
 

 

 



 

 

 

  

 
 
 
 
 
 

हमारे जीवन में 15 साल जोड़ सकते 

हैं ? बेशक, हम कर सकते हैं!!  
 
 

ये "मेडिकल डकताब" 

हमारे  जीवनकाल में "15 

साल" जोड़ने में वास्तव में 

मदद कर सकते  
"अनुशंसित आयु  13 वर्ष िे 80 वर्ष है  
जल्द ही आपऔर भी बहुत खुश  हैं। 

आप जीवन काल में िाल  जोड़ते हैं। " 



 

 

हमारे जीवन में 15 िाल जोड़ िकते हैं 

?बेशक, हम कर िकते हैं!! 

 
  

प्रस्तावना 
 
 
 
 
 
 

इसके बारे में सोचो! 
 

वास्तडवक जीवन में चमत्कार नही ीं होते हैं। 
 

कम से कम भारत में (अमेररका में बहुत आम नहीीं) हम केवल तभी डचडकत्सा देखभाल की तलाश करते हैं जब 

हमारे पास तथाकडथत "खतरनाक लक्षण" होते हैं और एमिी / डचडकत्सक इन "खतरनाक लक्षणोीं" पर ध्यान 

कें डित करने के साथ देखभाल प्रदान करते हैं। हम इसे "सींकट डचडकत्सा" कहते हैं। 
 

व्यक्तिगत रूप से बोलते हुए, 2020/2021 में और आने वाले वर्षों में, ये "खतरनाक लक्षण" ("सींकट डचडकत्सा" 

कहा जाता है) 75 से 85 वर्षष के आयु वगष में आने से पहले दुलषभ होना चाडहए। 
 
 

बशते डक 
 
 

हम  अपने स्वास्थ्य (डचडकत्सा पररभार्षा) को ठीक करते रहते हैं और मौडलक डचडकत्सा ज्ञान के बारे 

में अींतर्दषडि प्राप्त करते हैं, और हम सडिय रूप से योजना बनाते हैं और हमारे पर ध्यान देते हैं: 
 
 

1. शारीररक स्वास्थ्य  

4. सामाडजक स्वास्थ्य 
 

2. मानडसक स्वास्थ्य 
 
 
 

3. पररवार का स्वास्थ्य 

 

ओयू आर 

स्वास्थ्य की 

ठीक टू्यडनींग  

 

5. डवत्तीय स्वास्थ्य 
 
 
 

6. आध्याक्तिक स्वास्थ्य 
 
 
 
  

मेरा डवश्वास करो, ये सभी 6 प्रकार के स्वास्थ्य बहुत महत्वपूणष और बहुत 

महत्वपूणष हैं और  टी हेम  को ठीक करने से नाटकीय पररणाम हो सकते  

हैं।  



 

 

 15 सालके जीवन  काल और  अस्वीकरण के बारे 

में  अडिक 
 
 
 

उन सभी पुस्तकोीं में जो मैं डचडकत्सक और एमिी के रूप में डलख रहा हीं, जीवन भर के अनुभव के साथ (मेरी 

टीम के साथ) – 
 

मैंने सबसे आम डचडकत्सा तथ्ोीं का उल्लेख डकया है डजन्हें हम में से प्रत्येक को हमारे यहाीं जानने की आवश्यकता 

है।  

डदन-प्रडतडदन का जीवन। 
 

अज्ञानता कभी भी एक आशीवाषद नही ीं है और 2020 ने हमें यह डदखाया है। 
 

मैं अत्यसिक अनुशंिा करता हं सक समसिल सू्कल में प्रवेश करने वाले सकिी भी व्यक्ति (8 वी ंकक्षा यानी 

13 वर्ीय) को इन पुस्तको ंको पढ़ना शुरू करना चासहए और सजतना िंभव हो उतना पढ़ने की कोसशश 

करनी चासहए ताडक वे सबसे आम डचडकत्सा तथ्ोीं में अींतर्दषडि प्राप्त कर सकें । 
 

ये पुस्तकें  मूल अींगे्रजी, स्पेडनश, डहींदी, बींगाली और कई अन्य भार्षाओीं में भी डलखी गई हैं। 
  

यडद हम चेन-िूम्रपान और अत्यडिक शराब के उपयोग या डकसी अन्य नशीली दवाओीं के दुरुपयोग में जाने से 

