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जब आपके ट्राइग्लिसराइड्स 1,000 mg/dL स ेअग्िक हों 
नशेनि ग्िग्पड एसोग्सएशन के ग्िककत्सक के जीवन शिैी बदिाव उपायों से सिाह 

 

जब आपके ट्राइग्लिसराइड्स 1,000 mg/dL से अग्िक हैं, तो आपको अग्नाशयशोथ का खतरा हो सकता ह।ै  
सही आहार ग्वकल्प उपिार के ग्िए महत्वपूर्ण हैं। 

ट्राइग्लिसराइड्स (TGs) भोजन में वसा का मुख्य रूप ह।ै जब हम वसा वािे खाद्य पदाथण खात ेहैं, तो रक्त में TGs को “काइिोमाइक्रोन” में िे 
जाया जाता ह।ै जब आपका शरीर काइिोमाइक्रोन को बहुत अच्छी तरह से खपान ेमें सक्षम नहीं होता ह,ै तो आपका रक्त TGs 1,000 mg/dL 
या उसस ेअग्िक हो सकता ह।ै इस स्तर पर TGs आपके अल्याशय में जिन िा सकते हैं और अ्य स्वास््य समस्याओं का कारर् बन सकते हैं। 

एक बहुत ही कम वसायुक्त काइिोमाइक्रोन-ग्नपटान भोजन योजना महत्वपरू्ण रूप से उन्नत TGs को कम करने के ग्िए महत्वपरू्ण ह ै

काइिोमाइक्रॉन ग्नपटान का मखु्य उद्देश्य बहुत ही कम वसा 
वािा भोजन योजना ह,ै ग्जसमें प्रग्तकदन 20-30 ग्राम स े
अग्िक वसा नही ी  होती ह ै(आपके कुि दैग्नक कैिोरी का 
िगभग 10-15%)। सभी भोजन वसा में बहुत कम हैं और 
फाइबर में प्रिरु हैं। इसके अिावा, ग्नम्नग्िग्खत महत्वपूर्ण हैं: 
• बीयर या वाइन सग्हत कोई शराब नहीं 
• कोई फिों का रस, सोडा पॉप या मीठे पेय नहीं 
• कोई ग्मठाई या डेसटण (जैसे केक, कैं डी, कुकीज, पाई, पेस्ट्री, 
आइसक्रीम) नहीं 

• कोई शक्कर नहीं (जैसे ग्सरप या शहद) 

काइिोमाइक्रोन-ग्नपटान भोजन योजना पर अग्िकाांश िोगों 
के ग्िए िगभग 2 सप्ताह में रक्त TGs में सिुार होगा। एक बार 
TGs 500 mg/dL से कम हो जान ेपर, आप िीरे-िीरे अपने 
आहार में अग्िक वसा जोड़ सकते हैं। वसा, िीनी या शराब 
में उच्च खाद्य पदाथण खान ेसे आपके TGs कफर से बढेंगे। यकद 
आपके पास बहुत ही दिुणभ आनुवांग्शक कारर् ह ैबहुत उच्च 
रक्त TGs के ग्िए, आपको आजीवन बहुत कम-वसा वािी 
भोजन योजना पर रहना होगा। बहुत अग्िक TGs वाि े
अग्िकाांश िोग एक पांजीकृत आहार ग्वशेषज्ञ पोषर्-ज्ञाता 
(RDN) की सिाह से िाभाग््वत होंगे। एक RDN ककसी मेनू की 
योजना बनान ेमें आपकी मदद कर सकता ह ैताकक आपके सभी 
पोषक तत्वों की आवश्यकता पूरी हो। इसका मतिब MCT 
तेिों की तरह पोषर् की खुराक िेना हो सकता ह।ै 

