
299

-9-
‰Ëd²�O�uJ�« ¡«—Ë U�

ø‰Ëd²�O�uJ�« u¼ U�

W?³?ðU?� w¼Ë wendell steavenson Êu??�MH??O?²??Ý ‰bM¹Ë w²??I¹b??�  d?³??š√ 5Š

ÊU?� ÊU??�½û� U?Nðb?zU?� sŽË …bÐe�« sŽ ÎU?ÐU?²?� V²??�√ XM� wM½≈ ∫W??OJ¹d?
√ W¹e??OKJ½≈

w� jI?� œu??łu?
 t½≈ ¨‰Ëd?²?�?O�u??�ò —u?�Ë ¡e?NÐ X�U?� Î̈U?
U?9 Y³?š t?O?� U?N?I??OKFð

œ«b?GÐË ÊbM� w� dJHð ÍbM¹Ë X½U?� U0— ‡‡‡ w?MFð «–U
 ÎU?
U9 ·d?Ž√ XM�Ë åUJ¹d?
√

”UM�« ·U??�¹ ô YO?Š ‡?‡‡ U?N?O??� XýU?Ž W?KOK� ÎU½b??
 U½d?�– «–≈ ¨w�??OKO?³ðË  Ëd??OÐË

r� q�_« v?KŽ ¨rMG�« r?(Ë …b?A??I?�« q¦??
 W¹b??OKI??²�« W??L??FÞ_« s
 w?{d?
 q?JAÐ

ÆbFÐ «u�U�¹

¡«d??³?)« nD?KÐ U?N?M
 d?�??�¹ w²�« ‰Ëd??²??�?O?�uJ�« b?{ W??OJ¹d??
_« WKL??(« Ê≈

Ác¼ d??O??% ‰Ëd?²??�??O�uJ�« —«b??I??
 Í√ åpL?�— ·d??Fð Ê√ p³?Þò ∫rN�u??IÐ e?O?KJ½ù«

fK& 5?Š ¨oKI�U?Ð WKL??(« Ác?¼ wŠuð ÎU??³�U???ž sÞu�« w� U?M¼ ¨V½U??ł_« W?KL??(«

¨t³M?& VFB¹ ‰Ëd?²�O�u?J�« Ÿu{u
 ÊS?� w×� Ê«b?łË ÍË– 5OJ¹d
√ l
 q?�Q²�

Æ…œËb�*« 5¹«dA�« ‰uŠ WHOFC�«  UJM�« ¡«—Ë WŁœU;« „d×²ð ULK� sJ�Ë

Ê√ l
 t?�U�½ s×½Ë ‰Ëd?²�?O�uJ�« vL?�*« bžu�« p�– s?
 ·U�½ Ê√ UMLKFð b?I�

sJ�Ë s¼b?�« ÎU?³�U??ž vŽb¹ t½≈ ¨‰Ëd??²?�??O�uJ�« u¼ U??
 Êu?�d??F¹ ô ”UM�« s
 Î«d??O?¦??�

¡e?ł u¼ ‰Ëd?²�?O�uJ�«Ë ¨‰u?×J�« s
 Ÿu½ Í√ ‰Ëd?O?²Ý u¼ l�«u?�« w� ‰Ëd²?�?O�uJ�«

ZO?�?M�« s
Ë ⁄U?
b�« s
 d??O?³J�« ¡e?'« n�R?¹ u¼Ë ¨W?O½«u?O??(« W?OK)« W?O??A?ž√ s


ÆW?OKJ�«Ë b?³J?�«Ë VKI�« s
 U?N?O?� U0 ¡U?C?Ž_« s
 rN?
 ¡e??ł ÎU?C¹√ u¼Ë ¨w³?B?F�«

dšQ²�« V³�ð ‰Ëd?²�O�uJ�« i¹√ w� qKF�« Ê≈ YO×Ð ¨⁄U
b�« u?LM� Î«bł ÍuOŠ u¼Ë

rCNð w²�«® ¡«d?HB�« iLŠË ¨D 5
U²?O� lMB� Í—Ëd{ ‰Ëd²?�O�uJ�«Ë Æ
1
wKIF�«

ÆÊËd²Ýu²�O²�«Ë 5łËd²Ýù« ∫fM'«  U½u
d¼Ë 5�U½—œ_«  U½u
d¼Ë ¨©Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m



300wIOI(« ¡«cG�«

w� w½≈ rŁ ¨‰Ëd??²?�?O�uJ?�« ¡«d?³?š Èb� q�_« vK?Ž Î«b?O?ł W?�Ëd??F?
 —«Ëœ_« Ác¼

∫dEM?K� W??²???�ö�« W??A?¼b*« WKL???'« Ác¼ vKŽ W???�œU??B*U?Ð XF??�Ë W???F??
U??'« V?²??�

l
Ë ÆÎU?
U9 tÐ s
ƒ√ Ë√ ¨W¹«b?³�« w� p�– rN?�√ r� ¨3d?
 ¡Íe?ł u¼ ‰Ëd?²?�?O�uJ�«

fO� Ëb³¹ U
 vKŽ sJ�Ë ÆÎU?O�Uý fO�Ë »d�
 t½QÐ ·ËdF
 ‰Ëd?²�O�uJ�« ÊS� p�–

Âb????�√ ÊQ?Ð p�– Õd????ý√ wM?Žœ ¨‰Ëd????²????�????O?�uJ�« q?L????F¹ ÎU????
U?9 u????×M?�« «c¼ v?KŽ

Æ…—uNA*« Lipoproteins  UMOðËdÐu³OK�«

Íc�« (low density Ipoprotein LDL) W???�U‡?‡¦J?�« i‡H????�M*« 5‡?ðËdÐu???³???O?K�« Ê≈

W‡�U??¦‡J�« w?�U‡‡F�« 5‡ðËd?‡Ðu‡³??OK�« ¨Ád??OE½Ë åTO??��«ò ‰Ëd?²?‡‡‡�??O�uJ�« ÎU‡‡?‡³�U??ž v‡Žb¹

s
 5K?Jý U??�???O� åb??O??'«ò ‰Ëd???²??�??O?�uJ�« Ë√ (high density Lipoprotein HDL)

ÊUÐ—U??� U?L?N?½Q?� ÆVehicles ÊU?²??OD
 U?L??NMJ�Ë ‚öÞù« vKŽ ‰Ëd??²?�?O�u?J�« ‰UJý√

¡U?×½√ w� —Ëb¹ ‰Ëd?²?�O�u?� ‚—Ë“ U?L¼ HDL Ë  LDL ¨W?O?FL?ý W�u?L?×Ð Ê«dO?G?�

qL×¹Ë ©Âb�« UNO� U0® W−?�½_« v�≈ b³J�« s
 ‰Ëd²�O�uJ�« LDL qL×¹ Ær�'«

ÎUO×� rOKÝ h�ý q� bMŽË Æ
2
b³J�« v�≈ Î«bzUŽ W−�½_« s
 ‰Ëd²�O�uJ�« HDL

rC??N?¹ ¨w
UEM�« t?KL??Ž v�≈ V¼c?¹ w� ª‰Ëd??²??�??O?�uJ�«  UMO?ðËdÐu??³??OK?�« b??ŽU??�ð

HDL Ë LDL s
 q� v�≈ r�?'« ÃU²?×¹Ë ¨„UM¼ 5łËd²?Ýù« lMB¹Ë UM¼ Êu¼b�«

W???B???� Ê≈ ∫The journal of American Physicians and surgeons WK?−???
 V�???ŠË

Æ
3
åqO�bÐ rŽbð r�Ë V−¹ U2 d¦�√ WD�³
ò w¼ åTO��«ò Ë åbO'«ò ‰Ëd²�O�uJ�«

ÊU¹d?A�« Ê«—b?ł ÊuJð 5Š ¨…œb?F?²*« ‰Ëd?²?�O�u?J�« ÂUN?
 b?Š√ u¼ rO?
d?²�« Ê≈

pKð `KBO� LDL ÁœuI¹ d?OG?� ‚—Ë“ w� ÊUJ*« v�≈ ‰Ëd²?�O�uJ�« Ÿ—U?�¹ …—dC?²


Human nutrition and Dietetics  »U?????²????� u?????H?�R????
 n?�Ë U????L?????�Ë Æ
4
Ê«—b????'«

v�≈ ‰Ëd²?�O�uJ�« rOK�ð u¼ U?¼—Ëœ Ê≈ò ∫rN�uIÐ W�U?¦J�« WC?H�M*«  UMOðËdÐu?³OK�«

w� mMOM¹≈ Í—U?
 X³²?�Ë ÆåtLO?
dðË ¡UA?G�« VO�d?²� W¹uO?Š nzUþË qł√ s
 Z�M�«

¨¡UHA�« WOKLF� W−� …œU
 ‰Ëd?²�O�uJ�« r�'« qLF²�¹ Know your fats  UNÐU²�

VKB??²?�« W�U??Š w� U??L??�® 5¹«d??A?�« w� W¹–Q??²*« o?ÞUM*« Ê√ w� V³??�?�« u¼ «c¼Ë

o b e i k a n d l . c o m
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U??N??O???� ÊuJ¹ ©q��« W?�U??Š w� U??L??�®  U?zd�« w� Ë√ Atherosclerosis ©Íb??O??B??F�«

ZO?�½ w� ©5łôuJ�«Ë Âu?O?��UJ�« q?¦
® Èd?š√  U?³?�d?
 V½U?ł v�≈ ‰Ëd?²?�?O�uJ�«

ÆåÕd'«ò ¡UHý qł√ s
 XKJAð [w²�«] åWÐbM�«ò

b¹b?F�« Ê≈ ¨VK?I�« ÷d0 w�U?F�« LDL ÎU½U?O?Š√ jÐdÔ¹ «–U* «c¼ d?�?H¹ Ê√ sJ1

7
 vKŽ qŠd¹ ‰Ëd?²�?O�uJ�«Ë …—d?C²?
 rNMO¹«d?ý ÊuJð VKI�« ÷d?
 rN¹b� s2

¨W?OMÐ_« w� o¹d?(« Êu×?�UJ¹ ¡U?HÞù« ‰Uł— X¹√— u� U?LK¦?
 ÎU
U?9 rNzUH?A� LDL

ÆÊ«dOM�« «uKFý√ rN½√ p�– vMF
 fOK�

w�Ë ⁄U
b�« w� ‰Ëd²�O�uJ�« lMB¹ r�'U?� ¨s¹—bB
 s
 ‰Ëd²�O�uJ�« wðQ¹

WL?FÞ_« ÆÂUFD�« u¼ dšü« —b?B*«Ë ÎUO
u¹ Â«d?GKKO
 1500 u×½ lMB¹ Íc�« b³J�«

ÊU?³�_« W?L?FÞ√ s¼œ w� Êe?�¹ t½≈ ¨‰Ëd?²?�O�u?J�« vKŽ Íu?²% U?¼bŠË W?O½«u?O?(«

U?N½√ l
 ÃU?łb�«Ë d?I³�« ÊS?� «cJ¼Ë ¨WK?CF�« w� œu?łu*« w½«u?O?(« 5ðËd?³�« w�Ë

‰Ëd?²?�O�u?J�« s
 W?NÐUA?²?
  U?O?L� U?N?O?� ÊS?� UN?¹b� Êu¼b�« Èu?²×?
 w�  ËU?H?²ð

s
 r×?K�« V¹c??Að Ê√ ÁU?MF??
 «c¼Ë Æ©…b??Š«u�« W???B½Ë_« w� ÎU??
«d??GK?KO??
 20 u??×½®

Ê√ 5Š vK?Ž ¨‰Ëd??²??�???O�uJ?�« s
 Á«u??²???×??
 hIM?¹ ô tMJ�Ë s?¼b�« hIM?¹ s¼b�«

`
Ë ¨rÝb�« q
U?J�« VOK(« s
 q�√ ÎôËd??²?�?O�u?� Íu??×¹ …b?A?I�« ŸËe?M*« VOK(«

ÃU?²%  U½«u?O(« —U?G� Ê_ ª‰Ëd?²�?O�uJ�UÐ ÊUOM?ž ’Uš qJAÐ VOK(«Ë iO?³�«

ÆUN¹b� ⁄U
b�« U¹öš wM³²� ¨…dO³�  UOL�

‰Ëd²�?O�u� l�d¹ ÂUFD�« w� ‰Ëd²�?O�uJ�« ‰ËUMð Ê√ vC
 ULO� ¡«d?³)« sþ bI�

300 —«bI0 ÂUFD�« w� ‰Ëd²�O�uJ�« Òb×½ Ê√ UM� Êu×BM¹ «u½U� 1968 ÂUŽ w� ¨Âb�«

b¹b?% l
 ‡‡‡ wÞU³?²?Ž« t½≈ qÐ jI� wF?�«Ë d?Ož sJ¹ r� r�d�« «c¼Ë ¨ÎU?O?
u¹ Â«dGKKO?


