
  
ਕੋਲੈਸਟਰੌਲ  ਅਤ ੇ ਉੱਚ  ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ  ਦੇ  ਨਤੀਜੇ : 
 
ਕੋਲੈਸਟਰੌਲ ਇੱਕ ਕਕਸਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ  ਦੇ ਕਸਾਣਆ (Cell Walls) lਪਤੇ (Bile) ਅਤ ੇਤਹਾ ਤਹਾ ਦੇ ਹਾਰਮੋਨਾ ਦੇ 

ਮੱਖ਼  ਭਾਗ  ਰਨ । ਸਰੀਰ ਕ ੱਚ ਕਲੇਜਾ ਸਭ ਤੇ ਕਜਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਬਣਾਓਦਾ ਹੈ । ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਅਸੀ ਜਾਨ ਰ ਸਰੋਤ ਤੇ  ੀ 
ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਾ ਕਜ ੌ, ਮੱਛੀ, ਸੀਅਫੁਡ, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਆlਦ ।  
 

ਖੂਨ ਕ ੱਚ ਕਜਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਹੌਣ ਨਾਲ ਇਹ  ਖੂਨ ਦੀਆ ਨਸਾ ਕ ੱਚ ਡਹ ਜਾਦਾ ਹੈ ਜਾ ਪੂਹੀ ਤਹਾ ਥੌਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਦਲ 
ਤੰਕ ਖੂਨ ਪਹਚਓਣ  ਾਲੀ ਨਾਤੀ ਜਦੌ ਹੌ ਜਾਦੀ ਹੈ ਤਾ ਕਦਲ ਦਾ ਹੌਗ (Coronary Heart Disease) ਹੌਦਾ ਹੈ । lੲਸੇ 

ਤਹਾ ਕਦਮਾਗ ਤੌਕ ਖੁਨ ਪਹਰਓਣ  ਾਲੀ ਨਾਤੀ ਜਦੌ ਹੌ ਜਾਦੀ ਹੈ ਤਾ  ਸਟਰੌਕ (stroke) ਹੌ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਕਦਲ ਦਾ ਹੌਗ 
ਅਤ ੇਸਟਰੌਕ ਦੌਨੌ ਹੀ ਜਾਨ ਲੇ ਾ ਹੌ ਸਕਦ ੇਹਨ । 
 

ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਦੀ ਸਰੀ ਸਾਤਰਾ : 
TC 

(mmol/L) 
LDL 

(mmol/L) 
HDL 

(mmol/L) 
TG 

(mmol/L) 

Ideal range   <5.2 <3.4 <1.5 <1.7 

Borderline  5.2-6.2 3.4-4.1 - 1.7-2.3 

  
High risk  >6.2 >4.1 >1 >2.3 

  
Ideal for IHD and DM case  <5.2 <2.6 <1.5 <1.7 

 
ਜਜਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਹੌਣ ਨ ੂੰ  ਜਕਵੇ ਰੌਜਕਆ ਜਾ ਏ : 

 
 ਤਦਰੰਸਤ ਭੌਜਨ ਕਰੌ, ਕ਼ਿਆਦਾ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ  ਾਲੇ ਭੌਜਨ ਘੰਟ ਖਾਓ, ਕਜਆਦਾ ਚਰਥੀ  ਾਲੇ ਭੌਜਨ, ਚਮਤੀ  ਾਲਾ ਮੀਟ, 

ਮੀਟ ਦੇ ਅਦਰਨੀ ਅੰਗ, ਤlਲਆ ਡੌਜਨ, ਅਤ ੇਕਜਆਦਾ ਅੰਡ ੇਦਾ ਕ ੱਚਲਾ ਡਾਗ ਨਾ ਖਾਓ ।  
 ਕਜਆਦਾ ਫਾਇਬਰ  ਾਲੇ ਡੌਜਨ ਕਜ ੇ ਸਬਜੀਆ ਫਲ, ਅਨਾਜ, ਦਾਲਾ ਜਾ ਬੀਨਸ ਥਾਓ ਆlਦ।  
 ਭਾਰ ਠੀਕ ਰੱਖੋ । 
 ਰਜਾਨਾ ਕਸਰਤ  ਕਰੌ । 
 ਕਸਗਰਟ ਨਾ lਪਓ । 
 ਜੇ ਪਕਰ ਾਰ l ੰਚ lਕਸੇ ਨੰੂ ਕਦਲ ਦਾ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਦਾ ਰੌਗ ਹੈ ਤਾ ਕਜਆਦਾ ਕਿਆਨ lਦਓ, ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਚ ਜਰਰ 

ਕਰਾਓਦ ੇਰਹੌ । 
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For reference only, different instrument may vary the result to some extent.  
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