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ெகால%&ரா( கைத: ந,-க. இதய ேநாைய எதி4567 ேபாரா9கிற,4களா ? 
 

ஏ= அதிக ெகால%?ரா(? 
ந')*க+ ந'பாத-.க+, ெகால12ரா3 உ*க+ 
உடலி6 ேசா9)! உ*க+ உட3 த:ண-<3 
இய*?கிறA, ந-*க+ Bமா. 70% த:ண-., ந-*க+ 
ெகாD9) அ3லA எ:ெணைய சா9பGH'ேபாA, 
அIத உணJ ெகாD9)க+ (நிைறJKற ெகாD9)க+, 
Lரா61 ெகாD9)க+, BMதிக<Nக9ப2ட 
ெகாD9)க+, அதிக ெகாD9)+ள உணJ) உ*க+ 
உடலி6 ந-. Pழலி3 கைரய நிைறய ேசா9) 

ேதைவ9பHகிறA. 1 ந-*க+ வ -2L3 ைகயா3 
பாMதிர*கைளN கDJ' பழNக' இSIதா3, சில 
ெகாD9)கைள உ*க+ த2HகளT3 இSIA "கDவ" 
கLனமாக இSN?' எ6V நா6 உVதியாக 
ந')கிேற6. உ*க+ பாMதிர*கைளN கDவ மிகJ' 
கLனமான ெகாD9)க+ உ*க+ உடலி3 அதிக 
ெகாD9ைப "ேசா9)" கைரN?' ெகாD9)க+ 
எ6பைத உணS*க+. ெகால12ரா3 ந-*க+ 
உ:W' ெகாD9)க+ அ3லA எ:ெணXகைள 
உ*க+ இரMதMதி6 ந-. Pழலி3 கைரNகிறA. 
வGல*? BSNக', ைஹ2ரஜேனKற9ப2ட தாவர 
எ:ெணXக+ மKV' ெவ9ப9பHMAவத6 [ல' 
பD9) நிறமாNக9ப2ட எ:ெணXக+ ேபா6ற 
கLனமான ெகாD9)க+ உட\N? கைரவA மிகJ' 
கLன'. இIத ெகாD9)க+ க3]ரலி3 அதிக 
ெகாD9ைப "ேசா9)" தயா<Nக காரணமாகி6றன. 
இA இVதியG3 இரMத ஓ2ட' ெகாD9ைப 

அதிக<NகிறA. 2,3,4 ந-*க+ எIத வைகயான 
ெகாD9ைப சா9பGHகிற-.கேளா, அைத_ ெசயலாNக 
உ*க+ உட\N? அதிக ெகாD9) ேதைவ9பH'. 
உ*க+ உணவG3 `Hதலாக 1% ெகாD9) 
ேச.Nக9பH'ேபாA, உ*க+ ெமாMத ெகாD9) 1 1/2 

)+ளTக+ அதிக<N?'. 5 
@ட( ேநாB CழEசி: க(Gர( ேசா7H CழEசி 
ெகாD9) "ேசா9)" யG6 [லாதார' க3]ர3, ேசா9) 
பா2L3 அ3லA ந-.MேதNக' பGMத9ைப ஆ?'. 
ெகாD9) ேசா9) கலைவ பGMத' எ6V 
அைழNக9பHகிறA. ேசா9)Nகான ேதைவ 
க:டறிய9பH'ேபாA, அதாவA ெச<மான9 
பாைதயG3 உ+ள ெகாD9) க:டறிய9பH'ேபாA, 
இIத பGMத' சிV?ட\N?+ ெச\Mத9பHகிறA. 
இIத "ேசா9)" பG6ன. ெகாD9ைப உ*க+ ந-. சா.Iத 
இரMத ஓ2டMதி3 உறிbBத\ட6 இணNகமாNக 
cயKசிNகிறA. "ேசா9பG6" ெகாD9) `V 
சிV?டலி3 மd:H' உறிbச9ப2H, 
ெசயலாNகMதிKகாக க3]ர\N?M திS')கிறA. 

அைம9பG3 "ேசா9)"/ெகால12ராைலN 
?ைறNகN`Lய பல வGஷய*க+ உ+ளன. ?ைறIத 
ெகாD9ைப சா9பGH*க+, எனேவ ?ைறIத "ேசா9)" 
ேதைவ9பHகிறA. அதிக நா._சMA சா9பGH*க+, 
இA "ேசா9பG3" சிலவKைற உறிbசி, உ*க+ 
மலMதி3 ெவளTேயKV', இதனா3 ?ைறIத 
"ேசா9)" மd:H' உறிbச9ப2H இரMத ஓ2ட' 
மKV' க3]ர\N?M திS')'. 1ெடரா3க+ 
அதிகமாக உ+ள தாவர*கைள அதிகமாக 
சா9பGH*க+. இIத தாவர 1ெடேரா3க+ மV 
உறிbBத\Nகாக "ேசா9)" உட6 
ேபா2LயGHகி6றன, இதனா3 "ேசா9)" மV 
உறிbBதைலN ?ைறNகிறA. 
பல வ&வ-களJ( ெகால%?ரா( 
ெகால12ரா3 எ6பA ெகால12ரா3 தா6, 
ஆனா3 அத6 ேபNேகஜி* அத6 ப*ைக 
உ*கfN?_ ெசா3கிறA. எ3Lஎ3 அ3லA 
?ைறIத அட.Mதி ெகாD9)9)ரத' எ6பA 
க3]ரலி3 இSIA திBNகfN? ஏKVமதி 
ெசXவதKகாக ?றிNக9ப2ட ேபNேகஜி* ஆ?'. 
எ_Lஎ3 அ3லA அதிக அட.Mதி ெகாD9)9)ரத' 
எ6பA திBNகளT3 இSIA க3]ர\N? ெகாD9ைப 
எHMA_ ெச3\' BMதிக<9) ?D ஆ?'. எ3Lஎ3 
அைத BழKசியG3 ெச\MAகிறA மKV' எ_Lஎ3 
அைத மd2ெடHNகிறA, இரMத' மKV' திBNகளT3 
இSIA அைத ந-N?கிறA. ந-*க+ கKபைன 
ெசXயலா', ?ைறIத HDL எ6பA இதய ேநாயா3 
ஏKபH' இற9ைப c6னறிவGNகிறA - ேபாAமான 
BMத' ெசXh' ?DNக+ ேவைல ெசXயாம3, 

?9ைப ?வGகிறA. 6 
சமdபMதி3 LDL அளJ மKV' அIத அளJ 
ஆேராNகியMதி3 ஏKபHMA' தாNக' ?றிMA 
வGவாத' நடIA வSகிறA. ெப<ய LDL Aக+ அளJ 

அதிக ஆhfட6 ெதாட.)ைடயA. 7 சிறிய, 
அட.Mதியான, LDL 
Aக+க+ இSதய நிகiJகளT6 அதிக<Mத 
அபாயMAட6 ெதாட.)ைடயதாகN 

கா2ட9ப2H+ளA. 8 இIத அளJ வGவாத' 
அைனMA' அதிக ஆXவக ேசாதைனN? 
வழிவ?Mதா\', இதய ேநாX ஆபMA 
காரணGகfNகான ேந.மைறயான வாiNைக cைற 
அW?cைறக+ LDL Aக+ அளைவ 
ேம'பHMதலா', இA மாரைட9) அபாய*கைளN 

?ைறN?'. 9,10,11,12 
நாK உMNK ெகாO7Hக. 



தாவர எ:ெணXகளT6 ைஹ2ரஜேனKறMதி6 

Aைண வGைளெபாSளான Lரா61-ஃேப2, 13 அதிக 

ெகாD9பG6 அபாயMைத 65% அதிக<NகிறA. 14 ஒS 
ஆXவG3, மாரைட9) பாதிNக9ப2டவ.களT6 ெச3 

Bவ.களT3 13% அதிக Lரா61-ஃேப2 இSIதA. 15 

Lரா61-ஃேப2 நிைறJKற ெகாD9ைப வGட "ந3ல" 
HDL-ெகாD9ைபN ?ைறNகிறA மKV' உடலி3 
ஆNஸிஜேனKற ெசய3பா2ைடN ?ைறNகிறA, 
ேம\' ேநாயாளTகைள ெபSIதமனT தL9) மKV' 
மாரைட9)N? ஆளாN?கிறA. `Hதலாக, Lரா61-
ஃேப2 த-*? வGைளவGN?' LDL ெகாD9ைப 

அதிக<NகிறA. 16 உ*க+ உணவG3 Lரா61-ஃேப2 
எ*கிSIA வSகிறA எ6பA உ*கfN?M 
ெத<யாம3 இSNகலா'. அெம<Nக உணவG3 
Lரா61-ஃேப2L6 [ல*களT3 ேகN?க+, 
?Nகீக+, ப2டாBக+, ைபக+ மKV' ெரா2L 
ஆகியைவ சதவ -த அL9பைடயG3 அட*?'; வGல*? 
ெபாS2க+ 21%; மா.க<6 17%; வVMத 
உSைளNகிழ*? (பGெரbB ெபா<ய3 மKV' ஹாn 
பGரJ61 ேபா6றைவ) 8%; உSைளNகிழ*? சி91, 
ேசாள சி91, பா9கா.6 5%; வ -2H உணJ BSNக' 4%; 
பGற (காைல உணJ தானTய*க+, மி2டாX 

ேபா6றைவ) 5%. 17 Lரா61-ஃேப2ைடM தவG.9பA 
உ*க+ ப*கி3 சில வGசாரைணகைள எHNகலா'. 
பா3, சீ1, c2ைடயG6 மbச+ கS, இைற_சி 
மKV' ெதாMதிைற_சி ஆகியவKறி3 காண9பH' 
நிைறJKற ெகாD9), Lரா61-ெகாD9ைப வGட 
ெகாD9) மKV' கேரான< இதய ேநாXகளT3 

இ6o' ேமாசமான வGைளைவN ெகா:H+ளA. 18 

நிைறJKற ெகாD9) அதிக' உ+ள உணJ ெமாMத 

ெகாD9ைப 23% அதிக<N?'. 19 ெகாD9) உணவG6 
ஒS ப?தியாக இSN?'ேபாA, உணவG3 உ+ள மKற 
ெகாD9)க+ நிைறJKறதாக இSIதா3, ெமாMத 
இரMதN ெகாD9), அைவ நிைறJKறதாக இSIதா3 

ேமாசமாக இSN?'. 20 உதாரணமாக, அத6 அதிக 
ெகாD9) மKV' ெகாD9) உ+ளடNக' காரணமாக, 
ஒS நாைளN? 40 கிரா' ெவ:ெணX உ*க+ 

ெகாD9ைப 20 )+ளTக+ அதிக<N?'. 21 இரMத 
ஓ2டN ெகாD9ைப அதிக<9பதி3 பாமாயG3க+ 
மKற நிைறJKற ெகாD9)களTலிSIA சிறிA 