œËbŠ v?KŽ pKF−¹ …b?Š«Ë WC?OÐ ‰ËUMð ÊS� ‰Ëd?²�?O�uJ�« s
 Â«dGKK?O
 300 v�≈ 275

‰Ëd²?�O�u?� Ê√ Êü« rKF½ s×½ ÆGina Mallet XO�U
 UM?Oł XHA?²�« UL?� ‡‡‡ r�d�« p�–

tKL?F?²?�¹ nO?�Ë ‰Ëd²?�?O�uJ�« r�?'« lMB¹ nO?� ¨i¹_« Âu?L?F�« vKŽ Áœb?×¹ Âb�«

‰Ëd²?�O�uJ�« —«b?I
ò Ê≈ ∫
5
œd�—U¼ w� W?
UF�« W×?B�« WOK� s
 d¹dIð ‰U?�Ë ¨t½e�¹Ë

ÆåÂb�« w� ‰Ëd²�O�uJ�«  U¹u²�
 l
 …bAÐ j³ðd¹ ô ÂUFD�« w�
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U??
 lMB??O??Ý pL??�??ł ¨¡wý ô ÎU¹dE?½ øq�Qð Ê√ ÃU??²??% ‰Ëd?²??�??O�uJ?�« s
 r�

—d?{ tO?� fO� «c¼Ë ¨‰Ëd?²?�O�u?J�« „öN?²?Ýô …bO?ł »U?³?Ý√ „UM¼ sJ�Ë ÆwHJ¹

t½u??−?²?M¹ ô d?L??F�« s
 5²M?��« X% œôË_«Ë ‰U??HÞ_« Ê≈ ∫ÎôË√ ¨wF?O??³D�« t?KJAÐ

«c¼Ë ¨W??Oz«c?G?�« rN?²??LE½√ s
 Î«¡e??ł ‰Ëd?²??�??O�uJ�« ÊuJ¹ Ê√ bÐ ö??� ¨·U??� qJAÐ

‰Ëd?²�?O�uJ�« „ö?N?²Ýô w½U?¦�« V³?��«Ë ¨
6
tM
 d?O¦?J�« Íb¦�« VOKŠ w?� Ór� d�?H¹

W?L??FÞ_« sŽ ÍQM�« wM?F¹ b?� q
U??� qJAÐ t?³M?& Ê≈ ∫—U?L?Ž_« lO??L?ł vKŽ o?³DM¹

Âb?Ið iO³�«Ë …bÐe�«Ë ©”b¹d?I�«® ÊUOÐd�«Ë r?×K�«Ë b³J�U?� ¨bO?FÐ bŠ v�≈ W¹c?G*«

ô W¹uO?Š  U¹cG
 U?NFO?LłË D B12 A  UMO
U?²O�Ë 3 UG?O
Ë√ Êu¼œË Îö
U?� ÎUMOðËdÐ

Ác¼ w�  U¹c??G*« s
 ‰Ëd?²??�?O�uJ�« q?B?� sJL*« s
 f?O�Ë ¨ UðU?³M�« w?� b?łuð

¨‰Ëd?²�?O�uJ�« ‰ËUMð s
 ÊËb?OH?²�?¹ b� s��« w� ÎU?
bIð d?¦?�_« ”UM�«Ë ¨WL?FÞ_«

s��« —U?³??� b?ŽU?�¹ iO?³�« w� ‰Ëd??²?�?O�uJ�« Ê√ Êu?¦??ŠU?³�« b?łË 1995 ÂU?Ž w�Ë

Æ
7
…d�«c�« nF{ s
 Êu½UF¹ s¹c�«

XK�√ ULK� «cJ¼Ë ¨W?²ÐUŁ ‰Ëd²�O�uJ�«  U¹u?²�
 vKŽ k�U×¹ Ê√ r�?'« vF�¹

lM� q�√ W?O?L?� XK?�√ U?LK�Ë q�√ W?O?L?� b?³J�« lÒM� ‰Ëd?²?�?O?�uJ�« s
 d?³?�√ W?O?L?�

5OðU³M�« Èb� ÎUO�UŽ ‰Ëd²�O�uJ�« ÊuJ¹ Ê√ sJ1 «–U* d?�H¹ «c¼Ë d³�√ WOL� b³J�«

ÆÎ«bÐ√ U??N½u?K�Q¹ ô Ë√ W??O½«u??O??(« W??L??FÞ_« s
 qO?KI�« ÊuK�Q?¹ s¹c�« 5¹—U??C??)«Ë

”UM�U� Æ
8
¡«cG�« ô  UMO'« Áœb% ‰Ëd?²�O�uJ�« s
 W¾*UÐ 50 Ê≈ p�– vKŽ …ËöŽ

d??OŁQð ¡«c??GK?� ÊuJ¹ Âb�« ‰Ëd??²??�??O�u??� w� ŸU??Hð—« r?Nðd??Ý√ a¹—Uð w� ÊuJ?¹ s¹c�«

ÆrN¹b� Âb�« w� tðU¹u²�
 w� jO�Ð

s
 WOI?OIŠ WLFÞ√ q�Qð Ê√ pFÝu?³� wFO³Þ ‰Ëd²�?O�u� i¹√ „bMŽ ÊU� «–≈

‰Ëd²�O�uJ�UÐ WOMž W¹bOKIð WLFÞ√ ÊuK�Q¹ s¹c�« ”UM�« Ê√ UM¹√— UL�Ë ¨·uš ÊËœ

VKI�« ÷d?0 ÊuÐU?B?¹ ôË ÎU?O�U??Ž ‰Ëd??²?�??O�uJ�« r?¼bMŽ ÊuJ¹ ô ÎU??F?³??A??
 ÎUM¼œË

ÆÎ«dO¦�
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W�O?zd�« W¹–R*«Ë ¨VKI�« ÷d
 w� wIOI?(« bžu�« w¼ WOŽUMB�« W?LFÞ_« Ê≈

“e????Fð W½d????I*« Êu?¼b�« Ê√ UM?¹√— U???L????� ¨dJ?��«Ë …—c�« X?¹“Ë W½d????I*« Êu¼b?�« w¼

iH?�?ð ŸU?³?ýù« Âb??Ž …œb?F?²*« W??OðU?³M�«  u¹e?�«Ë ¨jK−?²�«Ë Íb??O?B?F�« VK?B?²�«

—UŁü« Ác¼ lO?L?ł ÆWO?Łö¦�« Âu?×?A�« l�d¹Ë B  UMO?
U?²O?� b?HM²?�¹ dJ��«Ë ¨HDL

√d?I¹ ÊQÐ r²N¹ h�?ý Í√ bMŽ r¼b¹b% s?J1 l�«u�« w� ÊuL?N²*«Ë VKIK� W?¾O?Ý

Î«–≈ «–U* ¨ÎU?�UHð«Ë ÎU?{dŽ p�cÐ d1 ôË VKI�« ÷d?
Ë ¡«cG�« ‰u?Š œU²?F*« s
 d?¦�√

w� tJKN?²�½ UM� Íc�«Ë ÎôËd?²�?O�u� vL?�*« q
U� qJAÐ b?OH*« ¡Íe?'« «c¼ cš√

ø◊uI��« v�≈ tI¹dÞ cš√ «–U* WMÝ 5¹ö
 WŁöŁ …b
 ”b¹dI�«Ë iO³�«Ë b³J�«

øÎU¾OÝ Î«bžË ‰Ëd²�O�uJ�« «bž nO�

1908 ÂUŽ wH� ¨…b¹bł …dJ� X�?O� VKI�« ÷d
 w� rN�¹ ¡«cG�« Ê√ …dJ� Ê≈

V½«—_« Ignatovsky wJ?�???�u?ðUMž√ Í√ ÆÂ v?Žb¹ wÝË— »U????ý w³?Þ YŠUÐ ÈÒc????ž

5¹«dý VK?Bð V½«—_« Èb� dNþ U*Ë ¨wz«c?G�« UN
UE½ w?� tKšœ√ ÎUO½«uO?Š ÎUMOðËdÐ

W¹cGð 5��UM²*« ¡U?³Þ_« s
 WŽULł lÐUð 1913 ÂUŽ w�Ë ¨5ðËd³�« v�≈ ÂuK�« tłË

s¼b?�« Ê«e???²??š« X?L???{ W???NÐU???A???
 ZzU???²½ v�≈ p?�– Èœ√Ë ‰Ëd???²???�???O�uJ�U?Ð V½«—√

5ðËd³�« fO�Ë ‰Ëd?²�O�uJ�« Ê√ ¡U³?Þ_« ¡ôR¼ s]LšË 5¹«dA�« w� ‰Ëd²?�O�uJ�«Ë

ÆrN³½«—√ bMŽË wJ��uðUMž√ V½«—√ bMŽ 5¹«dA�« VKBð sŽ ‰ËR�*« ÊU�

U0— ‰U(« pKð w� sJ�Ë …b?OH
 bł  U½«uO(« v?KŽ »—U−²�« ÊuJð Ê√ sJ1

rN²ŽUD²ÝUÐË «Ëb�Ë s¹c�« dA³�« ·öš vKF?� ¨W¾ÞUš ZzU²½ v�≈ Êu¦ŠU³�« q�Ë

i¹√ vKŽ …—b?I�« U?N� fO� VA?FK� WK�¬ w¼ w²�« V½«—_« ÊS?� ‰Ëd²?�?O�uJ�« q�√

‰Ëd?²?�?O�u?� lHðd?¹ ‰Ëd?²?�?O�uJ�« ‰ËUMð vKŽ V½«—_« d?³??& 5ŠË ‰Ëd?²?�?O�uJ�«

ÊuJ¹Ë ¨d??A?³�« bMŽ  b¼u??ý rO?� vKŽ√ s
 …d??
 s¹d?A?FÐ Ë√ d??A?FÐ vKŽ√ U??N?
œ

ÆrL�²�UÐ t³ý√ dŁ_«

The Choleste- »U²?� n�R
 Dr Uff Ravnskov ·uJ�M�«— ·Ë√ —u²?�b�« ‰uI¹

ô  U½Ëe??<« Ác¼ Ê√ ô≈ V½«—_« 5¹«d??ý w� ‰Ëd?²??�?O?�uJ�« Êe?Ô²??š«ò ∫rol Myths

ÆåÍdA³�« ÍbOBF�« VKB²�« w� …œułu*« pKð ÎöOK� v²Š ôË t³Að
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b?L??F?²?
 qJ?AÐ «uKL?F??²?Ý«Ë d?A??³�« vKŽ »—U?& Êu??¦?ŠU?³�« Èd??ł√ b?FÐ U?L??O?�

VKB²�« V³�¹ ¡«c?G�« w� ‰Ëd²�O�uJ�« ‰ËUMð Ê√ «uM¼d?³O� ªÎ«b��R
 ÎôËd²?�O�u�

…œbF²*« Ë√ …b��R?*« WOðU³M�«  u¹e�« q¦
 b��R*« ‰Ëd²�?O�uJ�« sJ�Ë ¨ÍbOBF�«

Î«dÝ fO?� dš¬ ÊUJ
 w�  d?�– UL�Ë ¨W?O×?� dO?žË W¹–R
 W?×½e�« ŸU³?ýù« ÂbŽ

iO?³�« ‚u?×?�?
 w� œułu?*« b�?�R*« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« Ê√ ‰Ëd?²?�?O�uJ�« dz«Ëœ w�

—u²?�b�« ‰uI¹ Æ
9
5¹«d?A�«  U×?OH?� V³�¹ W?OKI*« W?LFÞ_«Ë VOK(« ‚u?×�?
Ë

Ê≈ ∫The Heart Revolution h »U?²?� n�R?
 Kilmer Mc Cully w�u?� „U?
 d?LKO?�

5¹«d?A�« Í–R¹ ô ¨ ôËd²?�O�u?� w��Ë√ Íu?×¹ ô Íc�« w�UB�« ‰Ëd?²�?O�uJ�«ò

Æå U½«uO(« bMŽ

dNE¹ ÊU?� bI� ∫‰Ëd²?�O�uJ�« W¹dE½ Î«b?Oł X²³¦ð  U?OMO�L?)« wH� p�– l
Ë

w� rŁ ¨5¹«d??A�« VKBð V³??�¹Ë Âb�« ‰Ëd??²?�?O�u??� wKF¹ ‰Ëd??²?�?O�u?J�« ‰ËUMð Ê√

W¹dE½Ë ¨Áœd?H0 q?L?F¹ sJ¹ r� ‰Ëd?²?�?O�uJ�« Ê√ Êu?¦?ŠU?³�« Z²?M²?Ý« ÿu?×K
 —uDð

U?N²?HBÐ® W?F³?A*« Êu¼b�« Ê≈ ∫ÎôË√ ¨ÊUI?ý UN� U?N?²F?ł«d
 X9 w²�« ‰Ëd?²�?O�uJ�«

lHðd*« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« Ê≈ ∫ÎU?O½UŁË ‰Ëd?²?�O�uJ?�« l�dð ©W?F³?A*« d?O?ž Êu¼b�« qÐU?Ið

