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յవԡిՓ య లաణా లు  
 
յవԡిՓ య లաణం (MS ) అԮేԬి ԡేందՓ  సూՉ లԡా యం, రక׀ ēో టు (HTN ), గూ՘ ԡో ֟ ռ సԸి ంచలేక ēో వటం మԴిÓ 
ఇను՝ ֆ֫ ռԴో ధకత వల՘  ఏరՍ Ԩిన ԚిՉ պ.  յవԡిՓ య లաణం హృదయ ŨాՒ ԭి  (CVD ), 2వ రకం మధుԲే హం మԴిÓ 
CVD వలన మరణా ల పՓ Բా దం ԯė రు గు తు ంԬి .  յవԡిՓ య లաణం ʞకԹ ēాՓ ధքక పՓ Բా ద ԡా రԡా లలో  Աా రջÓలలో  
అతՒ ంత పՓ బలంԢా  ఉనՌ  ఇను՝ ֆ֫ ռԴో ధకత మԴిÓ ఉԬా ర సూՉ లԡా యం ఉԮాՌ Գ.  Ԭా Ԭా పԛ  25% పՓ పంచ జԮా Աా లో  
յవԡిՓ య లաణం ఉనՌ టు՘ Ԣా  అంచԮా  ŨెయՒబԨింԬి.  Ԭా Ԭా పԛ  30% Աా రջÓలలో  յవԡిՓ య రు గՑత ఉంԬి.  յవԡిՓ య లաణం 
ʞకԹ հԡిత՝  ముందుԢా  հԡిԪా՝  յవనԶౖె ֆ Բా రՠ లԪో  ʜదలౌ తు ంԬి  (ఆԴో గՒ కరԲె ౖ న ఆũరపԛ  అలŨా టు՘  మԴిÓ Զా Դీ Դిక 
శՓ మ).   յవԡిՓ య లաణం ռ Ԛి ంԨోՓ  ֯X , յవԡిՓ య Ԛి ంԨోՓ  ֯X , హృదయ յవԡిՓ య Ԛి ంԨోՓ ,֯ ఇను՝ ֆ  ֫ռԴో ధక Ԛి ంԨోՓ  ֯
అռ కూԨా  అనటం జరు గు తు ంԬి.    
 
Աా రջÓలో՘  յవԡిՓ య Ԛి ంԨోՓ  ֯ԡో సం ռԴాՋ రణ పՓ Բా ణా లు 
  

1. Աా రջయ పԛ రు షుల నడు ము చు టుՄ ԡొ లత : 35 ఇంచు ల కంటే ఎకు Թవ; Աా రջయ Ԛీ׀Փ లు : 31 ఇంచు ల 
కంటే ఎకు Թవ  

2. అԭిక టెԢి̡՘ సԴై ֤ : 150 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  ևటరు  ԡి సԲా నం లేԬా  ఎకు Թవ  
3. తకు Թవ HDL (మంհ) ԡొ లెĖాՄ Փ ֳ : పԛ రు షులలో  <40 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  ևటరు , Ԛీ׀Փ లలో  <50 քև՘  

ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  ևటరు   
4. అԭిక రక׀ ēో టు : 130/85 քև՘ օటరు  Բె రుԿ Ւ Դి  ԡి  సԲా నం లేԬా  అԭికం  
5. ఉపŨా స సమయంలో  అԭిక రక׀ ంలో  గూ՘ ԡో ֟ : 110 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  ևటరు  (మధుԲే హం 

Դా కముందు ) 
  
յవԡిՓ య Ԛి ంԨోՓ  ֯ԡో సం ԡీ՘ ռక  ֳԴో గռԴాՋ రణ పՓ Բా ణా లు : 
 
పՓ Բా ద ԡా రకం      WHO న֋కԴించబԨిన 

NCEP 
ఆԚి యా  లో ռ 
Աా రջÓలు/IDF 

ఉపŨా స సమయంలో  ēా՘ ĖాՑ లో ռ గూ՘ ԡో ֟  
      ---- 

 
≥ 100 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  
 

 

   ≥ 100 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  

ఉదర సూՉ లԡా యం 
• నడు ము చు టుՄ ԡొ లత 
•  శԴీర దՓ వՒԴా ֎ సూհక 

> 102/94 cm  -  పԛ రు షుడు  

> 88/80 cm    -Ԛీ׀Փ   
> 25 kg/m2 
> 0.90 -పԛ రు షుడు  

> 102 cm  -పԛ రు షుడు  

> 88 cm    -Ԛీ׀Փ  
---- 

> 90 cm -పԛ రు షుడు  

> 80 cm -Ԛీ׀Փ  
> 23 kg/m2 
> 0.9 -పԛ రు షుడు  
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• నడు ము తు ంటి ռష Սպ׀  > 0.85 -Ԛీ׀Փ  > 0.8 –Ԛీ׀Փ  

ԬిԚి՘ ԯి Ԭేքయా  
•  టె Ԣి̡՘ సԴై  ֤

 
• అԭిక Ėా ందՓ త గల 

లౖె ēో ēోՓ టీ ֫     
• ԡొ లెసՄ Դా ֳ 

 

> 150 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  
ևటరు  
 

< 35 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  
ևటరు  –పԛ రు షుడు  
 

< 30 քև՘  ԢాՓ ములు /ԬెԚీ  
ևటరు  -Ԛీ׀Փ  

 

≥ 150 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  
 

< 40 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  –

పԛ రు షుడు  
 

< 50 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  -Ԛీ׀Փ  

 