पहले डचडकत्सा तथ्ोीं में अींतर्दषडि प्राप्त करते हैं, तो अींततः , हम एक स्वस्थ और लींबा जीवन जी सकते हैं। 
 

मेरे सभी शोि और सामान्य ज्ञान कहते हैं डक 13 साल की उम्र में शुरू होता है, (जब हम अपनी डकशोरावस्था में 

प्रवेश करते हैं, तो हमारा व्यक्तित्व, हमारी आदतें, हमारी पसींद और हमारी नापसींदगी - सभी 26 साल या उससे 

अडिक उम्र तक पहुींचने तक बहुत आकार लेते हैं। 
 

भारत और अमेररका दोनोीं मुझे बहुत डप्रय हैं, 
 

पूवष में मैं पैदा हुआ था; मेरे माता-सपता हैं। उत्तरार्द्ष  में, मेरी 

पत्नी और मेरे बच्चे हैं। 
 
एक बात मेरे सलए स्पष्ट हो गई क्ोसंक मैं िंयुि राज्य अमेररका में रहता हं, सक आबादी नवीनतम सचसकत्सा प्रगसत का लाभ 

उठा रही है। 
 

हमारा भारतीय िमुदाय, हमारे िभी समत्र और पररवार, जब हमारे पाि सचसकत्सा िंबंिी िमस्याएं होती हैं, तो वे वास्तव में 

खुद को िरकारी और सनजी अस्पतालो ंऔर िॉक्टरो ं("शून्य" सवश्वाि के िाथ) की दया पर रख रहे हैं। 
 

भारत में लोगोीं को अपना पैसा खुद खचष करना पड़ता है। 
 

इसे महसूस करते हुए, मैंने सभी डचडकत्सा जानकारी प्रदान की है जो हम िॉक्टरोीं के डलए उपलब्ध है, ताडक कोई 

भी बुक्तिमान डवकल्प बना सके और आिडवश्वास से अपने स्वास्थ्य को अपने हाथोीं में ले सके। 
 
 

लेडकन डिर भी मैं ईमानदारी से अनुरोि करता हीं डक आपको इसके डबना कोई दवा नहीीं लेनी चाडहए।  

अपने पररवार के िॉक्टरोीं की देखरेख। 
 
 
 
 
 

हमारे  जीवन में 15 िाल जोड़ िकते हैं ? 

बेशक, हम कर िकते हैं!! 



 

 

 

मैंने अपनी पुस्तको ंमें जो तथ्य प्रदान सकए हैं, वे बहुत िरल अंगे्रजी में या आपकी भार्ा में सलखे गए हैं 

क्ोसंक, 
 

आप अपने स्वास्थ्य के सींबींि में सही डवकल्प कैसे बनाने जा रहे हैं, अगर आप नहीीं जानते डक जवाब क्या है? 
 

हमारी कंुिली/सितारे पयाषप्त नही ंहैं, और पंसित, पुजारी या मौलाना िे परामशष करना कभी भी पयाषप्त नही ं

होता है। 
 

अंिा सवश्वाि कभी भी एक सवकल्प नही ंहै। 
 

प्राथषना मदद करती है, हााँ! जब हम सकिी क्तथथसत का जवाब नही ंजानते हैं। 
 

अगर हमारी कार में पेट्र ोल खत्म हो जाता है, तो आक्तखरकार यह सहल नही ंपाएगी; इििे कोई फकष  

नही ंपड़ता सक हम सकतनी प्राथषना कर िकते हैं, यह तब तक नही ंहोगा जब तक सक हम ट्ैंक को नही ं

भरते। 
 

यडद आप अनुमान लगाते हैं और बुक्तिमानी से चुनते हैं, तो आपके पास सींकट नहीीं होगा। इसडलए, हमारा 

अस्वीकरण यह है डक हम आपको अींतर्दषडि देते हैं लेडकन कृपया डकसी भी डप्रक्तिप्शन दवाओीं को शुरू करने से 

पहले हमेशा अपने डचडकत्सकोीं से परामशष करें। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

हमारे  जीवन में 15 िाल जोड़ िकते हैं ? 