Æ5¹«dA�« VKBð V³�¹

Êu¼b�« qB??� w� ÁUM?O?I??²�« Íc�« —u??�?�Ëd??³�« Ancel Keys e?O??O?� q�?½√ œU?�

tð«uMÝ d?š¬ vC� ÃU?²½ù« dO?¦� rKJ?²
Ë VðU?� eO?O�Ë W?F³?A*« Êu¼b�« b{ WKL?Š

iOÐ_« d?×?³�« w� w?z«c?G�« ÂUEM�UÐ l²?L?²?�?O� ª‰U?L?²?Šô« VKž√ v?KŽ w�uÐU½ w�

sŽ 2004 ÂUŽ w�uð 5ŠË ¨ÂUEM?�« «c¼ tFO?−Að s
 Î«—uN?A
 «bž b?�Ë jÝu²*«

b?�Ë Î̈U?FÝ«Ë Î«–u?H½ ÎU?I?Š ÷d*«Ë ¡«c?G�« w� Á–u?H½ Òb?F¹ ÊU?� ÂUŽ W?¾*« e¼U½ d?L?Ž

tÐU²� w� Ád¹bIðË tzUMŁ sŽ »dF¹ Theodore Van Itallie wK�U²¹≈ ÊU� —ËœuOð V²�

ÁU?³?²½ô« »c?−M?� ÆÆÆUMKL?Ž s¹c�« s×½ UM?� W?³?�M�UÐò ∫Nutrition and Metabolism

Coronary wKOK�ù« VKI�« ÷d
 dD�Ð w�ULłù« ‰Ëd²?�O�uJ�« qB
 W�öŽ v�≈

o b e i k a n d l . c o m
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Êu¼b?�« iFÐ V?³???�Ð l?Hðd*« ‰Ëd????²???�???O?�uJ�« —U?Ł¬ v�≈Ë Heart Disease =CHD

dJ³*« qO�b�« QO¼ Íc�« 5LNK*« —U³� bŠ√ ÎULz«œ ÊuJOÝ Keys eOO� ÊS� ¨WF³A*«

Ê√Ë ¨s��« w?� Âb??I??²K� t??³M& s?J1 ô Â“ö??
 u¼ Íb??O??B??F�« VKB??²?�« Ê√ vKŽ

w� w?ÝU??Ý_« d?D)« q
U???Ž ÊuJ¹ b???� ¨l³???A*« s?¼b�UÐ wM?G�« wz«c???G�« ÂUE?M�«

Æ
10

åwKOK�ù« VKI�« ÷d


‰u??Š W???C??�U?M²*« qL???'« s
 WK?�KÝ Keys e???O??O???� l{Ë  U???OMO???�??L???)« w�

∫V²� d?š¬ ÊUJ
 w� t½√ l
 ¨‰Ëd²�?O�uJ�« l�dð Êu¼b�« lOL?ł Ê≈ ∫‰U� ¨
11

Êu¼b�«

¨t?C?H�ð ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F²*«  u?¹e�«Ë ‰Ëd²?�?O�uJ�« l�dð W?F?³?A*« Êu¼b�« Ê≈

∫V²� d?š¬ ÊUJ
 w�Ë VKI�« ÷d
 V³?�ð WO½«u?O(« Êu¼b�« Ê≈ ∫Keys eO?O� ‰U�Ë

`{«u�« s
Ë ¨U?Nð«dOŁQð w?� WOðU?³M�«  u¹e�«Ë WO?½«uO?(« Êu¼b�« 5Ð ‚d� b?łu¹ ô

…b?Š«Ë W?O?{d??� vKŽ e?Ò�— Keys e?O?O??� ÊS?� p�– l
Ë ¨WÐ—U??C?²?
 X½U?� t?ðU½U?OÐ Ê√

ÆVKI�« ÷d
 V³�¹ l³A*« s¼b�UÐË s¼b�UÐ wMG�« ¡«cG�« Ê√ ∫w¼Ë

œöÐ W?²?Ý W??Ý«—œ rÝUÐ ·d?Ž Î«d?O?N??ý ÎU?¦?×Ð Keys e?O?O?� d?A½ 1953 ÂU?Ž w�Ë

÷d?
Ë ¡«c?G�« ‰u??Š W?
b?²?;« W?A?�UM*« e??�d?
 w� ‰Ëd?²?�?O�u?J�«Ë s¼b�« l{ËË

W?²?Ý w� VKI�« ÷d?
 s
  u?*«Ë s¼b�« „ö?N?²?ÝUÐ ÎôËb?ł e?O?O?� ÷d?ŽË ¨VKI�«

÷d0  U?O�u�« t?O� d?¦Jð d¦?�√ ÎUM¼œ q�Q¹ Íc�« VFA�« Ê√ d?NE¹ Ê√ bB?�Ë ¨œöÐ

X½U?�Ë v?KŽ_« v�≈ nDKÐ b?ŽU??B?²¹ Íc�« ‰Ëb?'« d??š¬ w� ÊUÐU?O�«  ¡U??ł ¨VKI�«

b?łu¹ ÊU� ¨W¹U?J(« q� qI¹ r� ‰Ëb?'« sJ�Ë ¨‰Ëb'« vKŽ√ w� …b?×?²*«  U¹ôu�«

e??O?O??� sJ�Ë Î«bKÐ s?¹d?A??ŽË 5MŁ« s
 VKI?�« ÷d?
Ë s¼b�« s?Ž  U½U?O?Ð l�«u�« w�

Î«b?ŽU?� ÎU?FMI?
 vM×M?
 qJA¹ Ê√ s
 ÎôbÐË Æ
12

Èd?š_« d?A?Ž W?²?��« œö?³�« ·c?Š

i�— ¨U?NK� W?×H?B�« w� …d?¦?F³?
 X½U?� Î«bKÐ s¹d?A?ŽË 5MŁô  U½U?O³�« ◊U?I½ ÊS?�

W³?�½ X½U�Ë ¨ÎöŁU?L²?
 ÊU� s¼b�« „ö?N²Ý« Y?OŠ pO�J?*«Ë «bMKM� d�c¹ Ê√ Îö?¦


ÆpO�J*« w� UNM
  «d
 l³�Ð d¦�√ «bMKM� w� VKI�« ÷d


o b e i k a n d l . c o m



306wIOI(« ¡«cG�«

d?Nþ Íc�« ‡‡‡ œöÐ W?F³?Ý WÝ«—œ ‡?‡‡ dš¬ Î«d?ON?ý ÎU?¦×Ð e?O?O� d?A½ 1970 ÂUŽ w�

s
 ÎU?³?F?ý d?A?Ž W?�?L?š w� VKI�« ÷d?
Ë ‰Ëd?²?�?O�uJ�« 5Ð W?KB�« sŽ s¼d?³?O�

Ravens- ·uJ�M�«— l{Ë 5Š sJ�Ë åW×{«Ë WDÐ«d�« Ê≈ò ∫eOO� ‰U� ¨œöÐ WF³Ý

WKB�« Ê≈ qÐ ¨WJJH²?
 ÎU³½Uł WDÐ«d�« XDI?Ý ¨w½UOÐ rÝ— w� W−H�«  U½U?O³�« kov

w� Corfu u?�—u?� …d¹e?ł wH?� ¨œö?³�« sL??{  U?ŽU?L?'« Ê—U?Ið 5Š nF?{√ w¼

…d¹e?ł w� tM
  «d?
 fL?�Ð d?¦?�√ U?N?O?� VKI�« ÷d?
 V³?�Ð  u*« Îö?¦?
 ÊU½u?O�«

ÆÎU{UH�½« d¦�√ ÊU� u�—u� w� ‰Ëd²�O�uJ�« Ê√ l
 ¨…—ËU:« X¹d�

d?×³�« w� wz«c?G�« ÂUEM�« ÁU?L?Ý√ UL?Ž l�«b?O� V¼–Ë t
e?Ž sŽ e?OO?� s¦Ô¹ r�

d???×??³K?� wz«c??G?�« ÂUEM�« Êü« Áb???F½ U???
 VK� Ê≈ò ∫‰u???I¹ V²???� jÝu??²?*« iOÐ_«

¨‰UJý√ …b??Ž w� W?½ËdJF*«ò ∫‰u??I¹Ëò åwðU??³½ f?Oz— qJAÐ u¼ j?Ýu?²?*« iOÐ_«

U??N?L??Ý«u?
 w?� —U?C??)« Ÿ«u½√ lO??L?łË ¨Êu??²¹e�« X?¹eÐ W?ýu??ýd*«  U??³M�« ‚«—Ë√

ÎU?OðU?³½ fO?� jÝu?²*« d?×?³�« w� Íb?OK?I?²�« wz«c?G�« ÂUEM�« s?J�Ë ¨6'« ÎU?³�U?žË

W??L?FÞ√ pL??��«Ë b??³J�«Ë bz«dD?�«Ë rMG�«Ë ·«d??)«Ë d?I??³�U??� W?O??ÝU?Ý√ …—u??BÐ

ÆWFzUý

t½≈ ¨l³D�UÐ jÝu?²*« iOÐ_« d×?³�« œöÐ w� ÍbOKIð ÂU?FÞÎ UC¹√ Êu?²¹e�« X¹“

X¹e?�« s
 r� ¨w?N�≈ U¹ò ∫e????O???O????� ‰U???� Î̈ö????¦???
 X¹d????� …d¹e????ł w� ¡U????�???�Ð q?�R¹

w� Êu²?¹e�« X¹“ w� ‚dGð ¡«d?C)« WDK��« È√— 5Š ÎU?³−F?²
 ÊU?�Ë å°ÊuKLF?²�ð

sL??C?²¹ jÝu??²*« iOÐ_« d??×?³?�« œöÐ w� Íb?O?KI?²�« a³?D*« sJ�Ë Æ…d¹e??'« pKð

w� r×?A?�« q�R¹Ë w�U?¦?
 ÂU??FÞ …bÐe�« U?O�UD¹≈ w?�U?L?ý wH?� Î̈U?C?¹√ Èd?š√ ÎU½u¼œ

d×³�« TÞUý vKŽ b²9 w²�« Sprawling provence WIDM
 w�Ë ÆvDÝu�« oÞUM*«

w�® Gascons Êu??O½uJÝU??G�«Ë ¨ÊU??FzU??ý r×??A�«Ë Êu??²¹e�« X?¹“ V�_« Ë jÝu??²*«

Æ“Ëù«Ë j³�« s¼bÐ ÎUC¹√ ÊË—uNA
 ©U�½d� »uMł

ÎU?Lz«œ ÔŸb¹ r� t½√ ô≈ ‰Ëd²?�O?�uJ�« WO?{d� w� ÎU?�?Oz— ÎUN?łË ÊU� e?OO?� Ê√ l


v�≈ œuF¹ w³?�M�« c³M�« «c¼ Ê√ ”UM�« iFÐ sE¹ ¨W?Oz«cG�« W�?ÝR*« j�U�¹ Ê_

o b e i k a n d l . c o m
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b?� e?O?O� ÊU?� Ê≈ w�?H½ w� ‰¡U?�ð√Ë ¨W?ÝU?O?��« ÁU?& tðôU?³
ôË b?Šu?²*« t?F?³Þ

ÊU?� Íc�« qI²?�*« Ád?OJH²Ð «ËœbÔ¼ ‰Ëd?²?�O�uJ�« W?O{d?� Íb¹R?
 Ê√ V³�Ð b?FÐ√

øtðUOŠ ‰«uÞ t¹b� …œUŽ

l�u²
 dOž ¡UI� Stephen Phinney wMO� sHO²Ý —u��Ëd³�« VD�« –U²Ý√ d�c²¹

Y×Ð WÐd??& s
 d??O?B??� X�Ë b?F?Ð  U?OM?O½U?L??¦�« nB??²M
 w� e??O?O??� l
 ‚«Ë— w�

Claolesty- vL�*« ¡«Ëb�« Ê√ XMOÐ w½U¹dA�« VKI�« ÷d
 ¡—œË rÝb�« sŽ ÍœUOŽ

VK?I�« ÷d??
  U???O???�Ë hIM?¹Ë ‰Ëd??²???�???O�uJ�« h?IM¹ 5
«d???O???²??�???O�u???� ramine

‰Uł— 5Ð  U?O�u�«Ë HDL tO?� h×?� Y×Ð vKŽ wMO� e?OO?� lKÞ√ b�Ë ¨w½U¹d?A�«

 UO?�u�« l�u²ð HDL  U¹u²?�
 Ê√ Y×?³�« w� eO?O� V²?�Ë ¨Uðu�?OMO
 w� ‰U?LŽ_«

ÊU?� eO?O�Æœò Ê√ wMO?� d?�c¹Ë ¨»U³?Ý_« q� s
 …U�u�« ô s?J�Ë VKI�« ÷d
 V³?�Ð

…u� oKÞ√ t½_Ë ¨W�Ozd�« WO³D�«  ö:« t²C�— ‰UI*« «c¼ Ê_ ªÎU³Cž jOA²�¹

vKŽ sJð r� WOz«cG�« W�ÝR*« ÊS� ‰Ëd²�O�uJ�« iOH�ð Ÿu{u
 w� WKzU¼ …bOMŽ

Íc�« b??O?Šu�« q
U??F�« sJð r� U?N?½√ vKŽ ÊU¼d?³?�UÐ U?Nð—u??� aDK¹ t?�d??²ð Ê√ pýË