≥ 150 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  
 

< 40 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  -

పԛ రు షుడు  
 

< 50 քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԬెԚీ  ևటరు  -Ԛీ׀Փ  

. రక׀ ēో టు  
  
*քԶేՓ తֳ JAPI 2009 

≥ 140/ ≥ 90 քև՘ օటరు  
Բె రుԿ Ւ Դి 

≥ 130/ ≥ 85 

քև՘ օటరు  Բె రుԿ Ւ Դి 

> 130/ > 85 

քև՘ օటరు  Բె రుԿ Ւ Դి 

    

MS ʞకԹ ֊వԴా ల ռంհ స՚ తంతుՓ లŨా՚ లంటే Ԭిగు వ Ԫెֆԯి న ముఖՒ ռయԲా లռ ēా టింԤా ֆ :  
 బా Ԩీ  Բా ָ ఇంԨెԡ՝్  (BMI ) ռ 23 లే Ԭా  అంతకంటే తకు ԹవԢా  ռర՚ Ըి ంԤా ֆ (20 ռంհ 23)  
 Ũా రంలో  Ԭా Ԭా పԛ  Ԥా లా  Դో նలు కսసం 30 ռముĕా ల ԚÕ పԛ  Ėా ԭా రణం ռంհ ŨేగంԢా  Զా Դీ Դిక ŨాՒ యా మం.  օ 

ŨాՒ యా మ ԡా రՒ కՓ Բా ռՌ ēాՓ రంւంԤేముందు  օ Ũౖె దు Ւռ ఆʝదం ջసుԡో Ũా ֆ.  
 ռయքతంԢా  ԡా లా ను గు నంԢా  వԤేԿ  పండు՘  మԴిÓ కూరԢా యలను  ջసుకుԮే ఆԴో గՒకరԲె ౖ న ఆũరపԛ  

అలŨా టు՘ , ఉపԛ Ս, నూ Ԯెలు మԴిÓ ԡొ వԛ ՚  పԬా ԴాՋ లռ ջసుԡో వటం తԢిԼ ంచటం.  ԡొ వԛ ՚  ఉనՌ  Բా ంĖా ռՌ 
పԴిքతంԢా  ջసుԡో వటం.  ఉదజսకృత ԡొ వԛ ՚ లռ (Ԩా లాՆ ) పԜ Դి׀ Ԣా  Ũా డకూడదు .  బేకԴీ  ఆũԴా లռ Ԭా Ԭా పԛ Ԣా  Ԩా లాՆ  
Ԫో టే  తయా రు  ԤెయՒటం జరు గు తు ంԬి. 

  

Ėా ԭా రణ ఆԴో గՒ  հటా Թ లు :  
 ēాՓ Ԛė ָ Ԥే Ԛి న ఆũԴా ռՌ ջసుԡో వటం తԢిԼ ంԤా ֆ (րԚė Թటు՘ , కుԡీలు, బెՓ ֤, ԡేకులు, ఆԴో గՒ  ēా սయా లు, Ėా ָ 

వంటి֊), ఎందుకంటే, Ũా టిలో՘  Ԥా లా వరు కు అԭిక Բా తՓ లలో  ఉపԛ Ս, చక Թర మԴిÓ ԡొ వԛ ՚  (నూ Ԯె) 
ఉంటా Գ.  

 ēా սయా లռ ջసుԡో వటం తԢిԼ ంԤా ֆ ఎందుకంటే, Ũా టిలో՘  ఉపԛ Ս  మԴిÓ చక Թర అԭిక ʜԪా׀ లలో  ఉంటా Գ.  
 Բా ంĖా ռԡి పՓ ԪాՒ ԲాՌ లౖె న ցԮ՝్ , ԡా యԭా ԮాՒ లు, ԡా యలు, ֊త׀ Ԯా లు మԴిÓ పսֱ వంటిŨా టిռ ջసుԡో ంԨి.  

ఆ֊ధంԢా  օరు  తకు Թవ సంతుՓ ప׀  ԡొ వԛ ՚ లռ պంటా రు.   
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 ఒԲే Ԣా  6 ఉనՌ  ఆũԴా ռՌ తకు ԹవԢా  ջసుకుռ ఒԲే Ԣా  3 మԴిÓ అసంతృప׀  ԡొ వԛ ՚ లռ అԭికంԢా  
ջసుԡో వటా ռԡి కూరԢా యల నూ Ԯెలౖె న ԡా Ԯా ల, ఆֆֵ మԴిÓ Ėో యా ց֫ వంటి֊ ջసుԡో Ũా ֆ.  

 ŨేԳంచటా ռԡి లే Ԭా  Ԫా ֆంపԛ ԡి నూ Ԯేలռ తకు Թవ ʝԪా దులలో  ఉపʟԢింԤా ֆ; Ėా Բా నՒ ంԢా  ఒక టీ  
సూՍ ను  (5 քև՘  ևటరు՘ ) సԴి ēో తుంԬి . నూ Ԯె ջసుԡో వటం పՓ պ వՒԡి׀ ԡి Դో նԡి  20 ռంհ 25 քև՘  ևటర՘  
పԴిքպ వరԡే పԴిքతం ԤెయాՒ ֆ.  