भोजन में वसा और शकण रा की मात्रा का पता िगाने के ग्िए नए 
पोषर् त्यों के िबेि या ककसी खाद्य-टै्रककां ग ऐप का उपयोग करें। 
कुि वसा और शकण रा में सबसे कम वस्तुएां िुनें। भोजन को 
मापने से आपको वसा और िीनी कम रखने में मदद ग्मिती ह।ै 

 

काइिोमाइक्रॉन ग्नपटान के ग्िए अ्य सझुाव 
• आपका स्वास््य सेवा प्रदाता आपके रक्त के TGS को कम करने के ग्िए दवाओं और आहार पररवतणन ग्िखकर दगेा। 
• यकद आप अ्य दवाएां िेत ेहैं, तो अपने स्वास््य सेवा प्रदाता के साथ उनकी समीक्षा करें। कुछ दवाएां TGS बढा सकती हैं। 
• यकद आप अग्िक वजन वािे हैं, तो वजन घटाने और दगै्नक शारीररक गग्तग्वग्ि आपके TGS को कम करने में मदद कर सकती 
हैं। अपनी गग्तग्वग्ि को िीरे-िीरे बढाएां। कोग्शश करें और प्रत्येक सप्ताह 150 ग्मनट की गग्तग्वग्ि की कदशा में काम करें। 

• यकद आपको मिुमेह ह,ै तो अपने रक्त शकण रा को ग्नयांग्त्रत करने के ग्िए अपने स्वास््य सेवा प्रदाता के साथ काम करें। 

Lipid.org पर ग्िककत्सक के जीवन शैिी बदिाव उपायों के ग्हस्से के रूप में उपिब्ि। LearnYourLipids.com पर और अग्िक जानें। 

  
 

एक नमनूा काइिोमाइक्रॉन खाने की योजना  
नाश्ता  

1 कप वसारग्हत दिू, दाििीनी के साथ  
1 कप पकी दग्िया (सादा) या  

1 कप ग्बना शक्कर वािा सूखा ओट अनाज या  
100% पूरे आटे से बने टोस्ट के साथ नॉन-ग्स्टक कड़ाही में पकाया 

अांडे का सफेद और वनस्पग्त आमिेट 

रात और कदन के प्रत्यके भोजन में  
3–4 औंस ग्िकन या टकी का त्विा रग्हत सीना या कम वसायुक्त 

मछिी  
1/2 कप पकाया हुआ सेम या दाि 3 ग्बना स्टािण वािी सग्ब्जयाां (1 

सर्विंग = 1/2 पका हुआ या 1 कप कच्चा)  
1/2–1 कप स्टािण वािी सब्जी या साबुत अनाज, जैस ेभूरा िावि, या 
1-2 स्िाइस आटे की ब्रेड वैकग्ल्पक: 1 फि और 1 कप वसारग्हत दिू 

या  
6 औंस साद,े वसारग्हत ग्नयग्मत या ग्रीक योगटण 

स्नकै्स 
वसारग्हत तेि में तिी स्टािण-रग्हत सग्ब्जयाां 
कच्ची सग्ब्जयों के साथ वसारग्हत पनीर 

स्वाद और ग्वग्विता के ग्िए  
मसािों, ताजा जड़ी बूरटयों, वेग्निा, ग्सरका, वसारग्हत शोरबा का 
उपयोग करें, 1 िम्मि सरसों, वसारग्हत मेयो, शू्य-कैिोरी ग्मठास, 

िीनी मुक्त ग्जिेरटन, या 2 बडे़ िम्मि तक।  
वसारग्हत िूर्ण मूांगफिी का मक्खन 

ध्यान दें: यह आहार 500 और 999 mg/dL के बीि TGs  
पीग्ड़त की मदद भी कर सकता ह।ै 

आपकी भोजन योजना आपकी दीघणकाग्िक पोषर् आवश्यकताओं को परूी 
करती ह,ै यह सगु्नग्ित करने के ग्िए RDN के साथ काम करना महत्वपरू्ण ह।ै 