ÊU� ÁdL?Ž s
  UOMO½UL¦�« qz«Ë√ w�Ë ¨…UO?(« ‰uÞ W�Q�
 q¦
 WL?N*« ZzU²M�« —dI¹

Æ
13

åŸULłù« Ã—UšË Î«bł Î«bOFÐ ‰«e¹ U
 eOO�

w� Î«b¹d� wz«cG�« W¾ÐË_« r�UŽ eOO� ÊU� r� Phinney wMO� w½d³š√ bFÐ ULO�Ë

U
≈ W¹Ëœ_« ¡U?LKŽ Ê√ 5Š vKŽ wz«cG�« i¹_« bOI?Fð rN� t½≈ò ∫‰UI� Æt?LKŽ qIŠ

V×¹ rKŽ Pharmacalogy W¹Ëœ_« rKŽË ¨ÁuK¼U?& U
≈Ë b?O?IF?²�« iO?H�ð «u?�L?²�«

ÁU?
d?
Ë t?�b¼ W?�bÐ œb?%Ë „¡«Ëœ wH?BðË wIMð Ê√ V% ÎU?Lz«œ p½≈ ¨iO?H?�?²�«

W¹cG²�«Ë wz«cG�« ÂUE?M�« `�UJ¹ Ór� dO�H²�« vKŽ bŽU�¹ «c?¼ò wMO� lÐUðË Æåt²O�¬Ë

jÝu???²*« iOÐ_« d???×??³�« ÂU?E½ Ê≈ ¨fOzd?�« w³D�« —U???O??²�« w?� 5�u??³???I??
 U½u?JO�

rÝ« X?% lOÐ Statin ¡«Ëœ åAtorvastatin ¡«Ëœ s
 q?C???�√ qJA?Ð qL???F¹ w?z«c???G�«

…u?� d??�?�¹ ÊQÐ iO??H?�?²�« V?Š …b?ŽU?� d??�J¹ t½_ò LDL iH?�¹ Íc�« Lipitor

Æ
14

åÎUF
 »UN²�ô«Ë ‰Ëd²�O�uJ�« b{ qLFð W¹cž_« s
 Z¹e
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Õb??
 5Š »«u???� vKŽ ÊU??� ¨Î«b???I??F??
Ë ÎU¹d?¼u??ł ÎUŁ«dð e??O???O??� q�½√ „d?ð b??I�

ÆpL?��«Ë ŸU³?ýù« ÂbŽ ÍœU?Š_« Êu²¹e�« X¹“Ë …b?��_«  œU?C0 wMG�« —UC?)«

VKI�« ÷d
 b{ W¹U?�Ë rEŽ√ …dONA�« Lyon WM¹b
 WÝ«—œ  błË 1994 ÂUŽ w�

3 U?G?O?
Ë√ Êu¼œ U?N?
bI?ð X½U� j?Ýu²?*« iOÐ_« d?×?³�« œö³?� wz«c?G�« ÂUEM�« w�

ÆpL��« w� …œułu*«

W??
u???Že*« —UDš_« b???{ W??�d??F???
 qł√ s
 WK?Šd*« fÝ√ Keys e??O???O??� Ê√ l


 œ«œ“« w²�« —UD?š_« pKð ¨…bÐe�« q¦??
 W¹b??OKI?²?�« W?L??FÞ_« w� W?F??³?A?*« Êu¼bK�

WO½ôb?O� WO³Þ WJ³?ý s
 bO�Q²�U?³� ¨t�H?½ eOO� s
 sJ¹ r� Ê≈ ¨WKÞU?³�« U¼«ËUŽœ

Æ¡«uFý ÎUÐdŠ w¼UCð WÝUL×Ð ‰Ëd²�O�uJ�« b{ WKLŠ UNIðUŽ vKŽ  cš√

‰Ëd²�O�uJ�UÐ ÊuJJA*«

WÐu½          lHðd??
 ‰Ëd?²?�?O�u?�         …b?Ðe�« Ê√ w¼Ë W1b?I�« W?×??O?BM�« Ê≈

W?×?O?B½ W?LŁ ¨W?I?O??�œ ÊuJð Ê√ sJ1 ô U?N½√ b?Š v�≈ Î«d?O?¦?� W?−?� W??×?O?B½ W?O?³K�

HDL Ê√Ë Îö¦?
 …bÐe�« s
 √uÝ√ w¼ s¹—Už—U*« Ê√ rKF½ s×M?� ¨ÎU�cŠ d¦?�√ …b¹bł

Êu?B?I?M¹ s¹c�« 5¦?ŠU?³?�« l
 nÞU?F?²�« iF?Ð ÍbMŽ ÊS?� p�– l
Ë Æb?O??ł lHðd*«

qLFð XM� «–≈ ¨W¹œË dŽUA
 «ËdL{√ q�_« vKŽ rN½≈ ¨…bÐe�« b{ Ÿu{u*« —UFA�«

WDO?�Ð WÐu?ł_ qO*« ÊS?� ‡‡‡ p�c?� bO?�Q?²�UÐ u¼ VKI�« ÷d?
Ë ‡‡‡ b?I?F
 ‰U?−?
 w�

ÆVCG�« ÊuMł VK−¹ Ê√ sJ1

øt³?³�¹ Íc�« U?L� ¨VKI�« ÷d?
 V³�ð ô …bÐe�« X?½U� Ê≈ ¨”UM�« ‰Q?�¹ ·uÝ

…d??(« —Ëc??'«Ë »U??N??²�ô«Ë s¹d??L??²?�« hI½Ë  UM?O??'« ∫‰u??�√Ë d??
U??žQ??Ý ÎUM�??Š

Ê√ bI²Ž√ ¨…—c�« X¹“Ë dJ��«Ë W½dI*« Êu¼b�« q¦?
 WOŽUMB�« WLFÞ_«Ë 5šb²�«Ë

ªÌ·U?� qJAÐ Î«d??B?²?�?
 ÊuJ¹ Ê√ q
¬Ë ¨W?O?I?DM*« W?O?ŠUM�« s
 q
U??�Ë `O?×?� «c¼

X�uK?� Êu?F??C??�¹ s¹c?�« ¡U?³?Þ_« b?�??Š√ ô U½√ ¨Âu?M�«Ë ”U??FM�« s
 ”UM?�« lML??O�

ÀöŁ w� «u'UF¹Ë «u?B�AO�Ë bI?F
 ÷d
 ÷«dŽ√ «uB?IMO� ª5IKI�« v{dLK�Ë

Æ…ełu
 ozU�œ
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W�«bFÐ Òqš√ Ê√ ÊËœ t�ËUMð√ Ê√ lOD²?Ý√ X
œ U
 jO�Ð ÷d*«Ë ¡«c?G�« Ÿu{u


„UM¼Ë ¨p� …b?O?ł W?¹b?OKI?²�« W?L?FÞ_« ∫Î«b?Š«Ë Îôu?� ‰u??�√Ë »U?Oð—ô« Âb?ŽË W?�b�«

ÈdðË bMN�« “u?ł X¹“Ë …—c�UÐ ”UM�« Íc?Gð Ê√ pF?ÝuÐ ¨«c¼ 5
Q?²� …œb?F²?
 ‚dÞ

Æp�– qFH¹ ô bMN�« “uł X¹“Ë HDL iH�¹ …—c�« X¹“ Ê√

U?NK?� Îö?¦?
® W??�dD²?
 W?L??FÞ√ ÊuK�Q¹ s¹c?�« ”UM�« ÊU?� Ê≈ V�«dð Ê√ p?F?ÝuÐË

p½Q?Ð wM?FMI?ð  U????Ý«—b�« Ác?¼ ¨p�U?M¼ U????
 v�≈ ¨V?KI?�« ÷d0 ÊuÐU?????B¹ ©Âu????(

oKžQ� pO{d¹ «c¼ ÊU� «–≈ ¨WOŽUMB�« WLFÞ_« «bŽ U
 ¡UAð U
 q�Qð Ê√ lOD²�ð

Î«—u?
√ «u�d?F¹ Ê√ ÊËb¹d¹ s¹c�« p¾�Ë√ U?
√ ¨iO?³�«Ë …bÐe�UÐ l²?L²?Ý«Ë »U?²J�« «c¼

Æ…¡«dI�« w� «ËdL²�OK� VKI�« ÷d
 sŽ d¦�√

1900 ÂU?Ž q³?� Î«—œU½ ÊU?� …—U?C?×K� w�U?¦*« Íd?¼u?'« ÷d*« u¼ VKI�« ÷d?


w� XŁb?Š W?O?³K?� WÐu½ ‰Ë√ ¨W?ŽUMB�« ”—U9 Ê√ q³?�  U?ŽU?L?'« b?MŽ Î«—œU½ wIÐË

d?³�√ V?KI�« ÷d
 `³?�√ Êd?I�« nB?²M
 w�Ë ¨1912 ÂU?Ž X½U� …b?×?²*«  U¹ôu�«

W?O?ŽË√Ë VKI�«  ôU?Š ‡‡‡ W?OzU?Žu�« VKI�« ÷«d?
√ ‰«eð U?
 Âu?O�«Ë ¨sÞu�« w� qðU?�

V³??��« ‡‡?‡ w½U??I?²??Šô« V?KI�« ‚U??H??š≈Ë W?²?J��«Ë Angina W??×Ðc�« U??N??O??� U0 Âb�«

wJ¹d
√ ÊuOK
 u?×½ q²Ið W�d²?A*« WOzUŽu�« VKI�« ÷«d
√ lOL?łË ¨ uLK� fOzd�«

‰ËR�*« Áb?ŠË VKI�« ÷d
Ë ¨W¹ËU�²?
 œ«bŽQÐ VKž_« vKŽ Î¡U�½Ë ÎôU?ł— ¨ÂUŽ q�

Æ
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WMÝ q�  u
 W�UŠ n�√ W¾
 fLš sŽ

VKI�« ÷«d?
√ V³?�Ð  UO?�u�«  ôb?F?
 XGKÐ Ê√ b?FÐ ¨W³?OÞ —U?³š√ ÎU?C¹√ b?łu¹

 ôbF
 XGKÐ 1999 ÂUŽ w�Ë ¨qzU?C²ð  √bÐ  UOMO?²��« dš«Ë√ w� …Ë—c�« W?OzUŽu�«

÷d?
 ÊU?� X�u�« p�– q³?� Æ
16

 U?OMO?�?L?)« w� U?N?ðôb?F?
 s
 W?¾*UÐ 40  U?O?�u�«

v�≈ ÊuKÝd¹ v?{d*« ÊU?� W?O?³?KI�« WÐuM�« b?FÐ Î̈U??²?O2 ÎU?
u??²?×?
 Î«œU?Š ÎU?{d??
 VKI�«

s
 ‰UJ?ý√ …b?Ž w?� ÊËd¼U??
 ¡«d?³??š Âu??O�« ¡U??³Þ_« ¨«u?ðu?L??O� r?Ł «u?ŠU?ðd?O?� ª‰eM*«

W?Š«d?ł ¨5¹«d?A�« `²?H� d?G?B�« W?G�U?³�«  U½u�U?³�« ¨WDK'« lO?O?L?²� W¹Ëœ√ ‡‡‡ Ãö?F�«

¨ÎU?O?A?H?²?
 t½u?� r?ždÐ VKI�« ÷d?
 t?O?� `³?B¹ u?×?½ vKŽ ‡‡‡ bypass surgery “U:«

o b e i k a n d l . c o m
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…U??O??Š kH??% VKI�« ÷d??
 w?� Ác¼ Âb??I??²�« Ÿ«u½√Ë ¨ÎU??²??O2 ô VKž_« v?KŽ ÎUM
e??


Æ‰uÞ√ …UOŠ ÊuAOFO� VKI�« ÷d0 5ÐUB*« 5OJ¹d
_« s
 ÎU½uOK
 5²ÝË WFÐ—_«

ÊU¹dł ÒbÓ×Ô¹ (Angina) W×Ðc?�« vL�ð w²�« VKI�« ÷d?
 s
 v�Ë_« WKŠd*« w�

Myo- VKI�« WKC?Ž w� ¡UA²?Š« Àb×¹ Âb�« ÊU¹dł n�u?²¹ 5ŠË VKI�« v�≈ Âb�«

÷d
 ¡U³Þ_« UN½UOL�¹ WO³KI�« WÐuM�«Ë W×Ðc�«Ë ¨WO³K� WÐu½ Í√ cardial infarction

Arteriosclerosis 5¹«d???A�« VKB?ð U??
√ Coronary Heart disease ¨wKOK?�ù« VKI�«

ÊS?� ¨s
e?�« l
 d?L?F�« w� Âb??I?²�« V³?�?Ð ÎU?Oze?ł u??N?� W?O?ŽË_« Ê«—b??ł VKBð Ë√

5¹«dA�« VK?Bð ÊU� U0—Ë ¨WO?ÝU� WO?HO� `³?Bð WLŽUM�« W?OÞUD*« WO?ŽË_« U¹öš

v�≈ Âb�« qL% w?²�« …œ—Ë_«Ë ¨Âb�« jG{ X% lÝu²�« s
 W?OŽË_« wL?×¹ Î¡«dł≈

5¹«dA�« Ê«—b?ł `³Bð 5ŠË ¨qJA�« «c?NÐ VKB²ð ô iHš√ j?G{ X% VKI�«

vL??�¹ U?NM
 b¹b??F�«Ë Atheroma …b?O??B?Ž v?Žbð W?L??�?C??²?
 W??�?H?²?M
Ë WJO??L?Ý

Âu????O????��U?J�« Íu????% w?²�« b?zU????B????F�«Ë Atherosclerosis Íb????O????B????F?�« VK?B????²�«