 ԴెĖాՄ Դెంట՘ లో  օరు  ఆũరం ջసుకుԮే ముందు  Բె నూ  అంԶా లలో  ēౌ Էి Մ ԡా ũర సԲా Ԥా Դా ռՌ పԴి֏ֆంհ, తకు Թవ 
ԡొ వԛ ՚  కֆԢిన ఆũԴా లԮే ఎంచు ԡో ంԨి.  Ėా ԭా రణంԢా , ԴెĖాՄ Դెంట՘ లో ռ Ԥా లా వరు కు Բె నూ  లో  అԭికంԢా  
నూ Ԯేռ Ũా డు Ԫా రు , అందుకռ, తకు Թవ ʝԪా దులలో  ఆũԴా ռՌ ջసుԡో వటం మంհԬి.  

 
Դో նԡి 2000 ԡేలో Դీల ఆԭా రంԢా , յవԡిՓ య Ԛి ంԨోՓ ֯ Դో Ԣిԡి  ఆũర పՓ ణా ֈక  
 పండు՘  మԴిÓ కూరԢా యలు : వంԨిన /పհԿ కూరԢా యలు మూడు  కపԛ Սలు (ఉదయపԛ  అలాՍ ũరం, 

మԭాՒ హՌ  Աో జనం మԴిÓ Դా պՓ  Աో జԮా లలో  1 కపԛ Ս  చపԛ Սన).  1 కపԛ Ս  కూరԢా యలԡి బదులుԢా  ఆకు 
కూరలռ ఇవ՚వచు Կ. Դో նԡి 1 ռంհ 2 పండు՘ .  

 పపԛ Ս  ԭా ԮాՒ లు లే Ԭా  పపԛ Սలు : Զా ఖా ũరు లԡి : Ũా Դా ռԡి 7 Ėా రు՘ . ఉԬా హరణԡి Դో նԡి 1 కపԛ Ս  ఉԨిԡింհన 
పపԛ Ս  ԭా ԮాՒ లు, పపԛ Ս, Դా జా Ց , Զెనగలు.  Բా ంĖా ũరు లԡి  Ũా Դా ռԡి 1 లే Ԭా  2 Ėా రు՘  1 కపԛ Ս  పపԛ Ս  Ԭా ԮాՒ లԡి 
బదులుԢా  సనՌ ռ Բా ంĖా ռՌ ջసుԡో వచు Կ.  

 తృణ ԭా ԮాՒ లు : Դో նԡి 3 Ėా రు՘  (పՓ ջ Ėా Դి ఉԨిԡింհన 100 ԢాՓ ములు); Ԣో ధుమ చēా ջ నూ Ԯె లేకుంԨా  
లే Ԭా  ఉԨిԡింհన అనՌ ం (ముԨి րయాՒ ռԡి  ēాՓ ԭా నՒ ం) లలో  ఒకԬా ռՌ ఎనుՌ ԡో ంԨి.  հరు  ԭా ԮాՒ లౖె న Դా Ԣి  లే Ԭా  
జొ నՌ లռ కսసం Ũా Դా ռԡి  మూడు  Ėా రు՘  ԭా ԮాՒ లԡి  బదులుԢా  ఇవ՚ వచు Կ.  

 ԯీ చు  పԬా రՋ ం : Դో նԡి 30 ԢాՓ ములు, అందు లో  7 ռంհ 13 ԢాՓ ముల Ԭా ԡా  కԴిԢే ԯీ చు  (పపԛ Ս  ԭా ԮాՒ లు, 
కూరԢా యలు, పండు՘ , తృణ ԭా ԮాՒ లు (ēొ టుՄ  ԭా ԮాՒ లు), వԴి  ʜకԹ, ముԨి րయՒం లռ Դో շŨా Դీ  ఆũరంలో  
ջసుకుంటే 30 ԢాՓ ముల ԯీ చు  పԬా రՋ ం వసు׀ ంԬి.  

 ԡొ వԛ ՚ లు మԴిÓ నూ Ԯెలు : నూ Ԯేలռ అպతకు ԹవԢా  Ũా Ԩా ֆ - ఒక వՒԡి׀ ԡి  Դో նԡి 4 ռంհ 6 టీసూՍ న՘  (20 
ռంհ 30 քև՘  ևటరు՘ ) నూ Ԯెռ Ũా Ԩా ֆ.  అసంతృప׀  లే Ԭా  బహు ళఅసంతృప׀  నూ Ԯేలռ ఎంచు ԡో ంԨి 
(ఉԬా హరణԡి: కԮో ల, ʜకԹజొ నՌ, ఆֆֵ, Ėో యా ց ,֫ కుసుమ నూ Ԯె).  అԭిక N 6 ఉనՌ  మԴిÓ N 3 
ԡొ వԛ ՚  అసలు లేռ నూ Ԯెలռ ఎంచు ԡో కూడదు (అవసరԲె ౖ న N 3 మԴిÓ N 6 ԡొ వԛ ՚ ల ռష Սպ׀  Ԥా లా  
ముఖՒం).  ఉԬా జսకృత ԡొ వԛ ՚ లు (Ԩా లాՆ ) ఉంԨే బేకԴీ  పԬా ԴాՋ లռ ջసుԡో కూడదు.  