बेशक, हम कर िकते हैं!! 
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अध्याय 1 
 
 

ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि - हमें उन्हें अपने भोजन से 

प्राप्त करना चाडहए  
 
 
 
 

इसके बारे  में सोचो  
 

हावषिष सू्कल ऑि पक्तिक हेल्थ का कहना है डक: 
 

"मानव शरीर अन्य विा या कच्चे माल िे आवश्यक असिकांश प्रकार के विा बना िकता है। ओमेगा -3 फैट्ी एसिि (सजिे 

ओमेगा -3 विा और एन -3 विा भी कहा जाता है) के सलए ऐिा नही ंहै। ये आवश्यक विा हैं- शरीर उन्हें खरोचं िे नही ं

बना िकता है लेसकन उन्हें भोजन िे प्राप्त करना चासहए। ओमेगा -3 में उच्च खाद्य पदाथों में मछली, वनस्पसत तेल, नट््ि 

(सवशेर् रूप िे अखरोट्), अलिी के बीज, अलिी का तेल और पत्तेदार िक्तियां शासमल हैं। 
 

ओमेगा -3 विा पूरे शरीर में कोसशका सिल्ली का एक असभन्न अंग है और इन सिल्ली में िेल ररिेप्टिष के कायष को प्रभासवत 

करता है। वे हामोन बनाने के सलए प्रारंसभक सबंदु प्रदान करते हैं जो रि के थके्क, िमनी की दीवारो ंके िंकुचन और सवश्राम 

और िूजन को सनयंसत्रत करते हैं। वे कोसशकाओं में ररिेप्टिष िे भी बंिते हैं जो आनुवंसशक कायष को सनयंसत्रत करते हैं। इन 

प्रभावो ंके कारि, ओमेगा -3 

विा को हृदय रोग और स्ट्र ोक को रोकने में मदद करने के सलए सदखाया गया है, ल्यूपि, एक्तिमा और रुमेट्ीइि गसठया 

को सनयंसत्रत करने में मदद कर िकता है, और कैं िर और अन्य क्तथथसतयो ंमें िुरक्षात्मक भूसमका सनभा िकता है"। 
 

अडिक शोि की भी आवश्यकता है। 
 

इि पुस्तक में, हम अिंतृप्त ओमेगा -3 की 

खुराक के बारे में बात करेंगे। 
 

इििे मेरा मतलब मछली की खपत िे है 

और ओमेगा -3 फैट्ी एसिि की खुराक। 
 
 
 
 

Chap1Fig1 
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अध्याय 2 
 
 
 

 ईिेिेंडशयल िैटी एडसि  शब्द का क्या  अथष है? 
 
 
 
 
 
 

 आवश्यक िैटी एडसि शब्द का अथष क्ा है? 
 

"पॉलीअनसेचुरेटेि िैटी एडसि" 
 
 

i. यह उि भोजन द्वारा प्रदान सकया जाना चासहए जो हम हर सदन लेते हैं 
 

ii. ये आवश्यक फैट्ी एसिि हैं 
 

iii. उन्हें शरीर में िंश्लेसर्त नही ंसकया जा िकता है 
 

iv. लेसकन वे हमारे स्वास्थ्य के सलए आवश्यक हैं 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap2Fig1 

 
 
 

आवश्यक िैटी एडसि िॉस्फोडलडपि्स का बहुत महत्वपूणष डहस्सा हैं। 
 
 
 

िॉस्फोडलडपि्स सेललुर डझल्ली की सींरचनािक अखींिता को बनाए रखने में 

बहुत महत्वपूणष हैं, यानी, हमारे पूरे शरीर में कोडशकाओीं की डझल्ली। 
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अध्याय 3 
 
 

पूरी तरह से असींतृप्त िैटी एडसि की दो प्रमुख शे्रडणयाीं  हैं  
 
 
 
 
 
 

पूरी तरह स ेअसींतृप्त िैटी एडसि की 

दो प्रमुख शे्रडणयाीं हैं: 
 
 

1. ओमेगा -3। एन -3 फैट्ी एसिि भी कहा जाता है 
 

2. ओमेगा -6। एन -6 फैट्ी एसिि भी कहा जाता है 
 
 
 
 
 
 

Chap3Fig1 

 
 

ओमेगा -3 और ओमेगा -6 नाम, िैटी एडसि श्रृींखला में पहले दोहरे बींिन के स्थान पर आिाररत हैं। 
 
 

जहां तक ओमेगा -6 िैटी एडसि का सवाल है , 
 

वे असिकांश लोगो ंके आहार में प्रचुर मात्रा में हैं। 
 

हाल ही में, लोग असिक िे असिक उपयोग कर रहे हैं 

• मकई के तेल 

•  और िूरजमुखी के तेल 

जो ओमेगा -6 फैट्ी एसिि का एक अच्छा स्रोत हैं। 
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अध्याय 4  
 