ேவVபHகி6றன. 22,23 கLனமான ெகாD9)கfட6 
ஒ9பGH'ேபாA, ேமாேனாசா_Bேர2ட2 

எ:ெணXக+ ெகாD9ைபN ?ைறNகி6றன. 24 

பாலிஅ6சா_Bேர2ட2 ெகாD9)க+ ெகாD9ைப 
சாதகமாக பாதிNகி6றன, ஆனா3 
ஆNஸிஜேனKறMதிK? ?ைறவான எதி.9)M திற6 

ெகா:டைவ. 25 
ைசவ உணJ உ:பவ.கfட6 ஒ9பGH'ேபாA, 
வGல*? ெபாS2கைள (இைற_சி, c2ைட மKV' 
பா3) பய6பHMAபவ.க+ 50% அதிக ெகாD9ைப 

சா9பGHகிறா.க+, 30% அதிக ெமாMத ெகாD9ைபN 
ெகா:H+ளன., 42% அதிக LDL ெகாD9ைபN 
ெகா:H+ளன., 38% அதிக 2ைரகிளTசைரHகைளN 
ெகா:H+ளன.. 
ெபS'பா\' கவனTNக9படாத மKெறாS காரணG, 
உ2ெகா+ள9பH' ெகாD9) அ3லA எ:ெணயG6 
வLவ'. சிV?டலி6 ஆர'பMதி3 உறிbச9பH' 
BMதிக<Nக9ப2ட எ:ெணXக+ ெகாD9பா3 
எ1டராNக9ப2H நிணந-. நாள*களT3 pைழIA 
இதயMதி3 பLகி6றன. cD உணJகளT\' 
இயKைகயாகேவ இSN?' எ:ெணXக+ 
ெச<Nக9ப2H பG6ன. சிV?டலி3 
பா1ேபாலி9பG2களாக உறிbச9ப2H, pைழவாயG3 
BழKசியG3 pைழIA க3]ர\N? ேநரLயாக 
ெகா:H ெச3ல9பHகி6றன. இதனா3, அைவ 
ெமாMத இரMத ெகாD9பG3 ?ைறவான தாNகMைத 

ஏKபHMAகி6றன. 26 
வPல-@ தயாQ7H Rக4S மEUK ெகாO7H 
வGல*? ெபாS2கைள தினc' 
உ2ெகா+பவ.கfN? அதிக ெகாD9)_ சMA 
ஏKபHகிறA, ேம\' சராச<யாக ெமாMத ெகாD9) 
255 மி.கி/ெட.லி. இSN?'. வGல*? ெபாS2கைள 
வாரMதிK? ஒS cைற ம2Hேம 
உ2ெகா+பவ.கfN? ெமாMத ெகாD9) Bமா. 205 

மி.கி/ெட.லி. இSN?'. 27 ைசவ உணJ 
உ:பவ.கfட6 ஒ9பGH'ேபாA, வGல*? 
ெபாS2கைள9 பய6பHMAபவ.க+ (இைற_சி, 
c2ைட மKV' பா3 ெபாS2க+) 50% அதிக 
ெகாD9ைப சா9பGHகிறா.க+, இைவ: 30% அதிக 
ெமாMத ெகாD9), 42% அதிக எ3.L.எ3 ெகாD9), 38% 
அதிக 2ைரகிளTசைரHக+, 32% அதிக இரMத ச.Nகைர 
மKV' உய. இரMத அDMத' ஏKபHவதKகான ஐIA 

மட*? அதிக'. 28 பBவG6 பா3 ?L9பவ.க+ 
அ3லA தயG. மKV' சீ1 ேபா6ற பா3 
ெபாS2கைள தினc' சா9பGHபவ.கfN? 7 
மி.கி/ெட.லி. ெமாMத ெகாD9) மKV' 5 மி.கி/ெட.லி. 

அதிக எ3.L.எ3 ெகாD9) உ+ளA. 29 வGல*? )ரத' 
மKV' ?ைறIத நா._சMA உ2ெகா+ள3 ெகா:ட 
உணJ ெகாD9பG6 அளைவ கணGசமாக 

அதிக<9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 30 பாலி3 உ+ள 
)ரதமான ேகசீ6, உ*க+ க3]ரலி3 அதிக 

ெகாD9ைப உKபMதி ெசXகிறA. 31,32 

BMதிக<Nக9படாத, அதிக நா._சMA+ள, அதிக 
கா.ேபாைஹ2ேர2 உணைவ9 
பG6பKVபவ.கfN?, BMதிக<Nக9ப2ட 
கா.ேபாைஹ2ேர2 உணைவ9 பG6பKVபவ.கைள 
வGட LDL ெகாD9)க+ கணGசமாகN ?ைறவாக 
உ+ளன அ3லA 

?ைறIத கா.ேபாைஹ2ேர2, அதிக )ரத உணJ. 33 

மV)ற', தினச< உணவG3 வGல*? )ரதMதிK? 
பதிலாக 30 cத3 50 கிரா' ேசாயா )ரதMைத 



மாKVவA LDL இ3 13% ?ைற9), 
2ைரகிளTசைரHகளT3 10% ?ைற9), ெகாD9பG3 9% 
?ைற9) மKV' HDL இ3 2.4% அதிக<9ைப 

உSவாN?கிறA. 34 அதிக ெகாD9பGK? "மரபW" 
c6கணG9) இS9பதாகN கSத9பH' 
நிகiJகளT\' இIத ஊ2ட_சMA ஆேலாசைன 

உதவGயாக இSN?' எ6V கா2ட9ப2H+ளA. 35 
C5திகQVக7ப?ட மVகWVகான 
C5திகQVக7ப?ட உணSக.? 
BMதிக<Nக9ப2ட (பத9பHMத9ப2ட) உணJக+ 
உ*க+ இரMத ச.Nகைரைய வGைரவாக அதிக<Nக_ 
ெசXகி6றன, இதனா3 அA மிக வGைரவான 
வGகிதMதி3 மிக அதிகமாகிறA. "கிைளெசமிN 
?றியs2L6" பL இரMத ச.NகைரயG6 மdதான 
அவKறி6 வGைளவG6 அL9பைடயG3 உணJகைள 

நா*க+ வைக9பHMAகிேறா'. 36 கிைளெசமிN Bைம 
ந-*க+ உ:W' அதிக கிைளெசமிN உணவG6 
அளைவ அளவGHகிறA. அதிக கிைளெசமிN ?றியsH 
அ3லA Bைம உணJக+ உ*க+ இரMத 
ச.Nகைரைய ?ைறIத கிைளெசமிN ?றியs2H 
அ3லA Bைம உணJகைள வGட அதிகமாகJ' 
ேவகமாகJ' அதிக<Nக_ ெசXகி6றன. 
ெபS'பாலான BMதிக<Nக9ப2ட உணJக+ அதிக 
கிைளெசமிN Bைம உணJக+. அதிக கிைளெசமிN 
Bைம உணJக+ LDL ெகாD9ைப அதிக<MA HDL ஐ 

?ைறNகி6றன. 37,38 மV)ற', கிைளெசமிN 
BைமையN ?ைற9பA, அதிக cD தாவர 
உணJகைள சா9பGHவத6 [ல', LDL அளைவN 

?ைறN?' வGைளைவN ெகா:H+ளA. 39 அதிக 
சிNகலான கா.ேபாைஹ2ேர2 உணைவ நா*க+ 
ப<IAைரNகிேறா', 
BMதிக<Nக9ப2ட/பத9பHMத9ப2ட உணJக+ 
இ3லாத உணJ. 
ேநாB மEUK உய45த7ப?ட ெகாO7H 
உ*க+ இரMத ஓ2டMதி3 அதிக ெகாD9) இSIதா3, 
மாரைட9பா3 இறN?' அபாய' அதிகமாக 

இSN?'. 40,41,42,43 உ:ைமயG3, உ*க+ 
வாiநாளT3 ஒS உய. இரMத ெகாD9) அளவ -H 
உ*க+ வாiநா+ cDவA' கேரான< இதய 

ேநாXNகான அதிக ஆபMைத ?றிN?'! 44 உ*க+ 
இரMதMதி3 அதிக ெகாD9) இSIதா3, உ*க+ 

இதய' ேநாXவாX9பH'. 45 உ*க+ ெகாD9) 
அதிக<N?' ேபாA, ேமNேராேபtக+ என9பH' 
இரMத நாள*கைள உ+ளடNகிய ெச3க+ 
ெகாD9பா3 நிர'பG பGேளN உSவாவதK? 

ப*களTNகி6றன. 46 உ*க+ இரMதMதி3 ெகாD9ைப 
(ெகாD9) மKV' 2ைரகிளTசைரHக+) 
?ைறN?'ேபாA, அA உ*க+ இரMத நாள*களT3 

):களT6 வள._சிைய கி2டMத2ட நிVMAகிறA. 47 

மரபW uதியாக ?ைறIத LDL உ+ளவ.க+ 5-12 

ஆ:Hக+ ந-:ட கால' வாiகிறா.க+, கி2டMத2ட 

ஒSேபாA' மாரைட9) ஏKபHவதி3ைல. 48 , 49 

உ*க+ இரMத ஓ2டMதி3 ந-*க+ எvவளJ ெகாD9) 
மKV' ெகாD9ைப ெபாVMANெகா+கிற-.கேளா, 
அvவளJ ?ைறவாக உ*க+ ஆh2கால' 

இSN?'. 50,51 ஆபMைத அதிக<9பைத வGளN?' 
சில எ:க+ இ*ேக: 280 mg/dL N? ேம3 உ+ள 
ெகாD9) ஆbசினாவG6 வாX9ைப 5 1⁄2 மட*? 