 తకు Թవ ԡొ వԛ ՚  ఉనՌ  ēా ల పԬా ԴాՋ లռ కֆԯి  ջసుԡో Ũా ֆ : Դో նԡి 2 Ėా రు՘  (ԯė రు గు  లే Ԭా  మմՁ గ).  
 Ԣింజలు మԴిÓ ֊త׀ Ԯా లు : Ũా Դా ռԡి 2 ռంհ 4 Ėా రు՘  (2 టే బుֳ సూՍ ను՘  లే Ԭా  1 ఔԮ՝్  Ԣింజ ֊త׀ Ԯా లు, 

మకడքయా  ԡా యలు మԴిÓ ఉపԛ Ս  ŨేԚి న ֊త׀ Ԯా ֆՌ  ջసుԡో కూడదు).   
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 చక Թర : Ũా Դా ռԡి  5 Ėా ర՘ ԡి  పԴిքతం ԤెయాՒ ֆ (1 Ėా Դి = 1 టేబుֳ సూՍ ֫ చక Թర లేԬా జెև՘  లే Ԭా  జా ֯)  
 సంతృప׀  ԡొ వԛ ՚ లռ ջసుకుԮే  ʜత׀ ం శԡి׀ లో  7% ռԡి పԴిքతం ԤెయాՒ ֆ (Բా ంసం లేԬా  հԡె֫ చరՑం, 

ēాՒ ԡేյ ԨిజరుՄ ՘ , հక Թռ ēా లు, ఐָ ԡీՓ ֯, ŨెనՌ , նనుՌ , పԛ ల՘ ռ ԡీՓ ములు సంతుՓ ప׀  ԡొ వԛ ՚ లు అԭికంԢా  గల 
ఆũԴా లు)  

 టాՓ Ԯ՝్  -ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ లు Բా ԮెయՒంԨి - 0 ԢాՓ ములు (ēాՓ Ԛė ָ Ԥే Ԛి న ఆũԴా లలో  ఉంటా Գ ఉԬా హరణԡి : 

րԚė Թటు՘ , հԯ՝్ , Աా రջయ రు հకరԲె ౖ న հరు պండు՘  మԴిÓ ŨేԳంհన ఆũరంలో )  

 Ėా ԭా రణ ఉపԛ Ս  : Դో նԡి 1500 քև՘  ԢాՓ ములు (Ԥా లా వరు కు ēాՓ Ԛė ָ ԤేԚి న ఆũԴా లలో  ఉపԛ Ս  అԭిక 
ʜత׀ ంలో  ఉంటుంԬి - ఆũర లేబుల՘ ռ చదవంԨి, ఆũԴా ռՌ ఎంత తకు Թవ ఉపԛ Ս Ԫో  ԤేԚÕ׀  అంట మంհԬి)  

 ռయքత Զా Դీ Դిక ԡా రՒ కՓ Բా లలో  నడకռ కսసం 30 ռముĕా లԚÕ పԛ  మԴిÓ ʟԢా  Ԭా Ԭా పԛ  Ũా రంలో ռ 
అռՌ Դో նలలో  ఉంԨేలా Ԣా  చూ సుԡో ంԨి. 

 
Ėా ԭా రణ వՒకు׀ ల Ԭా՚ Դా  ջసు ԡో వలԚి న ఆũరం, పԴిքతంԢా  Ԫెసు ԡో వలԚి నԬి  మԴిÓ పԜ Դి׀ Ԣా  ջసు ԡో కూడռ ఆũరం 
 
ఆũԴా లు  ēాՓ ԭా నՒ త హదుՊ  దూరంԢా  ఉంచు ట  
ԭా ԮాՒ లు Ԣో ధుమలు, ముԨి  րయՒం, 

Դా Ԣి, జొ నՌ లు, ʜకԹ 
జొ నՌ , జొ నՌ  
 

Բె ౖ Ԭా  Ԫో  తయా రు  ԤెయՒబԨిన֊. 
ఉԬా హరణԡి Ԫెలుపԛ  బెՓ ֤, ԡేకులు, 
րԚė Թటు՘ , ԯÕ ԚీՄ Փ లు, నూ డు ల՝్  
మԴిÓ ēా ԶాԿ తՒ ఆũԴా లు.  ēా ֆַ 
Ԥే Ԛి న րయՒం 

అԭిక ջԯి  పԬా ԴాՋ లు మԴిÓ 
నూ Ԯెలో  ŨేԳంհన Ԣో ధుమ లేక 
րయՒంԪో  Ԥే Ԛి న పԬా ԴాՋ లռ ఎకు ԹవԢా  
պనటం Բా Ԯా ֆ.  

పపԛ Սలు  
 

ԯė సర పపԛ Ս, కందులు, 
քను ములు, ԡి ԨిՌ ցԮ՝్ , 
లో րయ, బԧా սలు వంటి 
పԜ Դి׀  మԴిÓ ʜలԡెպ׀ న 
పపԛ Սలు 

నూ Ԯెలో  ŨేԳంհన పపԛ Սల తయా Դీ   

కూ రԢా యలు ఆకుకూ రలు మԴిÓ ఇతర 
కూరԢా యలు 

Ũేరు՘  మԴిÓ దుంపలు నూ Ԯెలో  ŨేԳంհన కూ రԢా యలు, 
అరటిԡా యల հԯ՝్ , డబాՏ లలో  ռలువ 
ఉంհన కూరԢా యలు 

పండు՘   Ԫా జా  పండు՘ , చకԹర 
లేకుంԨా  Ԫా జా  పండ՘  రĖా లు 

చԡె ԹరԪో  Ԫా జా  పండ՘  రĖా లు డబాՏ లలో  ռలువ ఉంհన పండు՘  

ēా ల 
ఉతՍ తు׀ లు 

తకు Թవ ԡొ వԛ ՚  గల ēా లు, 
మմՁ గ, ŨెనՌ  ջԚి న ēా లు, 

ŨెనՌ  պయՒռ ēా లు, ēా ల ēొ Ԩి , նనుՌ , 
పսՌֱ, ŨెనՌ  

ԡో Ũా , ఘսకృత ēా లు, ēా ల օగడ 
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ԯė రు గు /ʟగԴՄ్  
గు డు՘  గు డుՆ లో ռ Ԫెల՘  Ėొ న గు డుՆ లో ռ పసుపԛ  Աా గం  
జంతు  ఆũరం Ԥేప հԡె֫, Բా ంసపԛ  సనՌ ռ ముక Թలు Դొ యՒలు, հనՌ  Դొ యՒలు, అռՌ రԡా ల 