ÆWO³KI�«  UÐuM�« Ë√  UDK'« V³�ðË d−HMð b� Êu¼b�«Ë ‰Ëd²�O�uJ�«Ë

‰Ëd²?�O?�uJ�« l�dð WF?³A*« Êu¼b�« Ê≈ ∫‰u?I�UÐ ‰Ëd²?�O�uJ�« W?O{d?� p�L?²ð

v�≈ wL?²M¹ r?NM
 iFÐË 5¦?ŠU?³�« s
 Î«œb?Ž sJ�Ë ¨5?¹«d?A�« b?�¹ ‰Ëd?²?�?O�uJ�«Ë

d?L?KO?� —u?²??�b�« ‰u?I?¹ ÊuÐUðd¹ Committee of Cholesterol Skeptics vŽbð WJ?³?ý

b�?�R*« ‰Ëd²�?O�uJ�« Ÿu{u
 w� ÎU?H½¬ tðd�– Íc�« Kilmer Mc Cully w�u� „U


åÎ«bÐ√ ÊU¼d?³�UÐ X³¦ð r� ‰Ëd?²�?O�uJ�« WO?{d� Ê√ W?IO?I(«ò ∫iO?³�« ‚u×�?
 w�

Êü«Ë ÆåVKI�« ÷d* ‡‡?‡ V³?Ý ô ‡‡‡ ÷d?Ž u¼ Âb�« ‰Ëd?²?�?O�u?� ŸU?Hð—« Ê≈ò ∫‰u?I¹Ë

The Cholesterol »U?²??� n�R?
Ë 5ÐUðd*« r?O?Ž“ u¼Ë Ravnskov ·uJ�M?�«— ‰u?I¹

U??A¼bM?
 XM� 1989 ÂU??Ž b¹u??��« v�≈ ‰Ëd??²?�??O�uJ�« W?KL?Š X?Kšœ 5Šò ∫Myths

wzU?Žu�« VKI�« ÷d?
Ë ‰Ëd²?�O?�uJ�« ‰uŠ W?O?LKF�«  UOÐœ_« XF?ÐUð b� XM� Î̈«b?ł

‰Ëd²?�O�uJ�« Ê√ 5³ð W?Ý«—œ Í√ d�cð√ Ê√ lD²Ý√ r�Ë ¨5MÝ Èb?
 w×DÝ qJAÐ

d??¦??�√ ÊU??� ¡«c??G?�« w� s¼b�« s?
 Ã–u/ Í√ Ê√ Ë√ ¨VKI�« v?KŽ Î«dDš ÊU??� l?Hðd*«

o b e i k a n d l . c o m
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…b¹b???ł fÐö???
ò ∫U??N½«u?MŽ Êu??Ý—b?½√ 5²??�?¹d??� f½U?¼ nO�Qð ‰U???HÞú� W???B??� v?�≈ …—U??ý≈ *

ÆWLłd²*« Øå—uÞ«d³
û�

¨d¦�√ WO−?NM0 √d�√ XŽdýË ÎUO�uC� X×³�√ b?�Ë ¨dš¬ s¼œ s
 Î«—d{ Ë√ …bzU�

—uÞ«d?³
ù« Ê√ nA?²J¹ U
 ÊU?Žd?Ý Õu²?H
 qI?FÐ qI?(« «c¼  UOÐœ√ √d?I¹ s
 q�Ë

Æ
*17

åfÐö
 ÊËœ s
 ÊU�

ÆÊUJ
 q?� w� rNðb???łË wMJ?�Ë œb??F�« s?
 WK� 5J?JA*« Ê√ W¹«b???³�« w� X?MMþ

National Institutes of Health W??×??BK� W??OMÞu?�« b¼U??F*« X
U??�√ 1978 ÂU??Ž w�Ë

r�Ë  U?OMO²?��« cM
 WO?³KI�«  UÐuM�« V³�Ð …U?�u�«  ôbF?
 ◊u³¼ W?A�UM* Î«d?9R


„öN?²Ý« w�  «d?OG?²�« V³�Ð ◊u?³N�« p�– d?�H¹ Ê√ vKŽ Î«—œU?� d9R*« «c¼ sJ¹

X²?H� WK?L?'« Ác¼ ÊS?� p�– l
Ë Æ
18

Âb�« ‰Ëd?²??�?O�uJÐ Ë√ ‰Ëd??²?�?O�u?J�«Ë s¼b�«

Ê√ British National Health service WK−?
  b?łË 1998 ÂU?Ž w�Ë ÆÎö?OK� ÎU¼U?³?²½«

Z²M²Ý«Ë  åÍœd?H�« dD)« w� ÎUO?³�½ ÎU?HOF?{ Î«dFA?
ò ÊU� ÁbŠË Âb�« ‰Ëd?²�?O�u�

wÒB???Ið h?IM¹ Ê√ `łd?*« d??O???ž s
ò ÂU???Ž qJ?AÐ ÊUJ?�K� W???³???�M�UÐ t?½√ Êu??H?�R*«

ÆåÎU¹–R
 Ë√ ÎöKC
 wBI²�« «c¼ ÊuJ¹ b�Ë  UO�u�« ‰Ëd²�O�uJ�«

s
 Î«œËœË Îö³Ið «uIK²¹ r� ‰Ëd²�?O�uJ�« w� 5JJA*« ÊS� qO�²ð Ê√ sJ1 UL�Ë

‰Ëd²�O�uJ�« b{ WKL( ÊuLŽ«b�« qK� «bMKM� w�Ë ¨WO½ôbOB�«Ë WO³D�« W�ÝR*«

qJÐ Áu??�d?Š√Ë —U?M�« w� »U?²?J�« «u?
— rŁ “U??HK²�« vK?Ž ·uJ�M�«— »U??²?� ÊQ??ý s


¨ÎU?C?¹√ w½—U?¦??²?Ý« The cholesterol Myths »U?²??� U½√  √d?� U?
b?MŽ ¨W?LKJ�« v?MF?


W?³?ž— Íb?MŽ —U?� ∫ÎU?
U9 fJ?F�« vKŽ ¨V²J�« ‚«d?Š≈ Ã«e??
 w� wMKF?−?¹ r� tMJ�Ë

Text Book W?O?Ý—b*« Êu²?*« V²�Ë W?O?³D�«  ö?:« √d?�√  √bÐË ¨V²J�« ¡«d?ý w�

ÆÎUC¹√ ÎU�uJý U½√  d� U
 ÊUŽdÝË

XMOÐ b??I� ¨W??O?×??� d?O??ž ‚dDÐ fO� ø‰Ëd??²?�??O�uJ�« l?³?A*« s¼b?�« l�d¹ q¼

Âb??Ž …œb??F???²*«  u¹e�U?Ð Ê—U??Ið 5Š W??F???³??A*« Êu¼b�« i?FÐ Ê√ …dJ³?*« W??Ý«—b�«

o b e i k a n d l . c o m
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wKJ�« ‰Ëd?²?�O�u?J�« Ê√ ·dF½ s×?½ Êü« UMMJ�Ë wKJ�« ‰Ëd?²�?O�uJ�« l�d?ð ŸU³?ýù«

Ê≈Ë HDL l�dð WF³?A*« Êu¼b�« ÊS� l�«u�« w�Ë ¨VKI�« ÷d0 nOF{ d?FA
 u¼

The Na- vŽb¹ Íc�« wMÞu?�« Z
U½d?³�«Ë ¨t?CH?�ð ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²*«  u¹e�«

ÊU??� U???LK�ò ∫HDL qzU??C???� ‰u??Š `{«Ë tional Cholesterol Education Program

w×B�« Ê«eO*« rO?
dð u¼ WF³A*« Êu¼bK� ÂU?F�« dOŁQ²�«Ë åqC�√ p�– ÊU� ÎU?FHðd


iH?�?¹ËÎ U?C?H?�?M
 ÊU?� Ê≈ HDL l�d¹ Îö?¦?
 b?MN�« “u?ł X¹“ Ê≈ LDL Ë HDL ‡�

w� p¹—U²O?��« iLŠ® WF³?A*« Êu¼b�« iFÐ Ê√ UM¹√— UL�Ë Î̈UF?Hðd
 ÊU� Ê≈ LDL

…b?O??ł w¼ ©bMN�« “u??ł X¹“Ë …bÐe�« w� q?O?�M�« iL??ŠË …ôu?�u??A�«Ë d?I??³�« r(

¡U?H?Ž≈ vKŽ W¹b?OKI?²�« W?Oz«c?G�« rEM�« s
 …d?�«Ë W�œ√ b?łu¹ 
20LDLË HDL V�M�

w½ôu?H�« VF?ý c?šQ¹ ‰U¦?*« qO³?Ý vKŽ U¹d?O?−?O½ w� ¨W?F³?²�« s
 W?F?³?A*« Êu¼b�«

U?
 rždÐË ¨WF?³?A
 Êu?¼œ Êu¼b�« Ác¼ nB½Ë Êu¼b�« s
 tð«d¹d?Š nB½ Fulani

Æ
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rN¹b� iH�M
 LDL ÊS� W¹dEM�« tF�u²ð

s
 m?�UÐ œb????Ž w� øV?KI?�« ÷d0 Âb�« w?� lHðd?*« ‰Ëd????²???�????O?�uJ�« T?³M?¹ q¼

Fram- ÂUN?GM
«d� ÊUJÝ Êu¦?ŠU³�« ”—œ 1948 ÂUŽ cM
Ë ¨W?HOF?{ WKB�«  ôU(«

 «uMÝ …b??Ž b?FÐË ¨sDÝuÐ s
 »d??I�UÐ WM¹b??
 w¼Ë f²?Ýu?ýU??ÝU?
 w� ingham

b?OÞu�« ”U?Ý_« X×³?�√ ZzU?²½ Framingham Heart study vŽb¹ U?
 Ëd¹b?
 d?�–

wFO?³D�«Ë iH�M*« ‰Ëd?²�?O�uJ�« V�Š ”UM�« nM� U* ∫‰Ëd?²�?O�uJ�« WO?{dH�

W?O?³K�  U
“√ rN?� XKBŠ W?O�U?F�«  U¹u?²?�*« w� «u½U?� s¹c�« p¾�Ë√ ÊS?� ¨lHðd*«Ë

W?²O2 d?Ož W?O³?K�  U
“QÐ «u?³O?�√ s¹c�« ÎU?³¹dIð v{d*« nB?½ sJ�Ë d¦?�√ W²?O2

 dL²?Ý« WÝ«—œ  błË UOÝË— w�Ë ¨ÎU?CH�M
 Ë√ ÎUO?FO³Þ ‰Ëd²�?O�uJ�« rN¹b� ÊU�

s¹c�« p?¾�Ë√ Ê√ qł— W??¾??
 lÐ—√Ë ·ô¬ W??²??Ý s
 d??¦??�√ X?�ËUMð WMÝ …d??A??Ž w?²MŁ«

w� WÝ«—œ X9Ë Æ
22

VKI�« ÷d0 d?¦?�√ «u?³?O?�√ iH?�M
 ‰Ëd?²�?O�uJ?Ð ÊuF?²?L?²¹

Æ
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VKI�« ÷d0 ÊUD³ðd¹ LDL ôË ‰Ëd²�O�uJ�« ô t½√  błËË wMOB�« n¹d�«

ÊËœb?F¹ ‰Ëd??²?�?O�u?J�« w� ÊuJJA*«Ë ¨…d??O?¦?� Èd?š√ W?K¦?
√ œb?Ž√ Ê√ lO?D²?Ý√

o b e i k a n d l . c o m
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w�Ë fðu?ýU?ÝU??
 w� ∫W?×?{«Ë WDIM�« Êu?Jð Ê√ q
¬ sJ�Ë ¨»U?N?ÝSÐ W?K¦?
√ ÎU?C¹√

Âö¹ Ê√ wG?³M¹ lHðd*« ‰Ëd²?�O�u?J�« dO?ž dš¬ ¡wý „UM¼ ÊU?� 5B�« w�Ë UO?ÝË—

ÆVKI�« ÷d
  ôU( dO³J�« œbF�« vKŽ

‰Uł— ∫”UM�« s
 ÎU?O³�½ …dO?G� WŽU?Lł w� ÎUOMF
 Î«d?
√ ‰Ëd²�?O�uJ�« ÊuJ¹ b�

W??O?³K?� W?
“QÐ «u??³??O?�√ s¹c?�« p¾�Ë√ q¦??
 VKI�« ÷d* Ì‰U??Ž dDš l
 ÎU?MÝ d?G??�√

lHðd*« ‰Ëd²�?O�uJ�« 5Ð ÎUDÐ«dð ÂUNGM
«d?�  U½UOÐ  dNþ√ 1987 ÂUŽ w� ÆÎUI?³�


sÝ ‚u??� ‰U???łdK� W??³???�M�UÐ sJ?�Ë ¨5FÐ—_«Ë W??FÐU???��« sÝ X% ‰U???ł—  U??O??�ËË