 
 

प्रमुख आहार ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि 
 
 
 
 
 
 

तीन प्रमुख आहार ओमेगा -3 आवश्यक फैट्ी एसिि हैं: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap4Fig1 

 
 
 
 
 

1. इकोसापेंटेनोइक एडसि (ईपीए) 
 
 
 
 
 
 
 

ईपीए की आणडवक सींरचना 

(सी 20: 5, ओमेगा -3) 
 
 

Chap4Fig2  
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2. िोकोसाहेक्साएनोइक एडसि (िीएचए) 
 
 
 
 
 
 
 

िीपीए की मोलेकुलर सींरचना 

(सी 22: 6, ओमेगा -3) 
 
 

Chap4Fig3  

 
 
 
 
 
 
 
 

3. अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए) 
 
 
 
 
 
 
 

एएलए की आणडवक सींरचना 

(सी 18: 3, ओमेगा -3) 
 
 

Chap4F ig4  
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अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए) 
 
 
 

जो ओमेगा -3 फैट्ी एसिि है, 

पौिो ंके तेलो ंमें पाया जाता है 

जैिे, 
 

•  अलिी का 

तेल • िोयाबीन 

तेल •  कैनोला 

तेल 

 
 

बहुत कम मात्रा में एएलए भी पाया जाता है: 

• भांग के बीज 

•  अखरोट् 
 
 

तीन आवश्यक ओमेगा -3 पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी 

एसिि में िे, पहले दो फैट्ी एसिि, 

•  इकोिापेंटे्नोइक एसिि (ईपीए) 

और • िोकोिाहेक्साएनोइक एसिि 

(िीएचए) 

पशु आिाररत हैं, और वे प्रकृसत में जैसवक रूप 

िे िसिय हैं। 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap4Fig5  
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अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए) एक 

पौिे आिाररत फैट्ी एसिि है, 
 

और यह जैसवक रूप िे महत्वपूिष नही ंहै। 
 
 
 

दरअिल, यह अन्य दो में पररवसतषत हो जाता है, 

लेसकन हमारे शरीर को आमतौर पर ईपीए और 

िीएचए में पररवसतषत करने के सलए बड़ी मात्रा में 

एएलए की आवश्यकता होती है। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

एएलए, ईपीए और िीएचए के सलए 

स्रोत 
 

Chap4Fig6  
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अध्याय 5 
 
 

मछली और मछली का तेल   आवश्यक िैटी एडसि का सबसे 

अमीर स्रोत  हैं 
 
 
 
 
 
 

मछली, मीठे पानी की मछली और खारे पानी की 

मछली दोनो ंमें लगभग 50% फैट्ी एसिि हो िकते हैं। 
 
 

मछली सजिमें ओमेगा -3 फैट्ी एसिि होता है, 
 

•  मैकेरल 

• हेररंग 

•  टू्ना 

•  िामन 
 
 
 

Eicosapentaenoic एडसि (EPA) सबसे अमीर स्रोत है  

मछली के तेल की सींख्या। 
 

िोकोसाहेक्साएनोइक एडसि (िीएचए) मछली के तेल में मौजूद है  

और लाल भूरे शैवाल। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap5Fig1 
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अध्याय 6 
 
 

 मूल प्रश्न जो हमारे डदमाग में आता है "मछली के तेल में क्या 

होता है"?  
 
 
 
 
 

मछली के तेल में दो सबसे महत्वपूणष 

ओमेगा -3 पॉलीसैचुरेटेि आवश्यक 

िैटी एडसि होते हैं: 
 
 
 
 
 

1. इकोिापेंटे्नोइक एसिि (ईपीए) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. िोकोिाहेक्साएनोइक एसिि (िीएचए) 
 
 
 
 
 

प्रकृसत में,  
Chap6Fig1 

 

ये दो आवश्यक िैटी एडसि में पाए जाते हैं: 
 

•  मछली, 

और • शेल-

मछली 
 

यह कुछ अन्य जानवरो ीं के भोजन में बहुत कम मात्रा में पाया जाता है। 
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अध्याय 7 
 
 

  ओमेगा -3 आवश्यक िैटी  एडसि प्राप्त करने का सबसे 

अच्छा तरीका क्या है 
 
 
 
 
 