அதிக<NகிறA. 52 240 mg/dL N? ேம3 ெகாD9) அளJ 
மாரைட9பா3 இறN?' அபாயMைத 350% 

அதிக<NகிறA. 53 ேந.மைறயான பNகMதி3, 
ெகாD9பG3 ஒvெவாS 2 mg/dl ?ைறJ' மாரைட9) 

அபாயMைத 1% ?ைறNகிறA. 54 இதய ேநாX மKV' 
அதிக<Mத இரMத ெகாD9ேபாH `Lய மரண 
மாரைட9) அதிக<9பதKகான காரண*களT3 ஒ6V, 
ெபSIதமனT தL9)M ேதா3 அழKசியG6 
ெவளT9பைடயான அதிக<9ைபM தவGர, உ*க+ 
ெகாD9) அதிக<N?' ேபாA அA இதயMதி6 இைண 
இரMத நாள*கைள உSவாN?' திறைனN 
?ைறNகிறA, இA மாரைட9பGலிSIA த9பGNக 

உதJ'. 55 
2ைரகிளTசைரHகf' ஒS ப*ைக வகிNகி6றன. 
அதிக<Mத 2ைரகிளTசைரHக+ மாரைட9) மKV' 

இற9) அபாயMAட6 ெதாட.)ைடயைவ. 56,57 

2ைரகிளTசைரHக+ 200 மி.கி/ெட.லி.N? ேம3 
இSIதா3 பNகவாத' அ3லA நிைலயKற 
இ1கிமிN தாN?த3 ஏKபH' அபாய' கணGசமாக 

அதிக<N?'. 58,59 
உணவG3 மா2Lைற_சி, ஆ2HN?2L அ3லA ப6றி 
இைற_சிைய ேகாழி அ3லA மdoட6 மாKV'ேபாA 
ெகாD9பG6 அளJ ?ைறயாA. ஏ6? ஏெனனT3 ேகாழி 
இைற_சியG3 உ+ள ெகாD9பG6 வGகித' சிவ9) 
இைற_சிைய9 ேபா6றA. 
கிள -vேல:2 கிளTனTNகி6 கா3Hெவ3 
எெச31L6, ஜூனTய., எ'.L., 
ஆbசிேயாகிராஃபGயG3, கேரான< தமனTகளT3 
ஏKபH' அைட9)கைள உணவG3 ஏKபH' 
மாKற*களா3 மாKறியைமNக cLh' எ6பைதN 
கா2Lh+ளா.. "உகIத உணJ", அவைர9 
ெபாVMதவைர, "தானTய*க+, பS9) வைகக+, 
காXகறிக+ மKV' பழ*கைளN ெகா:H+ளA, 
அத6 கேலா<களT3 10%-15% ெகாD9பGலிSIA 
வSகிறA." அவ. ேம\' `VைகயG3, "இIத 
உணJcைற பNகவாத', உட3 பSம6, உய. இரMத 
அDMத', வைக 2 ந-<ழிJ மKV' மா.பக', 
)ேரா1ேட2, ெபS*?ட3, )KVேநாXக+ 
ேபா6றவKறி6 வாX9ைபN ?ைறNகிறA". 

"மலN?ட3, கS9ைப மKV' கS9ைப." 60 ெமLேக. 
எ9ேபாதாவA அ9பL ஏதாவA வாN?Vதி அளTMததா? 
இA ஒS உ:ைமயான கா9பs2HM தி2ட' ேபா3 
ெத<கிறA! 



)KVேநாX மKV' ெகாD9ைப9 பKறி எ6ன? 
உய.Iத ெகாD9) மKV' 2ைரகிளTசைரHக+ 
மா.பக )KVேநாX அபாயMைத கணGசமாக 

அதிக<Nகி6றன. 61 ெகாD9) உ+ள உணJகைள 
உ:W'ேபாA மா.பக )KVேநாXNகான ஆபMA 
88% அதிக<NகிறA, வGல*? )ரதMைத அதிகமாக 
உ2ெகா+வதK? 125%, அதிக நிைறJKற ெகாD9) 
உ2ெகா+ள\N? 143% மKV' உ*கfN?M 
ேதைவயானைத வGட அதிக கேலா<கைள 

உ2ெகா:டா3 169% அதிக<NகிறA! 62 கைணய 
)KVேநாX )KVேநாX இற9)N? நா6காவA 
cNகிய காரணமா?', இA ஐIA வSட உறவGன. 
உயG.வாiJ வGகித' 4% ஆ?', இA மிகJ' 
ஆபMதான )KVேநாXகளT3 ஒ6றா?'. ெகாD9ைப 
சா9பGHவA கைணய )KVேநாயG6 அபாயMைத 50% 
அதிக<NகிறA. ெகாD9பG6 வளமான [லமாக 
இSN?' c2ைடக+, ஆபMைத 60% அதிக<NகிறA. 
63 
ெகாD9ேபாH மKற ேநாX அபாய*கf' 
அதிக<Nகி6றன. உய.Iத ெகாD9) மKV' 
2ைரகிளTசைரHக+ ?ைறIத HDL உட6 ேச.IA, 
cடN? வாத' ேபா6ற த6oட3 தாNக அழKசி 
[2Hவலி அபாயMைத கணGசமாக அதிக<Nகி6றன. 
64 அதிக ெகாD9) எ6பA மா?ல. சிைதJ மKV' 
அத6 வGைளவாக ஏKபH' ?S2HMத6ைமN? ஒS 

?றி9பGடMதNக ஆபMA காரணGயா?'. 65,66,67,68 240 
mg/dL ெகாD9) மா?ல. சிைதவG6 அபாயMைத 80% 

அதிக<NகிறA. 69 220 mg/dL அ3லA அதK? ேமKப2ட 
ெகாD9பG6 அளJ ஒKைறM தைலவலி அபாயMைத 

280% அதிக<NகிறA. 70 உய.Iத ெகாD9பG6 அளJ 
இS9பA உய. இரMத அDMத அபாயMைத 90% 

அதிக<NகிறA. 71 ைஹ9ேபா ைதராXLச' `ட 

உய.Iத ெகாD9) அளJகளா3 ஏKபடலா'. 72,73 
ெகால12ரா3 அதிக<N?' ேபாA [ைளh' 
நர')கf' மகிi_சியாக இS9பதி3ைல. உய. 
இரMத அDMத' மKV' 
ைஹ9ப.ெகால1Lேரா]மியா இைணIA [ைள 

ெசயலிழ9ைப அதிக<Nகி6றன. 74 cய3க+, 
உVதி9பHMத9ப2ட தாவர உ:ணGக+, 
ெகால12ராைல உ2ெகா+f'ேபாA, அவKறி6 
[ைளயG3 அ3ைசம. ேநாX ேபா6ற ):க+ 

உSவாகி6றன. 75 உய.Iத எ3Lஎ3 ெகாD9ைபN 
ெகா:ட ேநாயாளTகfN? அறிவாKற3 ?ைறபாH 

ஏKபH' அபாய' 106% அதிக'. 76 உட3 பSம6 
மKV' அதிக 2ைரகிளTசைரHக+ அறிவாKற3 

?ைறபா2ைட உSவாN?கி6றன. 77 உய.Iத 
2ைரகிளTசைரHக+ ந-<ழிJ ேநாயாளTகளT3 

அதிக<Mத )ற நர'பGய3 ேநாையN கணGNகி6றன. 78 

உய.Iத ெகால12ரா3 அளJக+ ெப<ய 

மன_ேசா.Jட6 கணGசமாக ெதாட.)ைடயைவ. 79,80 

வாiNைக cைற மாKற*க+ [ல' ெகால12ரா3 
அளைவN ?ைற9பA, மன_ேசா.J, வGேராத' 
மKV' உளவGய3 அறி?றிகளT6 த-வGரMைத 

?ைற9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 81 
உணSZைற ெகாO7H: நK வாயP( Rைழ[K 
ெகாO7H 
ந-*க+ ெகாD9ைப_ சா9பGH'ேபாA, இVதியG3 
அதி3 ஒS ப?தி உ*க+ இரMத ஓ2டMதி3 ேசS'. 
"நா' எ6ன சா9பGHகிேறாேமா அAவாகேவ 
இSNகிேறா'" எ6V `ற9பHகிறA. இS9பGo', 
ெகாD9) எ6பA ேசா9), எனேவ, ெகாD9)கைள 
சா9பGHவA ேபால ெகாD9)_ சMA ேசா9பG6 
அளைவ வGயMத? cைறயG3 உய.MதவG3ைல 
எ6றா\', உணJN ெகாD9) இரMத ஓ2டMதி3 

ெகாD9ைப அதிக<NகிறA. 82 ஒS நாைளN? 100 மி.கி 
ெகாD9ைப_ சா9பGHவA ெமாMத ெகாD9பG6 

அளைவ 2.2 மி.கி/L.எ3 அதிக<N?'. 83 

ெபS'பாலான மNக+ ஒS நாைளN? 100 மி.கி 
ெகாD9ைப வGட அதிகமாக சா9பGHகிறா.க+. 
எIத உணJகளT3 ெகாD9) உ+ளA? கி2டMத2ட 
அைனMA வGல*? உணJகளT\' சிறிA ெகாD9) 
உ+ளA, சிலவKறி3 மKறவKைற வGட அதிகமாக 
உ+ளA. தாவர உணJகளT3 ெகாD9) இ3ைல. 
ஏென6றா3 ெகாD9ைப உKபMதி ெசXய க3]ர3 
ேதைவ9பHகிறA, ேம\' தாவர*கfN? க3]ர3 
இ3ைல! பழ*க+ மKV' காXகறிக+, ெகா2ைடக+ 
மKV' வGைதக+, பs61 மKV' தானTய*களT3 
ெகாD9) இ3ைல. ஒS க9 2% பாலி3 18 மி.கி 
ெகாD9) உ+ளA. ஒS அைர க9 ஐ1கிuமி3 29 மி.கி 
உ+ளA, இதி3 ெபS'பாலானைவ 
ஆNஸிஜேனKற9பHகி6றன. ஒS ேதNகர:L 
ெவ:ெணX 31 மி.கி, மKV' 3 அJ61 கிளா'க+ 57 
மி.கி. 3-அJ61 ப<மாறலி3, ேகாழி மா.பகMதி3 73 
மி.கி, ப6றி இைற_சி 76 மி.கி, ச.ேலாயG6 
மா2Lைற_சி 80 மி.கி, சி9பG 84 மி.கி, இறா3 165 மி.கி, 
ஒS ெப<ய c2ைட 213 மி.கி, மா2Lைற_சி க3]ர3 
410 மி.கி, மKV' மா2Lைற_சி [ைள, இைவ 
ெபS'பா\' வGல*?களT6 BSNகமாக 

cLவைடh', 1697 மி.கி. 84 உ*க+ உட\N? 
ெகாD9பG6 உணJ ஆதார' ேதைவயG3ைல, அA 
அத6 ெசாIத, )தியதாக உSவாN?கிறA. 
உணவG3 மா2Lைற_சி, ஆ2HN?2L அ3லA ப6றி 
இைற_சிைய ேகாழி அ3லA மdoட6 மாKV'ேபாA 
ெகாD9பG6 அளJ ?ைறயாA. ஏ6? ஏெனனT3 ேகாழி 
இைற_சியG3 உ+ள ெகாD9பG6 வGகித' சிவ9) 

இைற_சிைய9 ேபா6றA. 85 
உணSZைற ெகாO7H மEUK ேநாB 
உணJN ெகாD9)ட6 ேச.IA இரMதMதி3 உ+ள 
ெகாD9) அளJ அதிக<9பதா3 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9) வGயMத? 



cைறயG3 அதிக<NகிறA. ஆNஸிஜேனKற9ப2ட 
ெகாD9) cD உட3 வ -NகMைதh', ெபSIதமனT 
தL9) மKV' பGேளN உSவாவைதh' 

