�y
¯ . 127 ºnBª¼M p°oM ° ºA³½m�U oæB®î j±Lª	 RAoYA jn±« nj ¤BX« k®a o	 l . 124
ºBµ¬B¯ ,k¼�w jnC . 132 ²k{ ³¼�~U oñ{ ° k®� . 130 RBd¼�±U . 128 ºnBª¼M ° »T«Àw BM ³�MAn

jB´®z¼Q . 135 °B£ o¼{ . 134 é½B« ° k«B] »UBL¯ ºBµ�°n . 133 jB´®z¼Q . 133 Bµ»®½o¼{ ° k¼�w
138 j±{»« jB´®z¼Q . 138 ²k{ »{BPªw RB]²±¼« . 137 B´¯C ºnB¼MC ° RB\½qLw . 136 j±{»«
³Ç	 ºoÇ¢½j ²BLTÇ{A ºBµn°BÇM »ÇioÇM . 139 ºA³½m�U ºBµn°BM ° BµnBT�n o¼¼�U . 139 qLw [¼vM .
° é½BÇ« ° k«BÇ] »UBLÇ¯ ºBµÇ�°n . 146 ³æÀi n±�³M . 141 SwA �±Mo« ³½m�U ³M ©¼
Tv«o¼�

° ¤°oTv¦Ç	 . 149 °B£ o¼{ �o~« jn±« nj ºk] nB¼vM RAo�i . 147 °B£ o¼{ . 146 ½nB£nB«
149 ¤°oTv¦	 ºAnAj ºBµ»	 An±i
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