ԡొ వԛ ՚  ఉనՌ  Բా ంసం 
ԡొ వԛ ՚ లు  ఒకటి కԮాՌ  ఎకు Թవ రԡా ల 

պԮే  నూ Ԯెలు 
պԮే  ԡొ వԛ ՚  ʜԪా׀ ռՌ హదుՊ లో  
ఉంԤా ֆ 

నూ Ԯె పԬా ԴాՋ లు, ŨెనՌ , ԮెԳՒ , 
ԡొ బՏ Դి నూ Ԯె, నూ Ԯెలో  బా Ԣా  
Ũే Գంհన ఆũరం.  ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ ֆՌ  
పԜ Դి׀ Ԣా  వԬిలెయాՒ ֆ 

చకԹర 
మԴిÓ 
చకԹర 
పԬా ԴాՋ లు 

 Ԥా ԡె՘ ట՘ ռ քతంԢా  ջసుԡో Ũా ֆ.  ఇంటో՘  
ԤేԚÕ  ēా սయా లు లేԬా  తయా Դీ లలో  
చԡె Թరռ քతంԢా  Ũా Ԩా ֆ. 

Ԛీ՚ టు՘ , ջԯి  րԚė Թటు՘  మԴిÓ ఐָ 
ԡీՓ ంలు 

Ԣింజలు 
మԴిÓ 
నూ Ԯె  
֊త׀ Ԯా లు 

 అռՌ రԡా ల Ԣింజలు మԴిÓ నూ Ԯె 
֊త׀ Ԯా లు 

 

ēా սయా లు Ԫా జా  పండ՘  రసం (చక Թర 
లేకుంԨా ), లేత టీ  

ԡా ԰ీ   మధՒēా నం, ԡో లా  మԴిÓ ֏తల 
ēా սయా లు 

ఉపԛ Ս పՓ కృպ Ԛి దՋ  ఆũԴా లు తయా Դీ లో  అతՒ ԭిక ఉపԛ Ս  Ũా డకం ఊరԢా యలు, అపՍԨా లు, Ėా సులు, 
ఉపԛ Ս րԚė Թటు՘ , ŨేԳంհన వԨియా లు 

మూలం : గు ంԨె ŨాՒ ధులు గల Ũా Դిԡి NIN పՓ చు Դి ంհన ఆũర ֊వԴా లు 
ԡొ వԛ ՚ లు మԴిÓ నూ Ԯేలో՘  పՓ ԭా న ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ ల  రԡా లు 
 
Ėా చు Դే టె  ֤
/సంతృԯి ׀   

ఏక అసంతృప׀ లు అԮేక అసంతృప׀ లు 

ԡొ బՏ Դి, ԮెԳՒ  /ŨెనՌ  
వనసՍպ 

ఎరు పԛ  ēా Բా Գֳ, 
ēా ʝև֫, 
Ũేరు Զెనగలు, 
వԴిēొ టుՄ , ను వԛ ՚ లు 

ֆԮో և֘ (n-6) α–linolenic(n-3) 

తకు Թవ ఎరు పԛ  ēా Բా Գֳ, 
ēా ʝև  ֫

Դా ֬ ֊త׀ నం, 
ఆŨా లు, Ėో యా ց  ֫

షుԲా రు  Ũేరు Զెనగలు, వԴిēొ టుՄ , 
ను వԛ ՚ లు 

అԭికం కుసుంభ, ēొՓ దుՊ պరు గు డు , 
పպ׀ Ԣి ంజ, ԡా ԴՌ్ , Ėో యా ց  ֫
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మూలం : Աా రջÓల ԡో సం ఆũర Բా రԼ దర՛ ԡా లు - అంպమ ֊వԴా లు 
ԡొ వԛ ՚ లు మԴిÓ మూలా లు:  
 ఆũరంలో  ఉంԨే ԡొ వԛ ՚  Ũా టి రĖా యన స՚ Աా వం ఆԭా రంԢా , Ũా టిռ సంతృప׀ , ఏకఅసంతృప׀  మԴిÓ 

బహు ళఅసంతృప׀  ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ లుԢా  ֊భմంచటం జరు గు తుంԬి .  
 పՓ ջ సమూహంలో  Ԥా లా  ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ లు ఉంటా Գ.  Բా ంసం లో ռ ԡొ వԛ ՚ లు, జంతు  ԡొ వԛ ՚ లు (ԮెԳՒ  మԴిÓ 

ŨెనՌ ) మԴిÓ ēా ల వంటి జంతు  ఆũరం, ēా ల ఉతՍ తు׀ లు మԴిÓ ԡొ బՏ Դి  నూ Ԯె, ēా Բా Գֳ సంతృప׀  ԡొ వԛ ՚  
ఆԲా՘ ֆՌ  అంԬిĖా׀ Գ .  