‰Ëd²?�O�uJ�« 5Ð jÐ«dð b?łu¹ sJ¹ r� ¡U�M�« lO?L' W?³�M�UÐË 5FÐ—_«Ë W?FÐU��«

X¹«— fL?O?' ÎUF?³ðË Æ
24

VKI�« ÷d?
 U?NM
Ë »U?³?Ý_« lO?L?ł s
 …U?�u�«  ôb?F?
Ë

‰Ëd²?�O�uJ�« Ê√ The University of British Columbia WF
Uł s
 James Wright

q
«u?Ž nF?{√ u¼ 5šb?²?�«Ë ÍdJ��«Ë WML?��«Ë Âb�« jG?{ ŸU?H?ð—« l
 W½—U?I*UÐ

ÆVKI�« ÷d
 w�Ë ¡U�M�« bMŽ dD)«

w� m�U?³ð VK?I�« ÷d0 W?O?Žu?²�« WKL?Š Ê√ Medical Consumers e?�d?
 b?I?²?F¹

WOzUŽu�« W?O³KI�« ÷«d
_« Ê√ ¡U�M�« Èb?Š≈ XFLÝ bI� ¨¡U?�M�UÐ WKB²*« —UDš_«

s
 W¾*UÐ 80 sJ�Ë ¨…b×?²*«  U¹ôu�« w� ÎU¹uMÝ …√d
« n�√ W¾?
 fLš ÎU³¹d?Ið q²Ið

XH?�Ë ¨5F?³?��«Ë W??�?
U?)« sÝ s
 d?³?�√ ¡U?�M� Àb?% VKI?�« V³?�Ð  U?O?�u�«

w� Êu??¦?ŠU??³�« t??O�≈ q�uð U??
 Maryann Napoli w�uÐU½ ÊU?¹—U?
 …b??ŽU??�*« …d¹b*«

dD)« q
«uŽ s
 240 s
 jI� b?Š«Ë t½QÐ ‰Ëd²?�O�uJ�« ·ÒdFÔ¹ ÊU?�ò ∫ÂUN?GM
«d�

W?�U?I¦�« W?O�U?Ž …√d?
« s
 Ã«Ëe�«Ë Ê–_« W?L×?ý sC?Gð ‰U?łd�« lK� sL?C?²ð w²�«

VKI�« ÷«d?
√ w� …—uDš q
U?Ž t?H�uÐ ‰Ëd?²?�O�u?J�« —Ëœ vKŽ Y×?³�« e�— b?�Ë

b???{ W?¹Ëœ√ lMB?� W¹Ëœ_«  U???�d????A� WM?O???LŁ W???�d????� wMF?¹ p�–Ë® tK?¹b???Fð s?J1

‰Ëd?²?�?O�u?J�« 5Ð ÎU¹u?� ÎUDÐ«dð  b?łË ÂU??N?GM
«d?� W?Ý«—œ Ê√ l
Ë ©‰Ëd?²??�?O�uJ�«

ÊUJ�?�« ÊS??� d???L??F�« n?B??²M?
 w� ‰U??łd�«Ë »U???³??A?�« bMŽ jI???� VKI?�« ÷d??
Ë

Æå«cNÐ ’U)« dD)« q
UŽ s
 «u�U�¹ ÊQÐ ÊuN³M¹ «u½U� rNKL�QÐ

o b e i k a n d l . c o m
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…b
 W¹—U�?�«Ë WLÒOI�« ÂUN?GM
«d� WÝ«—œ s
  U½U?O³�« s
 WFÝ«u�« W?ŽuL:« Ê≈

Ác¼ v�≈ dE?½U?� Êü« U?
√ ¨W??
œU?I�«  «uM?�K� W?OM?ž Y×Ð œ«u0 œËeð ·u??Ý WK¹uÞ

q�√ U??LK�ò ∫ÂU?N??GM
«d?� W??Ý«—œ d¹b?
 wKK?O?²?ÝU??� rO�Ë —u?²??�b�« V�?Š ¨W??I?O??I?(«

‰Ëd²?�O�u� qB?
 ÁbMŽ ÊU�Ë ÆÆÆd¦?�√ ÎôËd²�O�u?� q�√ d¦�√ ÎU?F³A?
 ÎUM¼œ h�A�«

Èb?� t� sJ¹ r� 1992 ÂU?Ž g¼b*« ·«d?²?Žô« «c¼ wKKO?²?ÝU?� Âb?� 5Š Æ
25

åq�√

ÆWŠU��« vKŽ w
öŽ≈

∫¡«Ëb�« rŁ ÎôË√ ¡«cG�«

nB²M
 w� WLOKÝ …√d
« u¼ p²�U³?� f�U'« i¹d*«Ë ÎU³O³Þ XM� p½√ ÷d�«

lHðd?
 ‰Ëd?²�?O�u?� U¼bMŽ W?OL?Ýd�« œU?ý—ù« V²� V?�ŠË ¨d?L?F�« s
  UOM?O²?��«

153 mK³¹ Íc�« LDL w� å‰u??³??I??
 b??Š vB??�√ v�≈ ŸU??Hð—«Ëò ÎU??
«d??GKO??
 261 mK³¹

Z
U½dÐ s
 W?O�U?(« W?×O?BM�« ¨W?L?OEŽ W?OŁö¦�« Âu?×?A�«Ë HDL sJ�Ë ÎU?
«d?GKKO?


LDL Ë wKJ�« ‰Ëd??²?�?O�uJ�« iO??H?�ð w¼ The National Cholesterol Education

øqFHð Ê√ pOKŽ V−¹ «–U
 ¨
26

 U³¦Ð

sŽ b??³J�« ‚u??F¹ Íc�« Statin 5ðU??²??��« ¡«Ëœ W??H?�Ë ¡U??³Þ_« i?FÐ V²J¹ b??�

 U¹ôu�« w� W¹Ëœ_«  U?FO?³
 qC?�√ u¼ Statin ¡«Ëb�« «c¼Ë ¨‰Ëd?²�?O�uJ�« lOMBð

w²�« Pfizer —e??O?H?Ð W¹Ëœ_« W??�d?ý ¨WM?��« w� —ôËœ Êu??OKÐ 5²??Ý nÒKJ¹Ë …b??×??²*«

v�≈ 5ðU?²?Ý lO??³?²� ªWM��« w� —ôËœ Êu?OK?
 5²?Ý XI?H½√ Lipitor —u?²?O?³??O� XFM�

u?×½Ë Æ
27

¡U??³Þ_« Èb� ¡«Ëb�« W?O??�e?²?�  U?F??O?³??
 »ËbM
 n�√ XHÒþËË 5?JKN?²??�*«

2004 ÂU?F� œUý—ù« q?O�œ w� sJ�Ë ¨5ðU?²Ý ÊËc?šQ¹ wJ¹d?
√ ÊuO?K
 dA?Ž W?�L?š

Æ¡«Ëb�« c?š_ Êu?×?ýd
 r?¼ WL?�½ Êu?OK
 ÊuŁö?ŁË W�?L?š Í√ ¨œb?F�« p�– nF?{

l{Ë ÂeK¹ t½QÐ Êu?Še1Ë åVKI�« qł√ s
 s¹d?³?Ý√ò 5ðU?²��« VKI�« ¡U?³Þ√ wL?�¹

ÆÁUO*« WJ³ý w� ¡«Ëb�« «c¼

ª…bO?FÝ XM�Ë w
√ W?C¹d*« X½U� Ê√ ·œU?� ÎU
U9 W?O{«d?²�« X�O� W?�UŠ w�Ë

o b e i k a n d l . c o m
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‰Ëd²�O�uJ�« ‰uŠ w
√ oKI� WłUŠ „UM¼ sJ¹ r� ¨5ðU²Ý UN� nB¹ r� VO³D�« Ê_

VKI�« ÷d0 nOF{ d¹c½ u¼ wKJ�« ‰Ëd²�O�uJ�« Ê≈ ∫ÎôËQ� ÆU¼bMŽ LDL Ë√ wKJ�«

U¼bMŽ wK?J�« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« W?³?�½ Ê≈ ∫ÎU?O?½UŁË ¨s��« w� —U?³J�« ”UM?�«Ë ¡U?�M�« bMŽ

bMŽ lHðd*« LDL Ê≈ ∫ÎU??¦�UŁË ÆdD?)« nM� w� å‰b??F*« X%ò U??N??F??C¹ HDL v�≈

Æ
28

‰uÞ√ …UOŠ ÁUMF
 5�L)«Ë WÝœU��« sÝ ‚u� ‰Ułd�«Ë ¡U�M�«

Ác¼ Ê√  U??Ý«—b�« iF?Ð 5³ðË LDL ’U??I½≈ w?� W??F??łU½ 5ðU??²???��« W¹Ëœ√ Ê≈

ÊU� 5?¦ŠU?³�« iFÐ sJ�Ë ¨WO?³K�  UÐu½ s
  u*« dDš hIMð Ê√ lOD²?�ð W¹Ëœ_«

s
  u*« Í√ ‡‡‡ wKJ�«  U?O�u�« ‰bF?
 iHš w� 5ðU²?��« l�UM
 Ê≈ ¨„uJý rN¹b�

d??O???ž qÐ WK?OK� l�U?M
 w¼ ‡‡‡ W???¾ÐË_« rK?Ž w� w³¼c?�« —U??O??F?*« u¼Ë ¨»U??³???Ý_« q�

s
 5ðU²��«  UFO?³
 vKŽ ‚bBð bKÐ ‰Ë√ UO½UD¹dÐ X½U� 2004 ÂUŽ w�Ë ¨…œułu


Ê√  b?łË W?�?O?z— »—U?& fL?š Ê√ …d?�«– Lancet WK−?
 X{d??²?Ž« ¨W?H?�Ë ÊËœ

—d×?
 V²�Ë Æ
29

t½Ëœ s
 Ë√ 5ðU?²��« l
 Î«b?Š«Ë ÊU?� »U³?Ý_« q� s
  u*« ‰bF?


ÆåwKJ�«  UO�u�« ‰bF* l�UM
 ÂbIð UN½√ Ôb³ð r� 5ðU²��« W¹Ëœ√ Ê√ò Lancet

f¹dðU?OÐ …—u?²?�b?�« X�U?� ¨ÎU?
U9 …d?O?G?� W?ŽU?L?' Î«b?O?H?
 5?ðU?²?��« ÊuJ¹ b?�

r¼ ©¡«Ëb?�« «c¼ s?
® Êu???F????H????²M?¹ s¹c�« ”U?M�« Ê≈ò ∫Beatrice Golomb V
u?�u???ž

ÆåVKI�« ÷d0 rN?²ÐU?�ù Ì‰U?Ž dDš r?N¹b� s¹c�« Ë√ d?L?F�« nB?²M
 w� ‰U?łd�«

Æå¡U�M�« v�≈ ôË s��« —U³� v�≈ b²9 ô l�UM*« Ê≈ò ∫‰uIðË

w� VD�« …–U??²?Ý√ w¼ å5ðU?²?�?K� …b¹R?
ò U?N½QÐ U??N?�?H½ nBð w²?�« V
u�u?žË

5ðU?²?��« s?Ž W?F?Ý«Ë W?Ý«—œ w� W?�?Ozd�« W?O??B?I?²?�*« w¼Ë U?O½—u?H?O?�U?� W?F?
U?ł

Æw�«—b� q¹uL²Ð

Îôu??I?F??
 Î«d??
√ Ëb??³¹ sJ�Ë ¨ÍdJ?��« v{d??
 ÎU?C?¹√ ¡«Ëb�« «c¼ s
 lH??²M¹ b??�®

ªÎôË√ wz«c?G�« ÂUEM�UÐ 2 r�— ÍdJ��« Ã–u?/ u¼Ë ÎU?Žu?O?ý d?¦?�_« qJA�« W?'U?F?


Æ©t³³�¹ Íc�« u¼ wz«cG�« ÂUEM�« Ê_
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Ê≈ ¨nO?�UJ²?�« qÐU???I???
 w?� l�UM?*« Ê“Ë wG???³M?¹ Ãö???Ž Í√ w� d???
_« u?¼ U???L???�

qAH�«Ë »UB?Ž_« Í–RðË  öCF�« nF{ sLC?²ð 5ðU²�K� WO³½U?'«  «dOŁQ²�«

u¼Ë dDš tM?J�Ë —œU½ w³½U?ł d??OŁQð W?LŁË ¨…d?�«c�« ŸU??O?{Ë b?³J�« d??CðË ÍuKJ�«

w�Ë Rhabdomyolysis vŽb¹Ë XO?2Î U?O�U?L?²??Š« u¼Ë qC?F�« ‰ö??×½« »«dD{«

«c¼ s
 …U�Ë W�U?Š 5ŁöŁË ÈbŠ≈Ë 5ðU?²��« wÞUFð 5Ð ◊U?³ð—« œbÔŠ 2001 ÂUŽ

œułu?
 …b�?�√ œUC?
 u¼Ë Q10 .e½_« rO9 5ðU?²��« b?HM²�¹Ë ¨—u?�c*« ÷d*«

w� t²?'UF*Ë VKI?�« ÷d
 ¡—b� CO Q10 qL?F²?�¹Ë ¨b³J�«Ë VKI�«Ë pL?��« w�

VO?³?Þ ‰u?I¹Ë Æ
30

b?�?�Q?²¹ Ê√ s
 LDL lM1 u¼Ë ÊU?ÐU?O�« w�Ë …b?×??²*«  U¹ôu�«

‰uŠ  UÝ«—œ …bŽ lł«— Íc�« Peter Langsjoen Êu−�$ô d?²OÐ —u²�b�« VKI�«

Êu???�d???²¹ rN?KF???ł√ w½√ œb???'« VK?I�« v{d???
 l?
 tÐ Âu???�√ ¡wý ‰Ë√ò ∫CO Q10

Æ
31

å5ðU²��«

Z
U½dÐ ‰u?I¹ Æ‰b?ł —«b?
 ‰«“ U
 W?O?×?B�« ‰Ëd?²?�O�uJ?�«  U¹u²?�?
 qJA¹ U?