அதிக<NகிறA. 86,87 ந-*க+ எvவளJ அதிகமாக 
ெகாD9) சா9பGHகிற-.கேளா, அvவளJ அதிகமாக 
உ*க+ கேரான< தமனTகளT3 கா3சிய' பGேளNைக 

எதி.பா.Nகலா'. 88 ந-*க+ ெகாD9ைப உ*க+ 
உணவG6 ஒS ப?தியாக மாKV'ேபாA, அA 
வ -NகMைத அதிக<NகிறA: pைரயsர3 

ஆ1AமாJN? வழிவ?NகிறA; 89,90 க3]ர3 மA 
அ3லாத ெகாD9) க3]ர3 ேநாXக+ மKV' 

சிேராசிஸுN? வழிவ?NகிறA; 91,92,93 மKV' 
)ேரா1ேட2 வலி, வG<வாNக' மKV' 

)KVேநாXN? வழிவ?NகிறA. 94,95 உணவG3 உ+ள 
ெகாD9) சிVந-ரக*கfN? நிரIதர p:ணGய 
ேசதMைத ஏKபHMA', இதனா3 அைவ 
ஏKVNெகா+ளN`Lய அளைவ வGட சிVந-<3 6 

மட*? அதிக )ரதMைத இழNகி6றன. 96,97,98 

"ஆனா3 நா6 எ6 )ரத உ2ெகா+ளைல அதிக<Nக 
`Hத3 வGல*? ெபாS2கைள சா9பG2ேட6...." 
ந-*க+ ெகாD9ைப சா9பGHவைத நிVMA'ேபாA, 
இரMத நாள வ -Nக' உ:ைமயG3 ?ைறகிறA மKV' 
கேரான< தமனT பGேளN?க+ சிைதைவ 

எதி.Nகி6றன. 99 
ஆ1Lேயாேபாேராசி1 ேதைவயா? அதிக 
ெகாD9)+ள உணJ எ\') மVஉSவாNகMைதM 
y:L ஆ1Lேயாேபாேராசிைஸ ஏKபHMAகிறA. 
100 
உணJ ெகாD9) மன ெசய3திறைன கHைமயாகN 

?ைறNகிறA. 101,102 அதிக ெகாD9)+ள உணைவ 
உ2ெகா:ட ஆV மணG ேநரMதிK?9 பGற? 
[ைளயG6 ஆNஸிஜ6 70% N?' ?ைறவாகN 
?ைறகிறA. ேம\', இA 3 நா2கfN? இய3) 
நிைலN?M திS'பாA - அதாவA சிலSN? 
cDைமயாக_ ெசய3பH' [ைள இSIததி3ைல! 
103 
இர5த5தி( ஆVஸிஜேனEற7ப?ட 
ெகால%?ரா( 
"எனN? ஏ6?" எ6V 50 களT6 பGKப?தியG3 இSIத 
ஒS மனTத. எ6னTட' ேக2டா.. "எனA ெமாMத 
ெகாD9) எ9ேபாA' 140 ஆக இSN?', எ6 HDL 
ெபாAவாக மிகJ' ந6றாக இSN?'." அவSN? 
மாரைட9) மKV' இதய ைபபா1 அVைவ சிகி_ைச 
ெசXய9ப2டA, இ9ேபாA மd:H' வSவைதM 
தவG.Nக அவ. எ6ன ெசXய cLh' எ6V 
ேயாசிMANெகா:LSIதா.. அIத மனTதைர நா6 
ந6? அறிIதேபாA, அவரA ெகாD9பG6 [லMதி3 
ஐ1கிu', பs2சா மKV' பத9பHMத9ப2ட உணJக+ 
ேபா6ற ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9) அதிக' 
உ+ள உணJக+ அட*?' எ6பA ெதளTவாகM 
ெத<IதA, அேத ேநரMதி3 அவரA உணவG3 பழ*க+ 

மKV' காXகறிக+ அதிகமாக இ3ைல. அேத 
ெகாD9பG6 அளவGK?, ?ைறவான பழ*க+ மKV' 
காXகறிகைள சா9பGHபவ.கfN? ஆபMதான 

மாரைட9) ஏKபH' அபாய' அதிக'. 104 இA 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பG6 வGைளJகளா3 
ஏKபHகிறA. )திய பழ*க+ மKV' காXகறிகளT3 
காண9பH' ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9ைப 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9ைப நிைல9பHMத 
cLh'. 
"எனN? ஏ6?" எ6V 50 களT6 பGKப?தியG3 இSN?' 
ஒS மனTத. எ6னTட' ேக2டா.. "எனA ெமாMத 
ெகாD9பG6 அளJ எ9ேபாA' 140 ஆக இSN?', 
எனN? ஒS ெப<ய மாரைட9) மKV' இதய 
ைபபா1 அVைவ சிகி_ைச ெசXய9ப2டA." 
எ6 மாமா 39 வயதி3 இதய ேநாயா3 இறIதா.. அவ. 
ெடNசா1 ப3கைலNகழகMதி3 மயNக மSIA 
நி)ணராக இSIதா.. அவ. ஒS மைனவGையh' 
இர:H zேனt மக6கைளh' வG2H_ ெச6றா.. 
அவரA இரJ உணJ: ஐ1கிu'. 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9ைப சா9பG2ட 24 மணG 
ேநரMதிK?+, cய3க+ மKV' ?ர*?க+ 
வா1?ல. ):கைள உSவாN?கி6றன, அைவ 
ச<ெசXய9படாவG2டா3, ஆ.Mேரா1கிளTேராசி1 

மKV' மாரைட9)N? வழிவ?N?'. 105,106,107,108 

ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பG6 ெபாAவான 
ஆதார*களT3 ஐ1கிu', பா6ேகN கலைவக+ 
ேபா6ற க1ட.2 கலைவக+ அட*?', ஏெனனT3 

உல.Iத c2ைடக+ ேச.Nக9ப2H+ளன, 109 

பா.ேமச6 சீ1, மKV' ெகாD9) அ3லA 
எ:ெணXக+ காKV மKV'/அ3லA 
ஆNஸிஜoட6 ெதாட.) ெகா+f' எIத உணJ' 

அட*?'. 84 110 சீர' ஆNஸிஜேனKற9ப2ட 
ெகாD9) ெபSIதமனT தL9)M ேதா3 அழKசிைய 
?றி9பGடMதNக அளவG3 A<த9பHMAகிறA. 
111,112,113 ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பா3 
ஏKபH' தமனT காய' தமனT Bவ. ெகாD9) ?வG9) 

மKV' பGேளN வG<வாNகMதிK? வழிவ?NகிறA. 114 
உணவG3 இSIA ெபற9பH' ஆNஸிஜேனKற9ப2ட 
ெகாD9ேபாH ஒ9பGH'ேபாA உடலா3 
ஆNஸிஜேனKற9பH' ெகாD9) மிகN ?ைறJ. 
115,116 ஆNஸிஜேனKற9ப2ட உணJ ெகாD9) 
இரMத ஓ2ட ெகாD9ைப அதிக<NகிறA மKV' திB 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பG6 cNகிய 

[லமா?'. 117,125 ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9) 
பGேள2ெல2 உைறJ மKV' பGேளN உSவாவதK? 

சாதகமாக உ+ளA. 118,119 எ3Lஎ3 எvவளJ 
அதிகமாக ஆNஸிஜேனKற9பHகிறேதா, அvவளJ 
ெகாD9ைப அA திBNகfN? ெகா:H ெச3கிறA. 
எ_Lஎ3 எvவளJ அதிகமாக 
ஆNஸிஜேனKற9பHகிறேதா, அvவளJ ?ைறவாக 



ெகாD9ைப திBNகளT3 இSIA ந-N?கிறA. 120,121 

ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9), ?டலி3 இSIA 
க3]ர\N? ெகாD9ைப ெகா:H ெச3\' 
ைகேலாமிNரா6கைள இரMதMதிலிSIA 
அகKVவைத ?றி9பGடMதNக அளவG3 

தாமத9பHMAகிறA. 122 ந-*க+ எvவளJ A<த 
உணJக+, சீ1 பஃ91, உSைளNகிழ*? சி91 
மKV' ைஹ2ரஜேனKற9ப2ட ெகாD9) 
சா9பGHகிற-.கேளா, அvவளJ ேமாசமாக உ*க+ 
ெகாD9) ஆNஸிஜேனKறMதி\' அளவG\' 

இSN?'. 123 சீஸி3 அதிக அளJ 

ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9) உ+ளA. 124,125 

தாவர எ:ெணXகfட6 ஒ9பGH'ேபாA, 
ெவ:ெணX மKV' சீ1 மிகJ' அதிேராெஜனTN 

ஆ?', இA இதய ேநாைய ஏKபHMAகிறA. 126 

வVMத3, கி<3 ெசXத3, இைற_சி, c2ைடயG6 
மbச+ கS மKV' cD ெகாD9)+ள பா3 
ெபாS2க+ ேபா6ற அதிக ெகாD9)+ள உணJகைள 
சைமMத3 `ட, 
மிக9ெப<ய ெகாD9) ஆNசிஜேனKறMைத 

உSவாN?கிறA. 127,128 தயா<Nக9ப2ட pக.ேவா. 
உணJக+ ெபSகிய cைறயG3 பGரபலமைடIA 
வSவதா3, உணJகளT3 அதிக அளJ 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9ைப உ2ெகா+வA 
தவG.Nக cLயாதA. சைமN?' c6, உைறய 
ைவMA உல.MAத3, ந-<ழ9) மKV' கதி.வ -_B 
ேபா6ற ெசய3cைறக+ அைனMA' 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பG6 உKபMதிைய 
அதிக<Nகி6றன. உணJகளT3 ெகாD9ைப 
ஆNஸிஜேனKVவதK? அறிய9ப2ட காரணGக+ 
பG6வSமாV: ெவ9ப', ஒளT, கதி.வ -_B, ஆNஸிஜ6, 
ஈர9பத', ?ைறIத pH, ஆNஸிஜேனKறMதிK? 
எதிரான cகவ.க+ மKV' அைற ெவ9பநிைலயG3 

உணைவ ேசமிMத3. 129 சிகெர2 )ைக LDL ெகாD9) 
ஆNசிஜேனKற' மKV' லி9பG2 ெபராNசிேடஷைன 

அதிக<NகிறA. 130 
ஆVஸிஜேனEற7ப?ட ெகாO7பP= ேநாBக. 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட லி9பGHக+, ?றி9பாக 
உணJN ெகாD9) இSIதா3, cIைதய மKV' 
மிகJ' கHைமயான ெபSIதமனT தL9)M ேதா3 

அழKசிhட6 ெதாட.)ைடயைவ. 131,132 ெபSIதமனT 
தL9) இதயMதிK? ம2Hம3ல, ஆ:?றி ேபா6ற 
இரMத நாள*க+ உ+ள எIத இடMதி\' ஏKபடலா'. 
ெமாMத ெகாD9பG3 ஒvெவாS 1 மி.கி/ெட.லி 
அதிக<9பA' வGைற9)Mத6ைம ?ைறபா2L6 