 

इसके बारे  में सोचो  
 

50 िाल पहले यह पाया गया था सक ग्रीनलैंि में एक िमुदाय बड़ी मात्रा में िमुद्री भोजन लेता था और 

इिसलए वहां के लोगो ंको सदल का दौरा पड़ने, कोरोनरी िमनी रोग आसद की दर कम थी। 
 

सचसकत्सा िमुदाय बहुत उत्सुक था और उन्होनंे यह पता लगाने के सलए एक व्यापक शोि पूरा सकया सक 

िमुद्री भोजन में क्ा है। 
 

उन्होनंे पाया सक िमुद्री भोजन में कुछ ऐिा था सजििे सदल के दौरे की घट्नाओं में कमी आती है। 
 

आक्तखरकार, अनुिंिान मछली के तेल में लंबी शंृ्रखला ओमेगा -3 पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि पर 

कें सद्रत हो गया। 
 
 
 
 
 
 
 

सच कहीं, तो ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि प्राप्त 

करने का सबसे अच्छा तरीका मछली के तेल कैपू्सल / 
 
 
 
 
 
 

Chap7Fig1 
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अध्याय 8 
 
 

मछली  के तेल  की खुराक के प्रमुख घटक  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap8Fig1 
 

ये दो पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि मछली के तेल की खुराक के प्रमुख घट्क हैं: 
 

1. इकोिापेंटे्नोइक एसिि (ईपीए) 

2. िोकोिाहेक्साएनोइक एसिि 

(िीएचए) 
 

हम पारंपररक रूप िे इन दो पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि, ईपीए और िीएचए कह िकते हैं, 
 
 

लेडकन हम उन्हें यह भी कह सकते हैं: 
 

•  लंबी शंृ्रखला ओमेगा -3 फैट्ी 

एसिि, या 

•  िमुद्री भोजन ओमेगा -3 फैट्ी 

एसिि, या 

•  िमुद्री ओमेगा -3 फैट्ी एसिि 
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अध्याय 9 
 
 

पॉलीअनसेचुरेटेि एसेंडशयल िैटी एडसि (मछली के तेल में) 
 
 
 
 
 
 

मछली के तेल में पाए जाने वाले पॉलीअनिेचुरेटे्ि आवश्यक फैट्ी एसिि बहुत महत्वपूिष हैं क्ोसंक वे 

फॉस्फोसलसपि्ि के महत्वपूिष घट्क बनाते हैं। 
 

एक। िॉस्फोडलडपि्स हमारे कोडशका डझल्ली के डवडभन्न पहलुओीं को बनाने में मदद करते हैं। 
 
 
 
 
 
 

सवशेर्कर 
 

1. रेडटना 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap9Fig1 
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2. मक्तस्तष्क 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap9Fig2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. शुिाणु कोडशका 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap9Fig3 
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B. ये ओमेगा -3 िैटी एडसि सूजन या भड़काऊ गडतडवडि को कम करने में भी मदद करते 

हैं 
 
 
 

ईकोसापेंटेनोइक एडसि (ईपीए) और िोकोसाहेक्साएनोइक एडसि (िीएचए) वास्तव में दो 

सबसे महत्वपूणष जैडवक रूप से सडिय पॉलीअनसेचुरेटेि िैटी एडसि हैं। 
 
 
 

तीसरा, अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए), जडैवक रूप से सडिय नही ीं है। 
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अध्याय 10 
 
 

मछली के तेल के प्रभाव  हमारे शरीर पर 
 
 
 
 
 
 

वसा (डलडपि) पर प्रभाव 
 
 
 
 
 
 

मछली के तेल की खपत 
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig1  

 
 
 
 

िीरम ट्र ाइक्तििराइि एकाग्रता को लगभग 

30% तक कम कर देता है। 

 

टर ाइक्तिसराइि्स को 30% तक 

कम करता है 
 
 
 
 

यसद आप इसे कम लेते हैं, तो प्रभाव कम िे कम होगा। 
 

यसद आप इसे अडिक से अडिक लेते हैं, तो  सलसपि या िीरम ट्र ाइक्तििराइि्ि का कम होना 

असिक िे असिक होगा। 
 

यह यकृत पर पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी तेल / ओमेगा -3 प्रभाव के प्रभाव िे होता है। 
 
 
 