200 X% wKJ�« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« Ê≈ ∫The National Chlesterol Education program

Ê≈ ÎôË√ ¨’U?š qJAÐ Î«b?OH?
 fO� ·b?N�« «c¼ sJ�Ë åt?O� »u?žd?
ò d
√ Â«d?GKKO?


s
 n�R?
 t½≈ qÐ ‚öÞù« vKŽ ÎôËd?²�?O�u?� l�«u�« w� fO� åwKJ�« ‰Ëd?²�?O�uJ�«ò

Ê√ Êü« rK?F½ s×½Ë ¨W???OŁö?Ł Âu??×???ý W??¾?*UÐ 20Ë LDL Ë HDL s
 ÌËU???�???²??
 œb???Ž

ÆVKI�« ÷d0 T³M¹ ô wKJ�« ‰Ëd²�O�uJ�«

¨nO?F{ dF?A
Î U?C¹√ u¼ ålHðd*« LDLò ÊS� W?¾O?��« t²?FL?Ý s
 ržd�« vKŽË

C- q‡ŽU?H?²*« 5ðËd?³�« ‡‡‡ C Ë Âb�« dJÝË W?OŁö?¦�« Âu?×?A�« q¦?
 Èd?š√ ÂU?�—√ W?LŁ

ÆW�ôœË …bzU� d¦�√ (CRP) Reactive protein

b�Ë ¨sLŁ ÍQÐ ‰Ëd?²�O?�uJ�« ’UI½≈ WLJ(« s
 fO� t½√ ¡U?³Þ_« iFÐ sE¹

…b
 Âb�« w?� lHðd*« ‰Ëd²?�O�uJ�« s
 å÷d?²H*« dD)«ò vKŽ ÁU?³²½ô« e?O�dð -

w� w½UD?¹dÐ YŠUÐ u¼Ë Barry Groves e??�Ëd?ž Í—UÐ ‰u??I¹ U??L?� ¨WM?Ý 5�?L??š

 U¹u???²???�???
 —U?Dš√ò Ê√ 5Š vK?Ž ¨VKI?�« ÷d???
Ë ÍdJ��«Ë W?½«b???³�« Ÿu???{u???
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317

—U?³J�« ’U?�?ý_« 
32

ålÝ«Ë qJAÐ U?NK¼U?& - Âb�« w� iH?�M*« ‰Ëd?²?�?O�uJ�«

—U?³?� bMŽ  u*«  ôb?F?
Ë ¨lHðd*« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« s
 Êu?F?H?²M¹ ‰U?¦*« qO?³?Ý vKŽ

‰Ëd???²???�??O?�uJ�« l
 v?KŽ√ w¼ VK?I�« ÷d???
 U???N??O???� U0 »U???³???Ý_« q� s
 s?��«

ås¹—cŠò «u½uJ¹ Ê√ ¡U³Þ_« `BMð WO³D�« Lancet WK−
 ÊS� «cJ¼Ë Æ
33

iH�M*«

j³ðd¹ Æ
34

5²?��«Ë W??�?
U?)« sÝ ‚u?� ”UM�« b?MŽ ‰Ëd?²?�?O�uJ?�« ’U?I½≈ ‰u?Š

nMF�UÐ  u*«Ë »U?¾²?�ô«Ë HIVË fHM²�« “U?Nł ÷«d?
QÐ iH?�M*« ‰Ëd?²�?O�uJ�«

wzU??ŽË w³K?� ÷d?
 l?
 ÎU?C?¹√ o�«d??²¹ iH??�M*« ‰Ëd??²??�?O?�uJ�«Ë ¨—U??×??²½ôUÐ Ë√

Æ
35

W²J��« ∫u¼Ë ¨dš¬ dODš

÷d??
 w� ·Ëd???F??
 dDš q?
U??Ž u¼ Íc�« ÊU???²½ù« s
 ‰Ëd??²??�???O�uJ�« w?L??×¹

v{d??
 5¹«d?ý Ê«—b?ł q?š«œ d?NE¹ Íc�« »U??N?²�ô« v�≈ w?C?H¹ ÊU?²?½ù«Ë ÆVKI�«

q
UŽ u¼Ë CRP u¼Ë »U?N²�ö� b?Oł ”U?OI?
 WLŁË ¨w?FO?³Þ ‰Ëd²?�O�u?� l
 VKI�«

Æ
36

VKI�« ÷d
 w� dDš

sN¹b� nŽU??C?²¹ w×?� ‰Ëd??²?�?O�u?� l?
 lHðd?
 CRP sN¹b� wð«u?K�« ¡U?�M�«Ë

UG?O
Ë√ Êu¼œ ‰ËUMð w� ◊«d?�ù« »UN²?�ô« V³�¹Ë ¨
37

5ðd?
 WO?³KI�«  UÐuM�« dDš

Îö� s¹dL²�« hIM¹Ë ¨VKI�« ÷d
 w� dDš q
«uŽ w¼Ë W¦K�« ÷d
Ë 5šb²�«Ë 6

ÆWOM¼b�« U¹ö)« t−²Mð Íc�« CRPË »UN²�ô« s


œd??−??
 s
 d??¦??�√ d??³??<« s
 U??N??LKF??²?½ Ê√ wG??³M¹ Î«—u??
√ „UM¼ Ê√ `?{«u�« s


ÆU½bMŽ HDLË LDL  U¹u²�


w� WDO�Ð WÐu?ł√ błu¹ ô t½√ ÁUMF
 «c¼Ë ¨…œb?F²
 »U³?Ý√ t� VKI�« ÷d
 Ê≈

ÆÃöF�« w�Ë W¹U�u�« w�Ë hO�A²�«

 œ«—√ «–≈ Îö¦L?� ¨ÃöF�« ‰UJý√ s
 œbŽ ÎUO�UL?²Š« błu¹ WOÐU?−¹ù« WOŠUM�« s


d³�√ d?¹œUI
 q�Qð Ê√ lOD²�ð W¹Ëœ√ c?šQð Ê√ ÊËœ s
 UN¹b� LDL iH�ð Ê√ w
√

W??OŁö?¦?�« Âu?×??A�« iH??�ðË HDL l�dðË LDL hIMð 3 U?G??O?
Ë√ Ê≈ ¨pL??��« s
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318wIOI(« ¡«cG�«

d¹b??� Íu?� ¡wý pL??��« ¨»U?N??²�ô« ÂËU?IðË Âb�« jG??{ hIMðË  UD?K'« lM9Ë

ÆWO³½Uł  «dOŁQð t� fO�Ë

q�Qð Ê√ u¼Ë ©pIKI¹ «c¼ ÊU� «–≈® LDL ’UI½ù Èdš√ WOz«cž WI¹dÞ „UM¼Ë

«c¼Ë ¡«cG�« W³?OIŠ dÒCŠ ¨ÊU$–U³�«Ë W?O
U³�«Ë dOFA�«Ë ÊU?�uA�«Ë “uK�«Ë U¹uB�«

w� Êu¦ŠU³�« vDŽ√ bI� Æ
38LDLiOH�²� 5ðU²Ý ‰ËUM²?Ð t²½—UI
 s�% rO−¹d�«

W¾?H� ¨ÃöF�« s
 Ÿ«u½√ WŁö?Ł lHðd
 ‰Ëd²?�O�u� rN¹b� s¹c�« ”U?MK� u²½—uð WF?
Uł

¡«cG�« W?³OI?Š XK�√ WO½U?¦�« W¾H�«Ë l³?A*« s¼b�« s
 åÎ«bł ÎUC?H�M
ò ÎU?
UFÞ XK�√

U¹ËU�ð ¡«cG�« W³OIŠË 5ðU²��« ÃöŽ ¨5ðU²Ý  cš√ W¦�U¦�« W¾H�«Ë ©ÎUH½¬ …—u�c*«®

s¼b�« w?� iH??�M*« ÂU??FD�« U??
√ ¨W??¾*UÐ 30 —«b??I0 LDL U??C??H??šË …œu??'« w�

ÂU?FD�« Ê≈® ÆjI� W?¾*UÐ 8 —«bI0 LDL iH?š –≈ ¨ÈËbł U?NK�√ ÊU?� b?I� l³?A*«

∫wŽUMB�« ÂUFD�« V³�Ð ÎöOIŁ ÎUC¹√ ÊU� XEŠô UL� l³A*« s¼b�« w� iH�M*«

iO?????³�« ÷U????O?Ð qzU????Ý ¨i?O????³�« q?z«bÐ ¨r?Ýœ ÊËœ s
 6?ł ¨fL????A?�« —«Ëœ X¹“

Æ©åWHOHšò s¹—Už—U
Ë

Íc�« ŸU??³??ýù« Âb??Ž ÍœU??Š√ s¼b�U?Ð wMž “uK�« ø¡«c??G?�« W??³??O??I?Š q?L??Fð nO??�

q
UJ�« `L??I�« w� ·U?O�_« LDL iH?�?ð U¹u?B�«  U½u?�ö??�u?�¹≈ ÆLDL iH?�¹

U2 ¡«d?HB�« iL?Š ’U?B²?
UÐ U0— LDL iH?�ð ÊU$–U?³�« w�Ë W?O
U?³�« w�Ë

Æ¡«d?HB�« iL?Š s
 d?³�√ W?O?L� lMB?� ‰Ëd²?�O?�uJ�« ‰UL?F?²‡Ý« vKŽ b?³J�« d³?−¹

WK−?
 w?� …b?Ž«u�« W?Ý«—b�« Ác¼ o‡?�«d?O� ªd¹d?×?²�« W??¾?O¼ t?²?F‡?{Ë Íc�« Ê«uMF�«Ë

∫W¹U??HJ�« t??O??� U0 ÎU??×??{«Ë ÊU??� Journal of the American Medical Association

Æå¡«Ëb�« rŁ ÎôË√ ¡«cG�«ò

∫wz«cG�« “uF�« ÷d�

Ê√ vKŽ ÎU?¹u?� Îö??O�œ œË“ ÆÆÆt?KL??Ž Ê_ ª…—uŁ l�«u�« w� w�u??� „U??
 d??LKO??� œU??�

—u??B???²�« «c¼ w?�ö¹ Ê√ V−???Ž ôË ¨VKI�« ÷d?* rN??
 V?³??Ý u¼ w?z«c??G�« “u???F�«
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W?�ÝR*« b?{ l
ô VO³D?� wB�?A�« ÕUHJ�« W?B?� ÎUC¹√ Ác¼ ÆÆÆW?Ýdý W?
ËUI?


ÆW
—UB�« W³KB�« W¹uI�« WOLKF�«

Walter willett XOKK¹Ë d²�«Ë —u²�œ

Æœ—U�—U¼ WF
Uł ‡‡‡ W
UF�« W×B�« WOK�

÷«d???
_« rKŽ w� ÎU???O???�U??B???²??š« ÎU?ÐU??ý w�u???�U???
 d??L?KO??� ÊU???� 1968 ÂU???Ž w�

¨sD?ÝuÐ w?� ÂU????F�« vH????A?*« w� W????OŁ«—u?�« ÷«d????
_« ”—b¹ ÊU????�Ë ©ÎU????O????łu�u?ŁUÐ®

WM
U¦�« w� w³� sŽ w�u� „U
 „UM¼ ‰UHÞ√ VO³Þ d³š√ Âu¹  «–Ë Æf²ÝuýUÝU


d?O?ž W�U?(« X½U?� Æ1933 ÂU?Ž t?�?H½ vH??A?²?�*« w� W?²JÝ V³?�?Ð  U?
 d?L?F�« s


W?B?I�« Ác¼  —UŁ√Ë New England Journal of medicine WK−?
 U?NMŽ X³?²�Ë W¹œU?Ž

w½U¹d??ý VK?Bð W�U??Š b?łË `?¹d?A??²�«  «b?¹ö?Ý h?×?Hð U?*Ë ¨w�u??� „U?
 ‰u??C??�

ÆWMÝ 5ŁöŁË fLš q³� qHD�« …U�Ë W�UŠ sŽ ÷«d
_« r�UŽ UNB�ý …b¹bý

W?K?OÐ v?Žb?¹ ©w?Ł—u???????
® w?M?O???????ł ÷d????????
 s
 …—œU?½ W?�U???????Š b?�u?�« b?MŽ ÊU????????�

XO?LÝË B 5
U?²O?H� TÞU?š i¹√ U?N³?³?Ý w²�« Homocystinuria W?OMO²?�?OÝu?
u¼

sL?C?²ð Èd?š√ ÷«d?Ž√ WLŁË ¨‰u?³�« w� d?NE¹ w?MO
√ i?LŠ u¼Ë 5?²�?O?Ýu?
u¼

‰U??HÞ_«Ë ¨5?¹«d??A�« w� Î«œU???Š ÎU??³KBðË ÎU???H??O??H??š ÎU??O?KI??Ž Î«d??šQ?ðË ·«dÞ_« ‰uÞ