அபாயMைத Bமா. 1% அதிக<NகிறA. 133,134,135,136 

[ைளh' பாதிNக9பHகிறA, ஏெனனT3 லி9பG2 
ஆNசிஜேனKற' அ3ைசம. ேநாX அபாயMைத 

அதிக<NகிறA. 137 

அதிக ெகாD9)+ள உணJ இயKைகயான 
ெகாைலயாளT ெச3களT6 ெசய3பா2ைட 75% 
?ைறNகிறA, இதனா3 உ*க+ ேநாெயதி.9) 
அைம9) ெதாKV காX_ச3, )KVேநாX அ3லA 
த6oட3 தாNக ேநாXகfN? காரணமான 
ைவர1கைள எதி.MA9 ேபாராட வGS'பGனா3 

ெகாD9ைப ஆபMதான உணவாக மாKVகிறA. 138 

உ:ைமயG3, ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9) 
ேதா3 )KVேநாX, ெபS*?ட3 )KVேநாX, 139,140 
)KVேநாXN? வழிவ?N?' அ3சேர2Lv 
ெபS*?ட3 அழKசி, )KVேநாXN? வழிவ?N?' 
மா.பக ேநாX மKV' )KVேநாXN? வழிவ?N?' 
)ேரா1ேட2 ைஹ9ப. பGளாசியா ஆகியவKறி6 

அபாயMைத அதிக<NகிறA . 141 
இரMத' ெபாAவாக அழKசி எதி.9) சNதிையN 
ெகா:H+ளA; ஒ9பs2டளவG3 ?Vகிய கால*க+ 
(நா2க+) உய.Iத ெகாD9பG6 அளJ இரMத' 
அழKசிN? எதிரானதாக மாறN`H', இA ம3LபG+ 
1கள -ேராசி1 ேபா6ற த6oட3 தாNக ேநாXகளT6 

அபாயMைத அதிக<N?'. 142,143 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பா3 பGMத9ைபN 

கKக+ அதிக<Nகி6றன. 144,145 
ேபாைத7ெபா_. ஆப56க. 
காஃபG6, ஒS நாைளN? 200 மி.கி. உ2ெகா+ள3, 
(Bமா. 2 க9 காபG) ெமாMத ெகாD9ைப 11 மி.கி/ெட.லி. 

அதிக<N?'. 146,147 
தினச< காஃபG6 உ2ெகா+ள3 LDL ஐ அதிக<NகிறA, 
148 2ைரகிளTசைரHகைள அதிக<NகிறA, 149 

மாரைட9) அபாயMைத அதிக<NகிறA, 150 மKV' 

HDL ஐ ?ைறNகிறA. 151 
"ஒS நாைளN? )ைகபGL9பவ.க+" எதி.பா.Nகலா': 
ஒS ெபா2டலMதிK? 18 மி.கி/ெடசிலி2ட. 
2ைரகிளTசைரHக+ அதிக<9), ஒS ெபா2டலMதிK? 

3.5 மி.கி/ெடசிலி2ட. HDL ?ைறJ. 152,153 இர:டாவA 
ைக )ைக9பGL9பா\' இேதேபா3 HDL ?ைறகிறA. 
154 
சிறிய அளவGலான ஆ3கஹா3 `ட 
2ைரகிளTசைரHகைள அதிக<NகN`H'; ஒS 
நாைளN? ஒS பான' 2ைரகிளTசைரHகைள 10 

மி.கி/ெட.லி. அதிக<NகிறA. 152 
வாXவழி கSMதைடகைள9 பய6பHMAவA LDL ஐ 
47% ஆகJ', VLDL ஐ 57% ஆகJ' அதிக<9பதாகN 
கா2ட9ப2H+ளA . 155,156 
ெகால12ரா3 மSIAக+ (1ேடL6க+): அைவ 
பாAகா9பானதா? 1ேடL6களT3 மிகJ' 
?றி9பGடMதNக சில பGர_சைனக+ தைச வலிக+, 
ரா9ேடாமேயாலிசி1 (தைசகளT6 சிைதJ) மKV' 

க3]ர3 ந_BMத6ைம. 157,158 அைனMA [ைள 
ெசயலிழ9)' வயதானதாேலா அ3லA அதிக 
ெகாD9பGனாேலா ஏKபHவதி3ைல, 1ேடL6கf' 



ஒS ப*ைக வகி9பதாகN க:டறிய9ப2H+ளA. 
1ேடL6க+ அறிவாKற3 ?ைறபா2ைட 

ஏKபHMAவதாகN க:டறிய9ப2H+ளA 159 மKV' 
நிைனவாKற3 இழ9ைப ஏKபHMAவதாகN 

க:டறிய9ப2H+ளA. 160,161 1ேடL6க+ 
ேகாஎ6ைச' Q10 ஐh' த-வGரமாகN ?ைறNகி6றன, 
162,163,164 இதய ேநாXகைளM தH9பதி3 ஈHப2H+ள 

ஒS சNதிவாXIத ஆNஸிஜேனKறியா?'. 165 

1ேடL6க+ இதய ெசயலிழ9ைப ேமாசமாN?' 

காரணc' இAேவ. 166 1ேடL6க+ ேநாெயதி.9) 

ம:டலMதி6 மிகJ' சNதிவாXIத அடNகிக+ 167 , 
அைவ உV9) மாKV ேநாெயதி.9) தH9) 
கீேமாெதரபGயG3 பய6பHMத ப<ேசாதிNக9ப2H 

ப<சீலிNக9பHகி6றன 168,169 மKV' த6oட3 

தாNக ேநாXகfN?. 170,171,172 ேநாெயதி.9) 
ம:டலMைத அடN?' ெபS'பாலான வGஷய*க+ 
)KVேநாயG6 வள._சிN? வழிவ?Nகி6றன: 
"சில சீரKற ேசாதைனகளT3, அவKறி6 ?Vகிய 
கால' இSIதேபாதி\', 1ேடL6க+ ?றி9பாக 
வயதானவ.க+ மKV' ெப:களT3 )KVேநாX 
பாதி9)கைள அதிக<9பதாகN க:டறிய9ப2H+ளA. 
இIத PiநிைலகளT3, இSதய இற9) ?ைறவA 
)KVேநாX இற9) வGகிதMதி3 சமமான 
அதிக<9)ட6 ெபாSIதN`H', இதனா3 அைனMA 

காரண இற9)கf' மாறாம3 இSN?'." 173 
உணJcைற/வாiNைக cைற தைலயsHக+ (தாவர 
1ெடேரா3க+, ேசாயா )ரத', நா._சMA மKV' 
பாதா' அதிக' உ+ள உணJ) ெகாD9ைப 28% 

?ைற9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 174 வாiNைக 
cைற தைலயsHகfட6 ஒ9பGH'ேபாA, 1ேடL6 
மSIA சிகி_ைச ெகாD9ைபN ?ைறN?' எIத 
ந6ைமையh' அளTNகாA. 
வா`Vைக Zைறதா= பPரaசைனV@V காரணK, 
அைத சQெசBய ஏ= வா`Vைக Zைறைய 
நKபVbடா6? 
அெம<Nக உணJ cைறைய வGட அதிக சிNகலான 
கா.ேபாைஹ2ேர2, cD தாவர உணJ cைறையM 
ேத.IெதH9பA ெமாMத ெகாD9ைப 30 மி.கி/ெட.லி 
மKV' எ3.L.எ3 ெகாD9ைப 26 மி.கி/ெட.லி 
?ைறN?' எ6V ஆXJகளT3 கா2ட9ப2H+ளA. 
175,176 அMதைகய ஒS உணJ ஹவாX உணJ 
cைறயா?'. அவ.களT6 பார'ப<ய உணJகளT6 
அL9பைடயG3, இA சிNகலான கா.ேபாைஹ2ேர2 
(77% கேலா<க+), ெகாD9) ?ைறவாக (12% 
கேலா<க+), )ரத' மிதமானA (11% கேலா<க+) 

மKV' ெகாD9ைப 50 )+ளTக+ ?ைறNகிறA. 177 

தKெசயலாக, கேரான< தமனT ேநாX உ+ள 
ேநாயாளTகளT3 ெவ+ைள அ<சிைய cD 
தானTய*க+ மKV' பs6ஸுட6 மாKVவA 
நா._சMA உ2ெகா+ளைல 25%, ைவ2டமி6 ஈ 

உ2ெகா+ளைல 41%, பGற ஆNஸிஜேனKறிக+ 11%-40% 
அதிக<NகிறA; ேம\' லி9பG2 ெபராNசிேடஷ6 
மKV' ஆNஸிஜேனKற அDMதMைத 28%, 
ேஹாேமாசி1z6 ெசறிJக+ 28% மKV' இரMத 

ச.Nகைரக+ 24% ?ைறNகிறA. 178 
HDL-ெகாD9ைப 5 மி.கி/ெட.லி. அதிக<9பதாகN 

கா2ட9ப2H+ளA . 179 இரMத ஆNஸிஜேனKற அளJ 
?ைறவாக உ+ள ேநாயாளTகfN? அதிக 

ெபSIதமனT தL9)M ேதா3 அழKசி உ+ளA. 180 

வாiNைக cைற மாKற*க+ கேரான< தமனT ேநாX 
ேநாயாளTகளT3 ஆNஸிஜேனKற அளைவ 
அதிக<9பதாகJ' ஆNஸிஜேனKற அDMதMைதN 

?ைற9பதாகJ' கா2ட9ப2H+ளA. 181 
சிV?டலி3 இSIA "ேசா9)" (ெகாD9)) மd:H' 
உறிbச9பHவைதM தHNகN`Lய தாவர 
ஊ2ட_சMANக+ உ+ளன. தாவர*களT3 உ+ள இIத 
ஊ2ட_சMANக+ 1ெடேரா3க+ அ3லA 
ைப2ேடா1ெடரா3க+ எ6V 
அைழNக9பHகி6றன, ஏெனனT3 அைவ 

தாவர*களTலிSIA வSகி6றன. 182 இர:H கிரா' 
ைப2ேடா1ெடரா3க+ எ3Lஎ3 ெகாD9ைப 10% 

?ைறNகலா'. 183,184,185 இIத 
ைப2ேடா1ெடரா3களT3 அதிக அளJ உ+ள 
உணJக+ பG6வSமாV: பGேரசி3, ெபNக6, ைப6, 

பG1தா, cIதி< ேபா6ற ெகா2ைடக+, 186 

மNகாடமியா, 187 வா3ந21, பாதா' மKV' 

ேஹச3ந21; 188 வGைதக+ - எ+ வGைதகளT3 

ைப2ேடா1ெடரா3க+ மிக அதிக'; 189 

ேசாயாபs61 மKV' ப2டாணG ேபா6ற பs61; 