इसके अलावा, यह प्रभाव सीिे मछली के तेल की खुराक की मात्रा के आनुपाडतक है जो हम 

उपभोग करते हैं। 
 
 
 
 

15  



 

 

 
 

पॉलीअनसेचुरेटेि 

िैटी एडसि 

डजगर को 
कम करता है
 टर ाइक्तिसराइ
ि्स 

30% से 
 
 
 
 

2. रिचाप पर प्रभाव 
 
 

इसके बारे में सोचो  
 
 

हमारे सचसकत्सा पेशे में स्वथथ िािनो ंका उपयोग करके हृदय गसत में कमी को स्वथथ माना जाता है। 
 

िबिे अच्छा उदाहरि एथलीट् हैं जो वास्तव में हर सदन पेशेवर खेलो ंके सलए व्यापक अभ्याि करते हैं। 
 

उनकी हृदय गसत वास्तव में कम है और उन क्तथथसतयो ंमें यह एक अचे्छ स्वास्थ्य का िंकेत है, लेसकन अन्य 

लोगो ंमें जो सिफष  एक सनयसमत सदनचयाष / गसतहीन जीवन जीते हैं, कम हृदय गसत एक अच्छा िंकेत नही ं

है। 

मछली के तेल की खपत: 
 

• मदद करता है रिचाप को कम करना रिचाप को कम करता है 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig2 
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•  रिचाप कम करने का प्रभाव उन लोगो ंमें असिक होता है सजनके पाि रिचाप बढ़ जाता है, 
कोई अन्य दवा नही ंलेते हैं। 
 
 
 

• करता है हृदय गडत को कम करना हृदय गडत को कम करें  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig3 

 
 

•   रि बढाने पर कुछ प्रभाव पड़ता है 

हमारे शरीर में प्रवाह, लेसकन प्रभाव बहुत असिक नही ंहै     शरीर में रि प्रवाह बढता है 

िाथषक। 
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III. सूजन पर प्रभाव 
 
  

मछली के तेल की खपत 
सूजन को कम करने में मदद 

करता हहमारे शरीर में िूजन को कम करने में मदद करता है। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig4 

 

और जब हम मछली के तेल की खुराक लेते हैं, 

तो वे कम करते हैं, 
 
 

• िी-ररएक्तक्टव प्रोट्ीन सी-ररएक्तक्टव प्रोटीन को कम 

करता है 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig5 
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एक्तक्टव प्रोट्ीन के सलए कम जोक्तखम माप 1 

समलीग्राम िे कम है। 
 

औित जोक्तखम 1-3mg है। 
 

और उच्च जोक्तखम 3 समलीग्राम िे असिक है। 

 
 

सी ररएक्तक्टव प्रोटीन का कम 

जोक्तखम माप = <1 डमलीग्राम 

और उच्च जोक्तखम = >3 

डमलीग्राम 
 
 
 

C- प्रसतसियाशील प्रोट्ाइन इन क्तथथसतयो ंमें 

बढ़ाया जा िकता है 
 

ये िभी शरीर में िूजन के माकष र हैं। 
 

यसद ये िंख्या असिक है, 
 

एक िूजन है, 
 

शरीर में कही ं
 
 
 
 
 
 
 

Chap10Fig6 

 
 
 

• टू्यमर नेिोसिि कारक, अल्फा ट्यूमर नेिोडसस 

िैक्टर,अल्फा को कम 

करता है 
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अध्याय 11 
 
 

शाकाहाररयोीं द्वारा मछली के तेल कैपू्सल की खपत  के आसपास 

वजषना  
 
 
 
 
 
 

इसके बारे  में सोचो  
 

मेरे एक िहयोगी ने मुिे बताया सक उिके आहार 

सवशेर्ज्ञ ने मछली के तेल की खुराक लेने के सलए 

कहा था। यह देखते हुए सक मेरा िहयोगी शाकाहारी 

था और उिे अपने आहार में पयाषप्त ओमेगा 3 की 

खुराक नही ंसमलेगी, आहार सवशेर्ज्ञ ने उिे मछली 

के तेल की खुराक, िन बीज आसद का िेवन करने 

के सलए कहा। 
 

आमतौर पर यह देखा गया है सक शाकाहारी लोग 

मछली के तेल की खुराक लेने को अपने िमष, 

भोजन सवकल्पो ंआसद के क्तखलाफ मानते हैं। 

Chap11Fig1 

 
 
 