 ԮెԳՒ , ŨెనՌ  మԴిÓ ԡొ బՏ Դి  నూ Ԯెలో  հనՌ  మԴిÓ మధՒస׀  Ԣొ లుసు సంతృప׀  ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ లు ఉԮాՌ Գ. 
 అ֊ Ԥా లా  సులభంԢా  అԴిԢింపబԨి  ԯీ లు Կԡో బడԪా Գ.  అందువల՘  అ֊ ֎֌వԛ లԡి  మԴిÓ հనՌ  ԯి ల՘ లԡి  
మంհ֊.  

 ఏԬి ఏԲె ౖ Ԯా , అԭిక సంతృప׀  ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ ֆՌ  ջసుԡో వటం వల՘  అԫెԴొ జెռ֘ పՓ Բా దం ԯė రు గుతు ంԬి మԴిÓ 
Ũా టిռ ԯė దՊ లు పԴిքతంԢా  ջసుԡో Ũా ֆ. 

 ԡొ బՏ Դి, Ũేరు శనగ, పՓ պ׀  Ԣింజలు, ను వԛ ՚ లు మԴిÓ ఆֆֵ ռంհ ջԚÕ  నూ Ԯేలో՘  ఏకఅసంతృప׀  ԡొ వԛ ՚  
ఆԲా՘ లు ఇతర నూ Ԯెలలో  కంటే ఎకు ԹవԢా  ఉంటా Գ.  

 ԡేవలం ʜకԹల ռంհ պయՒబԨే నూ Ԯెలలో Ԯే Ėా ԭా రణ PUFA లౖె న ֆԮో և֘ (n -6) మԴిÓ ఆలాՎ  -
ֆԮో లెռ֘ (n -3) ఆԲా՘ లు ఉԮాՌ Գ .  

 అռՌ కూరԢా యల నూ Ԯెలు (ԡొ బՏ Դిలో  తపՍ) ֆԮో ֆ֘ (n -6) ఆమ՘ ం ʞకԹ మంհ వనరు లు. 
 ԡేవలం Ėో యా  ց ,֫ Դా ֬ Ԛీ֤ మԴిÓ ఆవనూ Ԯెలలో  Բా తՓ Բే  ఆలాՎ  -ֆԮో లెռ֘ (n -3) ఆమ՘ ం Ԥెపԛ Ս ԡో దగԼ  
ʝԪా దులలో  ఉంԬి.  పపԛ Ս  ԭా ԮాՒ లు /పపԛ Սలు, ఆŨా లు, Բె ంతులు మԴిÓ ఆకు కూరలలో Ԯే ֆԮో లెռ֘ (n 
-3) ఆమ՘ ం అԭిక ʜత׀ ంలో  ఉంԬి. 

 మԴో Ũౖె పԛ , Ԥేప మԴిÓ Ԥేప నూ Ԯెలు ēొ డవԛ  Ԣొ లుసు n -3 ԡొ వԛ ՚  ఆԲా՘ లు  అంԬిĖా׀ Գ.  వృա ఆũరంలో  ఉంԨే ఇ֊ 
జౖె ֊కంԢా  ֆԮో లెռ֘ (n -3) ఆమ՘ ం అԭిక చరత՚ ం కֆԢి ఉంటా Գ. 

 
టెԢి̡՘ సԴై Ԩ՝్   
టెԢి̡՘ సԴై Ԩ՝్   అԮే֊ రక׀ ంలో  కռԯి ంԤే  ఒక రకԲె ౖ న ԡొ వԛ ՚ .  ఒకŨేళ టెԢి̡՘ సԴై డ՘  ĖాՉ Գ ԯė ԴిԢి Ԫే, అ֊ గు ంԨె జబుՏ  
ʞకԹ పՓ Բా Ԭా ռՌ ԯė ంచు Ԫా Գ.  టెԢి̡՘ సԴై డు՘  ԡొ వԛ ՚  కణా లలో  ռలువ ఉంటా Գ.  లో పֆ ջసుకుԮే  ԡెలో Դీలు 
ԯė Դి Ԣినట՘ ԳԪే, అదనపԛ  ԡెలో Դీలు టెԢి̡՘ సԴై డు՘  (ԡొ వԛ ՚ ) Ԣా  రూ ēా ంతరం ԤెందుԪా Գ.  ఈ֊ధంԢా  శԴీరం తన 
ԡొ వԛ ՚ ռ ռలువԤేసుకుంటుంԬి.  օ టెԢి̡՘ సԴై డ՘  సంఖՒռ ջవՓ ంԢా  ջసుԡో ంԨి.  అతՒ ԭికంԢా  ԯė Դి Ԣిన టెԢి̡՘ సԴై డ՘  
వల՘  ēా ంԡిՓ యా టౖె టిָ (ēా ంԡిՓ యా  ʞకԹ Ũా పԛ )Դా వచు Կ. అԭిక బరు వԛ  /ఊబԡా యం, ŨాՒ యా మం లేకēో వటం వల՘  
రక׀ ంలో  టెԢి̡՘ సԴై డ՘   ĖాՉ Գ ԯė రగవచుԿ. 
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Ԯేషనֳ ԡో లే Ėో׀Փ  ֳఎնԡేష֦ ēోՓ ԢాՓ ం (NCEP ) ēా Գంట՘ ռ Ėా ԭా రణం ռంհ అతՒ ԭిక టె Ԣి̡՘ సԴై  ֤Ėా׀ Գలԡి తԢిԼ సు׀ ంԬి. 
 