அமராIM ேபா6ற cD தானTய*க+; 190 ெதா9)+ 
ஆரbB, ேட6ஜைர6க+ மKV' மா'பழ' ேபா6ற 
பழ*க+; மKV' காலிஃபGளவ., 9ேராNேகாலி 

மKV' ேராைம6 ெல2|1 ேபா6ற காXகறிக+. 191 

BMதிக<9) மKV'/அ3லA பத9பHMA' உணJக+ 
அவKறி6 ைப2ேடா1ெடரா3 உ+ளடNகMைதN 
?ைறMA ைஹ9ப.ெகாெல1ெடேரா]மியாைவ 

அதிகமாN?கி6றன. 192 
ந(ல எMெணBக. மEUK ந(ல %ெடரா(க. 
ெவ:ெணX பழ*க+ ேமாேனாசா_Bேர2ட2 
ெகாD9பG6 சிறIத [லமா?', ேம\' அைவ 
ெமாMத ெகாD9), எ3Lஎ3 மKV' 
2ைரகிளTசைரHகைள கணGசமாகN ?ைற9பதாகN 

கா2ட9ப2H+ளA. 193,194 வா3ந21 ெமாMத 
ெகாD9) மKV' எ3Lஎ3ைலN ?ைறNகிறA, அேத 
ேநரMதி3 மd6 ெமாMத ெகாD9) மKV' 

எ3Lஎ3ைல அதிக<NகிறA. 195 இர:H 
மாத*கfN? 80 கிரா' வா3ந2ைஸ தினc' 

உ2ெகா+வA எ3Lஎ3 அளைவ 16% ?ைறN?'. 196 

ப_ைச பாதா', ஒS நாைளN? 100 மி.கி., ெமாMத 



ெகாD9ைப 20 மி.கி/L.எ3 ?ைறN?'. 197 

பG1தாNக+ HDL லி9பG2 வGகித*கைள 

ேம'பHMAகி6றன. 198 P<யகாIதி வGைதக+ 
இயKைகயாக நிகD' நிைறJறா எ:ெணXகளT3 
அதிகமாக உ+ளன மKV' ெகாD9பG6 அளைவN 

?ைற9பதாகN க:டறிய9ப2H+ளA. 199,200,201 
ெவ:ெணX பழ*க+ ஒKைற நிைறJறா 
ெகாD9பG6 சிறIத [லமா?', ேம\' அைவ 
ெமாMத ெகாD9), எ3Lஎ3 மKV' 
2ைரகிளTசைரHகைள கணGசமாகN ?ைற9பதாகN 
கா2ட9ப2H+ளA. வா3ந21 ெமாMத ெகாD9) 
மKV' எ3Lஎ3ைலN ?ைறN?' அேத ேவைளயG3 
மd6 ெமாMத ெகாD9) மKV' எ3Lஎ3ைல 
அதிக<N?'. 
ெகாD9)9 பGர_சிைனகfN? சா3ம6 எ:ெணX 
கா91}3க+ பKறி ஏதாவA "வGவகாரமாக"M 
ேதா6Vகிறதா? லி9பG2 ெபராNசிேடஷ6, 
ைஹ9ப.ெகால1Lேரா]மியா மKV' 
ஆ.ெட<ேயா1கிளTேராசி1 ஆகியவKைறM 
தH9பதி3 சா3ம6 எ:ெணX கா91}3க+ 
ஆலிv எ:ெணைய வGட ?ைறவான ெசய3திற6 

ெகா:டைவ. 202,203 தினச< மd6 எ:ெணX 
ச9ளTெம:2 உ*க+ ெமாMத ெகாD9ைப 9.1% 

மKV' LDL ஐ 4.8% அதிக<N?'. 204,205 ஒேமகா-3க+ 
மKV' ைப2ேடா1ெடரா3களT6 [லமாக 
இSN?' ஆலிv எ:ெணX, HDL-ெகால1Lரா3 
அளைவ அதிக<NகிறA, அேத ேநரMதி3 LDL-
ெகால1Lரா3 அளைவN ?ைறNகிறA, LDL 
ஆNசிஜேனKற' மKV' லி9பG2 
ெபராNசிேடஷoN? ஆளாகN`Lய த6ைமையN 

?ைறNகிறA. 206 ெதாழிKசாைலயG3 தயா<Nக9ப2ட 
எ:ெணைய அ3ல, உ:ைமயான ஆலிைவ_ 
சா9பG2H உ*க+ ஆலிv எ:ெணைய9 ெபற நா6 
ப<IAைரNகிேற6. 
ஒேமகா-3 ேமாேனாஅ6சா_Bேர2ட2 எ:ெணயG6 
வளமான [லமாக இSN?' ஆளT, ெகாD9ைபN 

?ைறNக உதJகிறA. 207 ஒேமகா-3க+, ஒS 
நாைளN? 1.5 மி.கி., 2ைரகிளTசைரHகைள 37% 

?ைற9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 208 ஒSேவைள 
ந-*க+ ஒேமகா-3 எ:ெணXகைள9 
பய6பHMAவத6 [ல' உ*க+ ெகாD9ைபN 
?ைறNக cயKசிMதிSNகலா', ஆனா3 எIத 
c6ேனKறc' ஏKபடவG3ைல. ந-*க+ இ6o' 
ெகாD9ைப_ சா9பG2டா3, ஒேமகா-3க+ உ*க+ LDL 

ஐN ?ைறNகாA. 209 
சீைஸ காXகறி ெகாD9)ட6 மாKVவA பG6வS' 
வைககைளN ?ைறNகலா': ெமாMத ெகாD9ைப 23 
மி.கி/ெட.லி., மKV' எ3.L.எ3 17 மி.கி/ெட.லி. சீைஸ 
ந21 உட6 மாKVவA பG6வS' வைககைளN 
?ைறNகலா': ெமாMத ெகாD9ைப 41 மி.கி/ெட.லி., 

மKV' எ3.L.எ3 33 மி.L/ெட.லி. 210 cD தாவர 
உணJகைளh' சா9பGHவA ெகாD9ைபN 
?ைற9பதKகான மிகJ' பயo+ள வழியா?'. 
உறிcசிக. 
சில உணJக+ மKV' ெபாS2களா3 ?டலி3 
இSIA ெகாD9ைப உறிbச cLh'. இIத 
உறிbசிக+ மலMதி3 ெகாD9ைப 
ெவளTேயKVகி6றன, இதனா3 அA உடலி3 
மd:H' உறிbச9படாA. க< இவKறி3 ஒ6றா?'. 
ஒS Aைண9 ெபாSளாக, இA ெகாD9ைபN 
கணGசமாகN ?ைற9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 
211,212 எ2H கிரா' ஒS நாைளN? [6V cைற 
ெமாMத ெகாD9ைப 25% மKV' LDL 41% ?ைறNகலா', 

அேத ேநரMதி3 HDL ஐ 8% அதிக<N?'. 213,214 
?டலி3 உ+ள நா._சMA ெகாD9ைப உறிbசி, அA 
மd:H' உட\N?+ pைழவைதM தHNகிறA. 
உணவG3 உ+ள ஒvெவாS `Hத3 கிரா' ந-<3 
கைரயN`Lய நா._சMA' ெமாMத ெகாD9ைப 1.1 

மி.கி/ெட.லி. ?ைறNகிறA. 215 ஒS ?றி9பG2ட 
நா._சMதி6 ஒvெவாS கிராcN?', ெமாMத 
ெகாD9) ?ைறகிறA; ?வா. க'மிK? 1.0 
மி.கி/ெட.லி., ைசலியMதிK? 1.1 மி.கி/ெட.லி. (எ.கா., 
ெம2டாcசி3), ஓ21 தவGHN? 1.5 மி.கி/ெட.லி., 

மKV' பழ ெபNLoN? 2.7 மி.கி/ெட.லி. 216 உணவG3 
ஒvெவாS cைறh' 10 கிரா' நா._சMA ேச.9பA 
மாரைட9பா3 இறN?' அபாயMைத 17% 

?ைறNகிறA. 217 
நா._சMANகான ந3ல ஆதார*க+ நிைறய உ+ளன. 
தானTய*களT3 ெகாD9ைப உறிbB' நா._சMA 
அதிகமாக உ+ளA. ஓ21 மKV' ஓ21 
தவGHகளT3 நா._சMA மKV' ைப2ேடா 
ெகமிNக3க+ உ+ளன, அைவ மல' வழியாக 
அவKைற ெவளTேயKV' ?டலி3 இSIA பGMத 
உ9)க+ மKV' ெகாD9ைப உறிbBகி6றன. 
ப6னTர:H வார*க+ 14 கிரா'/நா+ ஓ21 தவGH 
LDL ஐ 2.5% ஆகJ', 2ைரகிளTசைரHக+ 6.6% ஆகJ' 

?ைறNகலா'. 218 பா.லியG3 ேதாராயமாக 10% 

உணJ நா._சMA உ+ளA 219 இA ெகாD9) மKV' 
2ைரகிளTசைரHகைள கணGசமாகN ?ைறN?'. 
220,221 அ<சி தவGH ெகாD9ைபN ?ைற9பA 
ம2Hம3லாம3, ஆNஸிஜேனKற9ப2ட 
ெகாD9ைபN ?ைறN?' சில 

ஆNஸிஜேனKறிகைளh' ெகா:H+ளA. 222 

வழNகமான பNவ -2 pக.J ெகாD9ைபN 

?ைறNகிறA. 223,224 ஒS எ_ச<Nைக, cD ேகாAைம 
ெபாS2க+ நா._சMதி6 மதி9)மிNக ஆதாரமாகN 
கSத9படலா' எ6றா\', சில காரண*களா3 
ேகாAைம ெபாS2க+ அதிக' உ+ள உணJ ெமாMத 
ெகாD9ைப Bமா. 10 மி.கி/L.எ3 அதிக<9பதாகN 

கா2ட9ப2H+ளA. 225 



ெகாD9ைபN ?ைறN?' நா._சMதி6 பGற ந3ல 
தாவர ஆதார*க+ உ+ளன. ெகாLcIதி< ெமாMத 

மKV' LDL ெகாD9ைபN ?ைறNகிறA, 226,227 

ஆNஸிஜேனKற அDMதMைதN ?ைறNகிறA, 
வ -NகMைத எதி.MA9 ேபாராHகிறA மKV' இரMத 
நாள*களT3 உ+ள ெபSIதமனT தL9)M தக2ைடN 