हालाींडक, इस वजषना को खि करने की जरूरत है।  
 

मछली के तेल की खुराक का सेवन करने के लाभ बहुत बडे़ हैं।  
 
 
 

पूरक ओमेगा -3 आवश्यक फैट्ी एसिि में िमृर्द् हैं। इिसलए, ऐिी दवाएं / कैप्सूल खाना सवशेर् 

रूप िे शाकाहाररयो ंके सलए फायदेमंद है। 
 

एक बात हमें िमिनी होगी सक तीन आवश्यक ओमेगा -3 पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि में िे, 
 

पहले दो फैट्ी एसिि, 
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इकोिापेंटे्नोइक एसिि (ईपीए) और 
 

िोकोिाहेक्साएनोइक एसिि (िीएचए), 
 

पशु आिाररत हैं, 
 

और वे प्रकृसत में जैसवक रूप िे िसिय हैं। 
 

अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए) एक पौिे आिाररत िैटी एडसि है और यह जडैवक रूप से 

महत्वपूणष नही ीं है। 
 

दरअिल, यह अन्य दो में पररवसतषत हो जाता है, लेसकन हमारे शरीर को आमतौर पर ईपीए और िीएचए 

में पररवसतषत करने के सलए बड़ी मात्रा में एएलए की आवश्यकता होती है। 
 

हम शाकाहारी लोगों िे यह िमिने का अनुरोि करते हैं 

सक: 
 

जैडवक रूप से सडिय पॉलीअनसेचुरेटेि 

ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि ईपीए 

और िीएचए पशु उत्पादो ीं से प्राप्त होते हैं। 
 

हां, हम िमिते हैं सक शाकाहारी होने के नाते आप अलिी 

के बीज और अखरोट् लेना पिंद करें गे, 
 

Chap11Fig2 

सजिमें एएलए (आवश्यक पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि) होता है, 

 

लेसकन आपको यह िमिना होगा सक  एएलए मनुष्ो ीं में जैसवक रूप िे िसिय नही ंहै, और 
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दुभाषग्य िे, ईपीए और िीएचए में पररवसतषत होने के सलए एएलए की एक बड़ी रासश लगती है। 
 

िच कहाँ तो िमाांतरि की यह प्रसिया इंिानों में बहुत खराब है। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

इिसलए 

दूिरे शब्दो ंमें अलिी और अखरोट् लेना वास्तव में 

बहुत उपयोगी नही ंहै। 
 
 
 
 
 
 

Chap11Fig3 

 
 

हमें तथाकसथत आवश्यक ओमेगा -3 पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि का लाभ नहीं समलने जा रहा है। 
 

हर सकिी को यह िमिने की जरूरत है। 
 

मछली के तेल की खुराक एक सप्रक्तिप्शन दवा के रूप में भी आती है (सजिमें पयाषप्त 

पॉलीअनिेचुरेटे्ि आवश्यक फैट्ी एसिि होते हैं) 
 

और हमें पूिष शोि करने की आवश्यकता है, 
 

और िुसनसित करें  सक हमारे द्वारा खरीदे जाने वाले मछली के तेल की खुराक में पयाषप्त 

पॉलीअनिेचुरेटे्ि आवश्यक फैट्ी एसिि हैं। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

22  



 

 

अध्याय 12 
 
 

ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि का शाकाहारी स्रोत - फ्लेक्स 

बीज और फ्लेक्स बीज तेल 
 
 
 
 

हमें अपने शरीर में आवश्यक फैट्ी एसिि की आवश्यकता होती है। 
 

हम आवश्यक फैट्ी एसिि की कमी को कम करने के सलए आहार को बढ़ा िकते हैं। 
 
 

आवश्यक िैटी एडसि के शाकाहारी स्रोतोीं में शाडमल हैं: 
 
 
 

•  अलसी के बीज 
 

•  कैनोला 
 

•  अखरोट 
 

•  सूयष-िूल का तेल 
 
 
 

Chap12Fig1 

 
 
 

जैिा सक कहा गया है, फे्लक्स बीज / तेल ओमेगा -3 

आवश्यक फैट्ी एसिि का एक महत्वपूिष स्रोत भी हैं। 
 
 
 

दुडनया भर के आहार डवशेर्षज्ञो ीं और पोर्षण डवशेर्षज्ञो ीं ने 

रोजमराष के भोजन में अलसी के बीज / तेलो ीं के सेवन के 

महत्व पर जोर डदया है। 
 
 
 