Ėా ԭా రణం కంటే  తకు Թవ               150քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటֱ 

సԴిహదుՊ  Դేఖ - అԭికం                   150-199 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి ևటֱ 

అԭికం          200-499 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటֱ 

అతՒ ԭికం                           500 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి ևటֱ లేԬా  అతՒ ԭికం 
 
టె Ԣి̡՘ సԴౖె Ԩ՝్  ռ తԢిԼ ంచటా ռԡి Ԯేషనֳ ԡో లేĖో׀Փ  ֳఎնԡెశ  ֫ēోՓ ԢాՓ ం అడలՄ్  టీՓ టెՑం֢ ēా Ԯెֳ III ʞకԹ Ԛి Ĕా రు՝  పՓ ԡా రం : 
 
1. సూհంհనట՘ ԳԪే, శԴీర బరు వԛ  లో ռ 7 ռంհ 10% బరు వԛ  తԢేԼ లా  ēోՓ త՝ Ըి ంԤా ֆ.  
2. అԭిక ʝԪా దులో  ԯి ంԨిపԬా ԴాՋ లు ջసుԡో వటం Բా ను ԡో Ũా ֆ (50% కంటే అԭిక ԡెలో Դీలు ԡా దు) ముఖՒంԢా , 
֌ԬిՊ  ԤెయՒబԨిన ԡా ԴోՏ Ըė ౖ ԨేՓ టు՘ .  ఉԬా హరణԡి : చక Թర మԴిÓ ջԯి  పԬా ԴాՋ లు  
3. ԡొ వԛ ՚ ռ Ԫెֆ֊Ԣా  ఎంచు ԡో ంԨి మԴిÓ ջసుకుԮే ఆũరంలో  ԡొ వԛ ՚  Զాతం ԡేలో Դీలԡి 35% ԡి  քంచకూ డదు . 
4. కూరԢా యలు, పండు՘ , తృణԭా ԮాՒ లు, ԡొ వԛ ՚  లేռ ēా లు మԴిÓ ԡొ వԛ ՚  లేռ ēా ల ఉతՍ తు׀ లռ అԭికంԢా  պԮా ֆ. 
 ԡొ వԛ ՚  ఉనՌ  Ԥేప, Բా ంసపԛ  ముక Թలు మԴిÓ Բా ంసపԛ  ముక Թలԡి పՓ ԪాՒ ԲాՌ యా లు ఉԬా హరణԡి: టో ఫԛ , Ėో యా  
ցԮ՝్ , ԡా య ԭా ԮాՒ లు మԴిÓ հకు Թళు ՙ  వంటి Ũా టిռ ఎంచు ԡో Ũా ֆ.  
5. օ Ũౖె దు Ւռ సలũ పՓ ԡా రం మԬాՒ ռԡి దూరంԢా  ఉండటం ԡా ռ లే Ԭా  పԴిքతంԢా  ջసుԡో వటం ԡా ռ ԤెయాՒ ֆ.  
6. Ԭా Ԭా పԛ  Ũా రంలో  అռՌ Դో նలు కսసం 30 ռముĕా ల ԚÕ పԛ  నడక వంటి ռయքత Զా Դీ Դిక ŨాՒ యా మం ԤెయాՒ ֆ. 
 
అԲె Դిక֫ ũԴՄ్  అĖో Ԛి Գేష֫ /సవరణ NCEP Ԭా՚ Դా  MS ԡో సం ռԴాՋ రణ పՓ Բా ణా లు   
ԯė ԴిԢిన నడు ము చు టుՄ ԡొ లత :  
పԛ రు షులు - 40 ఇంచు ల కԮాՌ  ఎకు Թవ (102 Ԛė ంటిօటరు՘ ) 
Ԛీ׀Փ లు - 35 ఇంచు ల కԮాՌ  ఎకు Թవ (88 Ԛė ంటిօటరు՘ )  
వృԬిՊ  ԤెంԬిన టెԢి̡՘ సԴై డు՘  : 150 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚీ  ևటరు  (1. 7 քև՘  ʜֳ /ևటరు ) ԡి  సԲా నం లేԬా  
అԭికం  
తԢిԼ Ԯా  HDL ("మంհ") ԡొ లెĖాՄ Փ ֳ :  
పԛ రు షులు - 40 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚీ  ևటరు  కԮాՌ  తకు Թవ (1. 03 քև՘  ʜֳ /ևటరు ) 
Ԛీ׀Փ లు - 50 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚీ  ևటరు  కԮాՌ  తకు Թవ (1. 29 քև՘  ʜֳ /ևటరు ) 
ԯė ԴిԢిన రక׀ పԛ ēో టు : 130/85 քև՘  օటరు՘  Բె రు Թ Ւ Դి  ԡి  సԲా నం లేԬా  అԭికం.  లే Ԭా  రక׀ పԛ ēో టుԡి  మందులు 
Ũా డటం  
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ఉపŨా స సమయంలో  ԯė Դి Ԣిన గూ՘ ԡో ֟ : 100 քև՘ ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటరు  (5. 6 քև՘  ʜֳ /ևటరు ԡి) ԡి  సԲా నం 
లేԬా  అԭికం.  లే Ԭా  Ըė ౖ ēో Ԣె ʱ՘ Ԛీ քయా  ԡి మంԬిలు Ũా డటం. 
 