?ைறNகிறA எ6V க:டறிய9ப2H+ளA. 228,229 

திரா2ைச9பழ', ?றி9பாக சிவ9) திரா2ைச9பழ', 
ெகாD9ைபN ?ைறN?' உயG<ய3 uதியாக_ 

ெசய3பH' ேச.ம*கைளN ெகா:H+ளA. 230 

நா6? வார*க+ திரா2ைச9பழ ெபNL6 LDL 

ெகாD9ைப 11% ?ைறN?'. 231 திரா2ைச9பழ 
ெபNL6 தமனT தL9)M ேதா3 அழKசியG6 

அபாயMைதh' 50% ?ைறNகிறA. 232 பs2~2 நா., 30 

கிரா'/நா+ ெகாD9ைப 10% ?ைறN?'. 233 ைசலிய' 
(எ.கா., ெம2டாcசி3), 5.1 கிரா' தினc' இர:H 
cைற, ெமாMத ெகாD9ைப 8.9% மKV' LDL-

ெகாD9ைப 13.0% ?ைறN?'. 234 
தாவர 1ெடேரா3க+, காXகறி )ரத*க+ மKV' 
நா._சMA ஆகியவKறி6 ஒS*கிைணIத 
வGைளJக+ LDL ஐ 29.0% ஆகJ', LDL மKV' HDL 
வGகிதMைத 26.5% ஆகJ' ?ைற9பதாகN 
கா2ட9ப2H+ளA. இர:H வார*களT3 கி2டMத2ட 

அதிகப2ச ?ைற9)கைளN காண cLIதA. 235 

இர:H வார*களT3 எனN? பல6 கிைடNகவG3ைல 
எ6றா3 எ6ன ெசXவA? ஒSேவைள ந-*க+ 
ஏமாKVகிற-.களா? அIத 2 வார*களT3 சா9பGH' ஒS 
அதிக ெகாD9)+ள உணJ9 ெபாS+ க3]ரலி6 
ேசா9) ெதாழிKசாைலைய அதிகப2ச உKபMதிN?M 
திS'ப_ ெசXh'! இA வாiNைக cைற மாKற 
உVதிெமாழி, ?Vகிய கால வGைரவான-ச<ெசXத3 
உணJcைற அ3ல. 
பd=% (Z=ன4 @றி7பPட7ப?ட ேசாயாைவ5 
தவPர) 
ஒS நாைளN? 120 கிரா' பs61, ெகாD9) மKV' 

2ைரகிளTசைரH ெசறிJகைள 10.4% ?ைறNகலா'. 236 

வாரMதிK? நா6? ேக6க+ கா.ப6ேசா1 ெமாMத 
ெகாD9ைப 8 )+ளTகளா\', எ3Lஎ3ைல 7 

)+ளTகளா\' ?ைறNகலா'. 237 
காBகறிக. 
காXகறிகளT3 கேரா2LனாXHக+, பாலிபGனா3க+ 
மKV' ைவ2டமி6 சி ேபா6ற நா._சMA மKV' 
ஆNஸிஜேனKறிக+ ஏராளமாக உ+ளன. இA இSதய 
ேநாXகfN? எதிரான அவKறி6 பாAகா9) 
வGைளJகைள வGளN?கிறA. ேகர2 ெகாD9), 
2ைரகிளTசைரHகைளN ?ைற9பA, ?டலி3 
ெகாD9பG6 மVஉSவாNகMைதN ?ைற9பA 
மKV' இரMத ஓ2ட ஆNஸிஜேனKற நிைலைய 

ேம'பHMAவதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 238 �:H 
ெபSIதமனT தL9) மKV' லி9பG2 

ஆNசிஜேனKறMைத எதி.NகிறA. 239 வழNகமான 

�:H pக.J ெமாMத ெகாD9ைப 7%, 240,241 
?ைறNகலா' மKV' இரMத லி9பG2 

ெபராNசிேடஷைனN ?ைறNகலா'. 242 சிவ9) 
ெவ*காய' இரMத லி9பG2கைளN ?ைற9பதி3 

�:ைட வGட மிகJ' பயo+ளதாக இSN?'. 243 

தினச< ெவ*காய pக.J பGளா1மா 2ைரகிளTசைரH 

அளைவ 15% வைர ?ைறNகலா'. 244 மbச+ லி9பG2 
ெபராNசிேடஷைன எதி.MA9 ேபாராHவதி3 ஒS 

பயo+ள ஆNஸிஜேனKறியா?'. 245 அ3ஃபா3ஃபா 
cைளக+ இரMதMதி\' அA உKபMதி ெசXய9ப2H 
ேசமிNக9பH' க3]ரலி\' ெகாD9பG6 அளைவN 
?ைறNகி6றன எ6V ஆXJக+ கா2Hகி6றன. 
246,247 ெசல< pக.J ெமாMத ெகாD9), எ3Lஎ3 
மKV' 2ைரகிளTசைரHகைளN கணGசமாகN 

?ைற9பதாகN க:டறிய9ப2H+ளA. 248,249,250 
பழK 
இதய ேநாX அபாயMைத அதிக<9பதK?' 

வழிவ?NகிறA . 253 மV)ற', அதிக<Mத உணJ 
ைவ2டமி6 சி உ2ெகா+ள3 இரMதN ெகாD9பG6 

அளைவN ?ைற9பதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 254,255 

ைவ2டமி6 சி அதிக' உ+ள உணJகளT3 
12ராெப.<, ெப3 ெப9ப.1, ெவ*காய 
இன9�:H, சிவ9) c2ைடNேகா1, 9ேராNேகாலி, 
அ6னாசி, ஆரbB, எ\மி_ைச, காேல, காலிஃபGளவ., 
ப2டாணG ேபா6றைவ அட*?'. ( ப2Lயலி3 மd6, 
காபG அ3லA ேதந-. எAJ' இ3ைல எ6பைதN 
கவனTh*க+. ஒS cNகிய ஊ2ட_சMA cKறி\' 
?ைறபாH+ள உணJகைள ந-*க+ சா9பG2டா3, 
உ*க+ உட3 உயG.வாழ அத6 ெசாIத 
இS9)NகளTலிSIA எHNக ேவ:H', ேம\' 
கால9ேபாNகி3 ந-*க+ கLனமாக உைழMA 
ச'பாதிMத ெபாS2கைள cKறி\மாக 
?ைறMAவGHவ -.க+!) 
ஏKகனேவ ேபச9ப2ட பழ*கைளM தவGர, பல 
பயo+ள பழ*கைள நா' ?றி9பGடலா'. மாAைள 
லி9பG2 ெபராNசிேடஷ6 மKV' ெகாD9) 
ஆNசிஜேனKறMைத எதி.MA9 ேபாராட உதJகிறA. 
256 ஆ9பG+களT3 ?.ெசL6, 257 ஒS ைப2ேடா 
ெகமிNக3 உ+ளA, இA இரMத நாள*களT3 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9பG6 வGைளJகைளN 
?ைற9பத6 [ல' இதய ேநாைய எதி.MA9 ேபாராட 

உதJகிறA. 258 
ச4Vகைர/C5திகQVக7ப?ட 
கா4ேபாைஹ?ேர?9க. மEUK ெகாO7H 
அதிக<Mத இரMத ச.Nகைர, அதிக<Mத இரMத 
ெகாD9ேபாH இைணIA, ஆபMைத ெபSN?கிறA 

ெபSIதமனT தL9). 259 அதிக<Mத இரMத 
ச.Nகைரக+ (ந-<ழிJ ேநாயாளTகளT3 காண9பHவA 
ேபா3) உய.IததK? வழிவ?N?' 



2ைரகிளTசைரHக+. 260 இரMத இ6Bலி6 
அதிக<9ைபM ெதாட.IA ெகாD9) உKபMதி 
அதிக<NகிறA மKV' 
இA கேரான< தமனT ேநாயG6 அபாயMைத 

அதிக<NகிறA. 261,262 அதிக<Mத இ6Bலி6 HDL ஐh' 

?ைறNகிறA. 263 
உய.Iத HbA1c அளJக+ உய.Iத ெகாD9) மKV' 

2ைரகிளTசைரHகfட6 ெதாட.)ைடயைவ. 264,265 
உ*க+ உணவG3 இSIA BMதிக<Nக9ப2ட 
ச.Nகைரக+ உ+ள அைனMA உணJகைளh' 
ந-N?வA 2ைரகிளTசைரHகைள 20% ?ைறN?' . 
266,267 
ேசாளMதிலிSIA ெபற9பH' ஒS ச.Nகைரயான 
பGரNேடா1 மிகJ' ஆபMதான இரசாயனமா?'. 
உணJcைற பGரNேடா1 ?றி9பாக அதிக<NகிறA: 
LDL 14%, ஆNஸிஜேனKற9ப2ட LDL ெகாD9) 13%, 
ெமாMத ெகாD9) 10% மKV' உ+fV9) ெகாD9) 

9%. 268,269 ேசாடா பா9 ெபS'பா\' இIத 
ேவதி9ெபாSfட6 இனT9)_ ேச.Nக9பHகிறA. 
ேசாடாைவ ஒS நாைளN? ஒ6V அ3லA அதK? 
ேமKப2ட ேக6களT3 உ2ெகா+வA, வள.சிைத 
மாKற ேநாXN?றி 45% (ந-<ழிJ இIத ேநாXN?றியG3 
ேச.Nக9ப2H+ளA), ?ைறIத HDL 32%, மMதிய உட3 
பSம6 30% மKV' அதிக 2ைரகிளTசைரHக+ 25% 

ஆபMைத அதிக<NகிறA. 270 
ச.Nகைர, அதிக பGரNேடா1 கா.6 சிர9 மKV' அதிக 
BMதிக<Nக9ப2ட, அதிக கிைளெசமிN ?றியs2H 
உணJக+ ேபா6ற உட3நல அபாய*கைள ேத6 
ெகா:LSNகவG3ைல. இவKVட6 ஒ9பGH'ேபாA, 
ேத6 ெமாMத ெகாD9ைப 3%, LDL 6%, 
2ைரகிளTசைரHக+ 11%, இரMத ச.Nகைர 4%, வ -Nக' 3% 

மKV' அதிக<Mத HDL ஐ 3% ?ைறN?'. 271 
எ:ெணயG3 வVMத கா.ேபாைஹ2ேர2Hக+ 
ேம'ப2ட கிைளேசஷ6 எ:2 தயா<9)கைள (AGEs) 
உSவாN?கி6றன, அைவ உடலி6 அழKசி 

மMதிய1த.கைள ெசய3பHMA' ந_Bக+. 272 

ேம'ப2ட கிைளேசஷ6 எ:2 தயா<9)க+, 
ெகாD9)க+ அ3லA )ரத*கfட6 ச.NகைரகளT6 
ேவதியGய3 ேச.Nைகக+ ஆ?', ேம\' அைவ 
ஆNஸிஜேனKற அDMதMைத அதிக<9பத6 [ல' 
ெபSIதமனT தL9)M ேதா3 அழKசிைய 

A<த9பHMAகி6றன. 273,274 சில உணJகளT3 இIத 
ஆபMதான இரசாயன*க+ மிக அதிகமாக உ+ளன, 
எHMANகா2டாக, 100% cD ேகாAைம ெரா2LயG6 
ஒS A:L3 536 }னT2 AGEக+ உ+ளன, அேதசமய' 
ஒS ெமS`2ட9ப2ட ேடான2L3 425 cத3 740 

}னT2 AGEக+ வைர இSNகலா'. 275 
இர:H மாத*கfN? ?ைறIத கேலா< உணைவ9 
பG6பKVவA ஆபMதான ேம'ப2ட கிைளேசஷ6 

எ:2 தயா<9)கைளN ?றி9பGடMதNக அளவG3 

?ைறN?'. 276 
வா`Vைக Zைற ேமKபா9க. 
காைல உணைவ தவறாம3 சா9பGHபவ.கfN? 