 
 
 

Chap12Fig2 
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अलसी के बीजो ीं में अल्फा-डलनोलेडनक एडसि (एएलए) भी होता है, जो ओमेगा -3 फैट्ी एसिि में 

िे एक है और सफर यह ओमेगा -3 फैट्ी एसिि के िाथ अन्य दो िसिय रूपो ंमें पररवसतषत हो जाता है 

जो इकोिापेंटे्नोइक एसिि (ईपीए) और िोकोिाहेक्साएनोइक एसिि (िीएचए) हैं। 
 
 
 

लेडकन तथ् यह है डक एएलए की बहुत बड़ी मात्रा ईपीए और िीएचए की छोटी मात्रा में पररवडतषत हो 

जाती है और वे वास्तव में दो ओमेगा -3 आवश्यक फैट्ी एसिि हैं जो जैसवक रूप िे िसिय हैं और िबिे 

महत्वपूिष हैं। 
 

अलिी का तेल पके हुए अलिी के बीजो ंिे प्राप्त सकया 

जाता है और ईमानदारी िे कहं तो, लोग अलिी के तेल के 

कम िामान्य नामो ंमें िे एक के बारे में जानते हैं या नही ंभी, 

जो अलिी का तेल है। 
 
 
 

अलसी का तेल कैप्सूल और तरल दोनो ीं रूपोीं में 

उपलब्ध है। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chap12Fig3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

24  



 

 

अध्याय 13 
 
 

यडद आप  ओमेगा -3 आवश्यक िैटी एडसि का उपभोग नही ीं करना 

चाहते हैं , तो हम यह नही ीं कहेंगे - नही ीं! 

अडिक शोि की आवश्यकता है! 
 
 
 
 
 

इसके बारे  में सोचो  
 

िॉक्टरों और शीर्ष सचसकत्सा सनकायों को लगता है सक 
ओमेगा -3 पॉलीअनिेचुरेटे्ि फैट्ी एसिि लेने का लाभ है और 

वे कोरोनरी िमनी के जोक्तखम को कम करते हैं  

बीमारी / डदल का दौरा। 
 

दुसनया भर के शीर्ष सचसकत्सा सनकाय िहमत हैं 

सक अगर हम मछली के तेल की खुराक लेते हैं तो वे करते हैं  

हमारे रि को कम करने / कम करने में मदद करता है  

दाब।  
 

और सदल के दौरे का खतरा भी है और हााँ है
 Chap13F ig

1 इिका एक वैज्ञासनक प्रमाि है। 
 
 

लेडकन शीर्षष डचडकत्सा डनकाय अभी भी कहते हैं डक: 
 

"ठीक है", 
 

ओमेगा 3 अिंतृप्त फैट्ी एसिि के िाथ इि दवा को लें, 
 

और आपके "सदल के दौरे का खतरा" कम हो जाएगा। 
 
 
 

लेडकन, अगर आप हमसे डचडकत्सकोीं से पूछते हैं, 
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हम कहने जा रहे हैं सक हााँ, यह मदद करता है,  
 

हाीं, हम एक िॉक्टर / डचडकत्सक के रूप में सहमत हैं: 
 

ए) वैज्ञासनक प्रमाि हैं सक यह रिचाप को 

कम करता है। 
 
 
 
 
 

बी) यह कोरोनरी िमनी रोग के जोक्तखम 

को कम करता है 
 
 
 
 
 

ग) सबसे महत्वपूणष प्रभाव स्पि रूप से हैं  

 डदल के सींबींि में 
 
 
 
 
 

d) यह हमारे शरीर में 

टर ाइक्तिसराइि्स के स्तर को भी 

कम करता है 

 

रिचाप को कम करता है 
 
 
 
 
 

कोरोनरी िमनी रोग के 

जोक्तखम को कम करता है 
 
 
 
 
 

डदल के स्वास्थ्य को बढावा 

देता है 
 
 
 
 
 

टर ाइक्तिसराइि्स कम हो 

जाता है 
 
 
 
 
 
 

लेडकन, हम डचडकत्सा समुदाय में सडिय रूप स ेहर डकसी को 

इसे लेने के डलए प्रोत्साडहत नही ीं करेंगे! नही ीं!! 
 
 
 

दुडनया भर के शीर्षष डचडकत्सा डनकायो ीं के अनुसार, अडिक शोि की आवश्यकता है !! 
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