పՓ పంచ ఆԴో గՒ  సంָథ (1999) Ԭా՚ Դా  MS ԡో సం Դో గռԴాՋ రణ ֊ԭా నంలో  ఇను՝ ֆ  ֫ռԴో ధకత కֆԢిన వՒకు׀ లు, గూ՘ ԡో ֟ 
టా లԴెంָ ԬెబՏ պనՌ  Ũా రు , ఉపŨా స సమయంలో  గూ՘ ԡో ֟ తకు Թవ ఉనՌ Ũా రు  లేԬా  మధు Բే హం ఉనՌ Ũా రు  మԴిÓ Ԭిగు వ 
ఇవ՚బԨిన Դెండు  కֆԚి  ఉԮాՌ Գ. 
 
రక׀ ēో టు : 140/90 քև՘  օటరు  Բె రు Թ Ւ Դి  ԡి  సԲా నం లేԬా  అԭికం  
Ԭౖె Ԛి՘ ԯి Ԩేքయా  : టెԢి̡՘ సԴై డు՘  (TG ): 1. 695 քև՘  ʜֳ /ևటరు  ԡి సԲా నం లేԬా  అԭికం మԴిÓ అԭిక 
Ėా ంధՓ త గల లౖె ēో ēోՓ టీ ֫ ԡొ లెĖాՄ Փ ֳ (HDL -C ) 0. 9 քև՘  ʜֳ /ևటరు  ԡి సԲా నం లేԬా  అԭికం 
(పԛ రు షుడు ), 1. 0 քև՘  ʜֳ /ևటరు  ԡి సԲా నం లేԬా  అԭికం (Ԛీ׀Փ )  
ԡేందՓ  సూՉ లԡా యత : నడు ము : తుంటి ռష Սպ׀  > 0. 90 (పԛ రు షుడు ); >0. 85 (Ԛీ׀Փ ), లే Ԭా  శԴీర దՓ వՒԴా ֎ 
సూհక > 30 ԡి లో ԢాՓ ములు /օటరు  ԚÕ Թ՚  ֱ 
Բె ౖ ԡోՓ  అలుՏքను Դియ : మూతՓ ంలో  ఆలుՏք֫ ֊సరՁ క ռష Սպ׀  20 మూՒ  ԢాՓ ములు /ռముషం ԡి సԲా నం లేԬా  అԭికం. 
 లే Ԭా  ఆలుՏք֫ :ԡేՓ టి Ԯౖె ֫ ռష Սպ׀  30 քև՘  ԢాՓ ములు /ԢాՓ ము ԡి సԲా నం లేԬా  ఎకు Թవ 
 
ఇంటԴేՌ షనֳ డయా րటి֘ ԰ė డԴేష֫ MS ԡో సం Դో గռԴాՋ రణ ֊ԭా నం లో  ఉనՌ ֊ :  
 

 నడు ము చు టుՄ ԡొ లత పԛ రు షులలో  > 90 Ԛė ంటీօటరు՘  మԴిÓ Ԛీ׀Փ లలో  > 80 Ԛė ంటీօటరు՘  (ఉదర 
సూՉ లԡా యత)  

 టెԢి̡՘ సԴై డ՘  ĖాՉ Գ >150 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటరు  (అԫెԴొ జేռԡిՆ  Ԛి՘ ԯి Ԩేքయా )  
 HDL ԡొ లెĖాՄ Փ ֳ ĖాՉ Գ <40 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటరు  పԛ రు షులలో  మԴిÓ <50 քև՘  ԢాՓ ములు 

/ԨెԚి  ևటరు  Ԛీ׀Փ లలో  (అԫెԴొ జేռԡిՆ  Ԛి՘ ԯి Ԩేքయా )  
 రక׀ ēో టు >130/85 քև՘  օటరు՘  Բె రు Թ Ւ Դి  
 ఉపŨా స సమయంలో  ēా՘ ĖాՑ  గూ՘ ԡో ֟ >100 քև՘  ԢాՓ ములు /ԨెԚి  ևటరు  లే Ԭా  ముందు Ԣా  గు Դి׀ ంచబԨిన 

2వ రకం మధుԲే హం  
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3. ఇంԨియ֫ ఫԛ Ԩ՝్  : AAPI 's Ԣై ֤ టు ను ՒటిՓ ష ,֫ Ըė ల׀ ్  అం֤ డయా րటిָ "Դెండవ ఎԨిష֫"  
4. ఎవ కԚి՝, పనմఒట పర՚ ռԨో , ԢెՓ Ԣో Դి  కలՄ ՝ ָ అం֤ జా ԴՁ్  ఖోՓ Ėో .ָ  Բె టబా ֆ֘ Ԛి ంԨోՓ ం : Ԩె԰ి ռషԮ՝్   అం֤ 
కԮో׀Փ వԴీ՝ .ָ  BMC Բె ԨిԚి ֫ 2011, 9:48.  
5. Ėా Թ֢ ఎం. గՓ ంԨి , Ըė ֝. րՓ యా ֫ ցՓ వֱ, շռయֱ జేԲ՝్  ఐ. ԡీ՘ మ ,֫ Ԛి ԨిՌ Ԛి. Ԛి Ց ,֧ շռయֱ అం֤ ԡా՘ ֤ 
ఇռ՝ Մటు Ւ֢  /అԲె Դిక֫ ũԴՄ్  అĖో Ԛి Գేష֫ ԡా నՎ ԴెԮ՝్  ఆ֫ Ԛė ౖ ంటి԰ి ֘ ఇసూ՝ Ւ ָ Դిలే టె֤ టు Ԩె԰ి ռష֫ ఆ֭ 
Բె టబా ֆ֘ Ԛి ంԨోՓ ం : Դి ēో ԴՄ్  ఆ֭ ద Ԯేషనֳ ũԴՄ్ , లం֚, అం֤ బ՘  ֤