ெகாD9பG6 அளJ கணGசமாகN ?ைறகிறA. 277 
தி2டமி2டபL ெதாட.IA உடKபயGKசி ெசXவA 
ெகாD9ைப ேம'பHMAகிறA, ெமாMத மKV' 
எ3Lஎ3 ெகாD9ைபN ?ைறNகிறA, ேம\' HDL ஐ 

அதிக<NகிறA. 278 ஷி92 ேவைல ேபா6ற ஒD*கKற 

த6ைம ெகாD9ைப அதிக<NகிறA. 279 ேம\', 
வழNகமான அ2டவைணயG3 ேவைல 
ெசXபவ.கைள வGட ஷி92 ேவைல ெசXபவ.கfN? 
2ைரகிளTசைரHக+ அதிக<9பதKகான வாX9) 174% 
அதிகமாகJ', வயGKV9 பSம6 ஏKபHவதKகான 

வாX9) 81% அதிகமாகJ' உ+ளA. 280 
ந-*க+ சிKV:L சா9பGH'ேபாA, உணJ உ*க+ 
வயGKறி3 அதிக ேநர' இSN?'. உ*க+ வயGKைறN 
காலி ெசXய அதிக ேநர' எHN?' அளJN? அதிக 

ெகாD9) உறிbச9பH'. 281 உணJN? இைடயG3 
சா9பGHவA (சிKV:L) HDL ெகாD9ைபh' 

?ைறNகிறA. 282 
பகலி3 எHMANெகா+f' உணைவ வGட, இரJ 
உணJN?9 பGற? உணJN?9 பGற? ெகாD9) 

அதிக<9) அதிகமாக ந-LN?'. 
283,284

 
உடலி6 ஆNஸிஜேனKற அDMத' மKV' 
வ -NகMைதN க2H9பHMAவதK? yய ந-. ஒS 
திறJேகாலா?'. காX_சி வLக2Lய ந-. அதிக 
ெகாD9பG6 அளJகfட6 ெதாட.)ைடய 
அபாய*கைளN ?ைறNகிறA, அேத ேநரMதி3 ?ழாX 

ந-. அபாய*கைள அதிக<NகிறA. 285,286 ந-<ழ9) 
ெமாMத HDL மKV' LDL ெகாD9) ேபா6ற இரMத 
லி9பGHகளT3 ஒ9பs2டளவG3 உய.ைவ 

ஏKபHMAகிறA. 287 
உட3 பSம6 எ6பA இரMதN ெகாD9பG6 அளைவ 
அதிக<9பதKகான ஒS ஆபMA காரணGயா?'. அதிக 
எைட என வைக9பHMத9ப2ட 25 இ6 உட3 நிைற 
?றியs2ெட: (BMI), 
ைஹ9ப.ெகாெல1Lேரா]மியாவG6 அபாயMைத 
250% அதிக<NகிறA, பSமனாக இS9பA (BMI 30) அIத 

ஆபMைத 540% ஆக அதிக<NகிறA. 288 இH9) 
BKறளJ ஆேராNகியMதி6 எதி.மைற 
?றிகா2Lயா?', 2ைரகிளTசைரHக+ அதிக<N?' 
மKV' இH9) BKறளJ அதிக<N?' ேபாA HDL 

?ைறகிறA. 289 
ைவ2டமி6 L எ6பA லி9பG2 ெபராNசிேடஷனா3 
ஏKபH' ேசதMைதM தHN?' ஒS சNதிவாXIத 

மSIA. 290 ைவ2டமி6 L P<ய ஒளTயG3 
இSN?'ேபாA ெகாD9பGலிSIA 
ஒS*கிைணNக9பHகிறA. வாரMதிK? இர:H 



cைற P<ய ?ளTய3 ெசXவA LDL/HDL வGகித*கைள 
கணGசமாக ேம'பHMதி இதய ேநாX அபாயMைதN 

?ைறN?'. 291 ேதா2டNகார.க+ அதிக P<ய ஒளT 
மKV' )திய காKைற9 ெபVவதா3, அவ.கfN? 
அதிக ைவ2டமி6 D அளJக+ உ+ளன, ேம\' 

?ைறIத ெகாD9பG6 அளைவ அoபவGNகி6றன. 292 
வGைளயா2H வ -ர.கfN? ெமாMத ெகாD9) 
கணGசமாகN ?ைறவாகJ', HDL ெகாD9) கணGசமாக 

அதிகமாகJ' இSN?'. 293 உ:ைமயG3, ந-*க+ 
எvவளJ த-வGரமாக உடKபயGKசி ெசXகிற-.கேளா, 
அvவளJN? உய. இரMத அDMத', 
ைஹப.ெகாெல1Lேரா]மியா மKV' ந-<ழிJ 

ேநாXNகான ஆபMA ?ைறகிறA. 294 சகி9)Mத6ைம 
பயGKசி கணGசமாக: ெமாMத ெகாD9), 
2ைரகிளTசைரHக+ மKV' LDL ெகாD9ைபN 
?ைறNகிறA அேத ேநரMதி3 இA HDL ெகாD9ைப 

அதிக<NகிறA. 295 எதி.9) பயGKசி அ3லA எைட 
yN?த3 2ைரகிளTசைரHகைள Bமா. 18% 

?ைறNகிறA. 296 வாரMதிK? 3 cைற 30 நிமிட*க+ 
Bமா. 135 bpm இதயM AL9பG3 உடKபயGKசி சிகி_ைச, 
2ைரகிளTசைரHகைள 20 mg/dL ?ைறNகலா' மKV' 

HDL ஐ 10 mg/dL அதிக<Nகலா'. 297 ஒS நாைளN? 5 

cைற லிஃ92 மdA பLNக2HகைளM ேத.IெதH9பA 

LDL ெகாD9ைப 8% ?ைறNகலா'. 298 

உடKபயGKசிNகாக நட9பA, ஒS நாைளN? 30 
நிமிட*க+, 2ைரகிளTசைரHக+ மKV' ெமாMத 
ெகாD9ைபN கணGசமாகN ?ைறMA HDL ெகாD9ைப 

அதிக<NகிறA. 299 ஒS நாைளN? 6,000 அ3லA 
அதK? ேமKப2ட அLக+ நட9பA 
2ைரகிளTசைரHகைள 10 மி.கி/ெட.லி ?ைறMA HDL ஐ 
3 மி.கி/ெட.லி உய.MAவதாகN கா2ட9ப2H+ளA. 
?ைறவான உணைவ உ2ெகா+வA, "கேலா< 
க2H9பாH" 25% 2ைரகிளTசைரHகைள 31 மி.கி/ெட.லி 
?ைறNகிறA. உடKபயGKசிhட6 ேச.IA, கேலா< 
க2H9பாH எ3.L.எ3 16 மி.கி/ெட.லி ?ைறNகிறA. 
300,301,302 
மிகN ?ைறIத yNக' ெமாMத ெகாD9ைபh' LDL 

ெகாD9ைபh' அதிக<NகிறA. 303,304,305 ந-:ட yNக 
ேநர' அதிக ெமாMத ெகாD9பG6 அளைவh' அதிக 
ெமாMத/HDL ெகாD9பG6 வGகிதMைதh' 

சா.IA+ளA. 306 yNகMதி6 ேபாA' அதிக 
yNகMதி\' இர:H' 2ைரகிளTசைரHகைள 

அதிக<MA HDL ெகாD9ைபN ?ைறNகி6றன. 307 
மன அDMதMதி6 பGற மSMAவ அறி?றிகைளN 
ெகா:டவ.கfN? உய.Iத ெகாD9)Nகான ஆபMA 

180% அதிக'. 308 , 309 , 310 மV)ற', சி<9) HDL ஐ 23% 

வைர அதிக<NகN`H'. 311 
மத அoச<9) ெமாMத ெகாD9), 2ைரகிளTசைரHக+ 
மKV' எ3Lஎ3 ஆகியவKைறN ?ைறN?' அேத 

ேவைளயG3 எ_Lஎ3ைல உய.MA' வGைளைவN 

ெகா:H+ளA. 312,313 மன அDMதMதி3 அத6 
தாNகMதிK? இA ஒS சா6றாக இSNகலா'. இேயB, 
“ேசா.IAேபானவ.கேள, பாரமானவ.கேள, ந-*க+ 
அைனவS' எ6னTட' வாS*க+, நா6 உ*கfN? 

ஓXJ தSேவ6” எ6றா.. 314 “ந-*க+ 
"ெசா.NகMதிK?_ ெச3\' வழிைய உ:ண 
cLயாA, ஆனா3 ெசா.NகMதிலிSIA ெவளTேயV' 
வழிைய உ:ணலா'." - எ2 u2. அதிக9பLயான 
ெகாD9) அ3லA ெகாD9பா3 சிNகிM தவGN?' 
மன' ந' அ6பான பைட9பாளSட6 ெதாட.) 
ெகா+ள cLயாA. 
C_VகK 

• ஜ-ரணGNக அதிக "ேசா9)" ேதைவ9பH' 
உணJகைள (அதாவA ெகாD9)க+) 
தவG.NகJ'.	

• வGல*? )ரதMைதM தவG.NகJ', ஏெனனT3 
இA உ*க+ க3]ரைல ெகாD9ைப உKபMதி 
ெசXயM y:HகிறA.	

• உ*க+ உணவG3 இSIA அைனMA 
ஆNஸிஜேனKற9ப2ட ெகாD9ைபh' 
ந-N?*க+.	

• உ*க+ உணவG3 cD தாவர உணJ, 
நா._சMA மKV' yய ந-. உ2ெகா+ளைல 
அதிக9பHMA*க+ மKV'	

வாiNைக cைற. 
• ெதாட.IA உடKபயGKசி ெசXh*க+.	
• உ*க+ மன அDMதMைத கடJளTட' 

ஒ9பைடMA வGH*க+.	
ந-*க+ கKVNெகா:டைத உ*க+ அ6றாட 
வாiNைகயG3 எvவாV இைண9பA எ6பA பKறிய 
`Hத3 ேயாசைனகfN?, "எனA அ6றாட 
வாiNைகயG3 ஆேராNகியமான ெகா+ைககைள 
நா6 எvவாV பய6பHMத cLh'" எ6ற 
அMதியாயMைத9 பா.NகJ'. 
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