WD³ðd
 …œUŽ w¼ »U³?ÝQÐ Êuðu1 ©WOMO²�OÝu
u?N�« WKO³�«® ÷d*« «cNÐ ÊuÐUB*«

ôË ÆW?²JÝ ¨WO?³K� WÐu½ ¨Âb�« w�  UDKł ∫‰U?HÞ_« bMŽ Àb?% ôË ÂbI?²*« dL?F�UÐ

nOH?�ð vKŽ b?ŽU�ð B6 5
U²?O� s
 W?O�UŽ  U?Ždł ¡UDŽ≈ r²¹ sJ�Ë Ãö?Ž błu¹

ÆÎU³¹dIð v{d*« nB½ bMŽ ÷«dŽ_«

5²????�???O???Ýu????
u???N�« i?¹√ vKŽ Ÿö?Þô« s�???Š ÊU????� w�u???� „U????
 Ê√ ·œU???�

5¹«dA�« VKBð Ê≈ ∫‰uIð …bzU��« W¹dEM�« X½U� 1968 ÂUŽ w�Ë Æ
39

‰Ëd‡²��uJ�«Ë

Ê√ ‚b??B¹ r?� w�u??� „U??
 sJ�Ë ¨5?¹«d??A�« rłU??N¹ ‰Ëd???²??�??O�uJ�« Ê√ ÁU?MF??
 ÊU??�

V³�¹ ‰Ëd²?�O�uJ�« ÊU� Ê≈ ¨W�U(« Ác¼ w� Á¬— Íc�« —dC�« V³�¹ ‰Ëd?²�O�uJ�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆWLłd²*« ØWO½U½uO�UÐ UNðbłË Í√ Eureka UJ¹—Ë√ ‰U� wŽuM�« Ê“u�« ”bOLš—√ nA²�« 5Š *

øqHD�« p�– Èb� Âb�« W?O?ŽË√ w� ‰Ëd²?�?O�u?� „UM¼ sJ¹ r� ÓrK� 5¹«d?A�« VKBð

B 5
U?²?O� “u?Ž jÐdð Ê«u?O?(« sŽ  UÝ«—œ d?�cðË ÎU?OK
 p�– w� w�u?� „U?
 dJ�

t½≈≈ ¨W?OMO?²�?O?Ýu
d?N�« WKO?³�« V³?Ý w� dJ�Ë 5¹«dA?�« VKB²Ð pO?�uH�« iL?ŠË

nAJ�« WE(  ¡U?ł U?N?O� ÂuM�« lD?²�¹ r� Ì‰U?O� b?FÐË ÆB 5
U?²O?H� TÞU?š i¹√

v�≈ lł«— 5²??�?O??Ýu?
u¼ w?� ◊«d?�ù« Ê√ w�u??� „U?
 „—œ√ b??I� ¨t¹b� 
*
©UJ¹—Ë√®

fO�Ë ¨5?¹«d??A�« VK?Bð v�≈ Èœ√ «c¼Ë p?O�u??H�« i?L??ŠË B  UM?O??
U???²??O???� hI½

Æp�– qF� Íc�« ‰Ëd²�O�uJ�«

WK−?
 w?� 5¹«d?A�« VKBð ‰u??Š t?²?O?{d?� w�u??� „U?
 n�Ë 1969 ÂU?Ž w�

pO?�u???H�« i?L???Š ∫ÎUD?O???�Ð ÎU???łö????Ž ÷d???ŽË American Journal of pathology

W¹dEM�« Ác¼ X½U?� W¹«b?³�« w� ¨ÎUC?H�M
 5?²�?OÝu?
uN�« ¡U?IÐù B  UMO?
U²?O�Ë

¡U×½√ v²ý s
 ¡ULKF�« cš√Ë ¨ÊQý  «– WLOEŽ Î«—U³š√ 5¹«dA�« VKB²� WK¹b³�«

vKŽ ¡UM?¦�« vH?A?²??�*« Èb?Ý√ 1970 ÂU?Ž w�Ë ¨‰U??I*« s
 ÎU?�??�½ Êu?³KD¹ r?�U?F�«

Ê√ UNFÝuÐ w²�«Ë WL?N
Ë l�u²K� WKÐU� dOž  U
UN?Ý≈ò ∫vKŽ Îö¦
 ÁbŽË «c¼ tKLŽ

WDK?Ý wDŽ√ b??�Ë lÝ«Ë ‰U??O??š Ë– d¼U??
 q
U??Ž h?�??ý „UM¼ ÊuJ¹ 5?Š wðQð

ÆåtðUHA²J
 lÐU²O� ª…dŠ

‰«eð U
 ‰Ëd²�O�uJ�« WO{d� X½U� bI� Î̈«dOB� ÊU� —U(« VOŠd²�« «c¼ sJ�Ë

s
 Â«d?G?KKO?
 300 ÊQÐ ¡«d??³?)« vC??� 1968 ÂU?Ž w?�Ë ªW?�??ÝR*« dE½ W?N??łË w¼

«c¼ sŽ Q³M�« dA?²½« 5ŠË ÆåÊu
Q*«ò vKŽ_« b(« u¼ ÎUO
u¹ wz«cG�« ‰Ëd?²�O�uJ�«

d�?�� ¨w�u?� „U
 sŽ w³D?�« r�UF�« vK�ð ‰Ëd?²�?O�uJ�« W¹dEM� `{«u�« b¹bN?²�«

f²?Ýu?ýUÝU?
 w� ÂU?F�« vH?A?²?�*« w� W?HOþË d?�?š U?L?� t¦?×?³� hB?<« ‰U*«

u¼ w�u?� „U??
 WMÝ 5ŁöŁË fL?š s
 d??¦?�√ b?FÐ Êü« ¨qL?Ž ÊËœ s
 5?²MÝ wIÐË

sD?‡‡Ýu?Ð w� Veterans Affairs Medical center e???�d????
 w� ÷«d????
_« rKŽ f?Oz—

ÊU� Ê≈ò ∫
40

ÃUN?²ÐUÐ w�u� „U
 w� ‰U?� ¨wLJNð qJAÐ WIÐU?��« WOC?I�« q
UF¹ u¼Ë

o b e i k a n d l . c o m
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VŠ— ÎU?L?Ný Êu?J¹ Ê√ ŸUD²?Ý« ÆåtÐ r²?N¹ Ê√ bŠ_ ÊU?� U?L?� rN?
 dO?ž t?²?H?A²?�«U?


W?Ý«—œ  d??ł b?�Ë ÆlÝ«Ë qJAÐ ‰u??³?I?
 Âu??O�« 5²?�??O?Ýu?
u?N?�« —Ëœ Ê_ ª—b?B�«

s¹c�« —u??�c�« ¡U?³Þ_« Ê√  b??łË ¡U?³Þ_« Èb� V?KI�« ÷d?
Ë ¡«c??G�« sŽ W?O??×?�

s
 VKI?�«  UÐuM�  «d?
 Àö??¦Ð W?{d?Ž d??¦?�√ «u½U?� l?Hðd?
 5²??�?O?Ýu?
u?¼ rN¹b�

 U?{dL*« W?×?� sŽ W?LÒO?I�« W?Ý«—b�« w�Ë ¨W¹u?Ý WF?O?³Þ  U¹u?²�?
 w� ¡U?³Þ_«

ÊU� B6 5
U?²?O?� s
Ë pO�u?H�« iL?Š s
 q�√ W?O?L?� sK�√ wð«uK�« ¡U?�M�« Ê√ ¡U?ł

Framing- vŽbð w²�« …dONA�« WÝ«—b�«Ë ¨WO³K� »U³Ý_ …U�Ë  ôbF
 vKŽ√ sN¹b�

—U³²?Žô« œ— `³�√Ë ¨VKI�« ÷d0 5²�OÝu?
uN�« ÎUC¹√ XDÐ— ham Heart Study

Æå5²�OÝu
uN�« wÐ√ò ‡Ð ÂuO�« ·dFÔ¹ `³�√ ¨Îö
U� w�u� „U*

w� XIK?D½« 5²?�??O?Ýu??
u?N�« h×??H� ”UM�« vKŽ W?Ðd?& s¹d‡‡?A?Ž u?×?½ Èd?ł√

The Homocysteine study 5²�?OÝu?
uN�« WÝ«—œ w�u?� „U
 V�«d¹Ë ¨r�U?F�« ¡U×½√

Us Departmant of veterans W¹U?Ž— X% h�?ý wH�_ W?OMÞË W¹œUO?Ž WÐd?& w¼Ë

¡«Ëb??� ‡‡‡ VKI�« ÷d?* q
U?Ž u¼Ë ‡?‡‡ ÍuKJ�« qA??H�UÐ ÊuÐU??B??
 U?N??O?� c??šQ¹ Affairs

ÆB12 Ë B6 5
U²O� s
Ë pO�uH�« iLŠ s
 …dO³�  UŽdł Placebo wL¼Ë

∫5²�OÝu�uN�« WÝ«—œ w� pO�uH�« iLŠË B  UMO�U²O�

(HOST) 5²?�?O?Ýu?
u?N�« W?Ý«—œ w� 5
U?²?O?H�« s
 …d?O?³J�«  U?Žd?'« kŠô

ÆÎU
U9 W½u
Q
 w¼ B  UMO
U²O�Ë pO�uH�« iLŠ

ÆÎUO
u¹ UNÐ v�u*« RDA 

ÆThe Heart Revolution tH�R
 w� w�u� „U
 dLKO� V�Š 

RDAw�U¦*« RDAHOST w� WO�uO�« WŽd'«

Â«dGKK
 2

Â«džËdJO
 6

 U
«dGKK
 305≠3

ÎU
«džËdJO
 15≠5

Â«dGKK
 100

Â«džËdJO
 2.000

B6 5
U²O�

B12 5
U²O�

400

Â«džËdJO


400

Â«džËdJO


Â«džËdJO
 40.000 pO�uH�« iLŠ

o b e i k a n d l . c o m
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sJ�Ë Z�M�« qJAð rŽœË j?³{ u¼ 5²?�O?Ýu
u?NK� wF?O³D�« Íu?��« —Ëb�« Ê≈

5¹«d?A�« pKð W½Ëd?
 »d?�¹Ë 5¹«d?A�« Ê«—b?ł w� U¹ö?)« d?
b¹ ◊«d?�SÐ Áœu?łË

Æ5²�O?Ýu
uN�« ’UI½≈ vKŽ  UMO?
U²OH�« b?ŽU�ðË ¨ U×OH?B�« fKJð w� rN�¹Ë

t�u×¹Ë Ì–R
 dOž methionine 5½uO²O
 v�≈ B12 5
U²O�Ë pO�u?H�« iLŠ t�u×¹Ë

Choline 5�uJ�«Ë Betaine 5zU²O³�« „UM¼Ë ¨ÕdDÔ¹ Íc�« 5²�OÝ v�≈ B6 5
U²O�

Æ5²�OÝu
uN�« ÎUC¹√ ÊUBIM¹Ë Î«dO¦� 5�ËdF
 dOž ÊU¹cG
 UL¼Ë

l�d¹ u?N?� ¨VKI�« ÷d?
 s?Ž t�d?F?½ U?
 l
 VÝUM²ð 5²?�?O?Ýu?
u?N�« ‰U?F?�√ Ê≈

qŠd¹Ë Æ
41

5¹«d?A�« VKB?ð V³?�¹ Íc�« b?�?�R*« LDL qJA¹Ë W?OŁö?¦�« Âu?×?A�«

5ÐU?B*« ”UM?�« iFÐ bMŽ LDL ŸU?Hð—« d?�?H¹ «c¼Ë LDL vKŽ 5²?�??O?Ýu?
u?N�«

¨Âb???I??²*« d???L??F?�« ‡‡‡ Èd???š√ q
«u??Ž „U?M¼ ¡«c??G?�« v�≈ W??�U???{ùUÐË ¨VK?I�« ÷d0

‡‡‡ w½U¹d?A�« jG?C�« ŸU?Hð—«Ë …—u?�c�« s¹d?L?²�« hI½ ¨ÍdJ��« ¨5šb?²�« ¨wN?C�«

„U
 V²� ¨VKI�« ÷d0 W?�öŽ t� UNM
 bŠ«Ë q�Ë 5²�O?Ýu
uN�« l�dð UNF?OL−�

vI?K²¹ 5?Š vKŽ ÆÆ—d???C?�« V³???�¹ 5?²???�???O???Ýu???
u???N?�« ÊS???� «c¼ q� l?
ò ∫w�u???�

ÆåÂuK�« ‰Ëd²�O�uJ�«

vŽb?¹ U??
 W?KC???F??
 q?Š u¼ ‰Ëd???²???�??O?�uJ�« ‰U???−???
 w� Â“U???'« rN*« d???
_«Ë

l
 WCH?�M
 5O�½dH�« bMŽ VKI�« ÷d
  ôbF?
 ÊuJð «–U* w�½dH�« i�UM²�UÐ

Ê≈ øW?F?³A*« Êu¼b?�UÐ wMž wz«c?G�« rN?
UE½Ë lHðd?
 r¼bMŽ Âb�« ‰Ëd?²�?O�u?� Ê√

W?OF?O³D�« W?F³?A*« Êu¼b�« ÊQÐ s
Rð XM� «–≈ jI?� i�UMð u¼ w�½d?H�« i�UM²�«

 Æp�– V³�ð UN½√ WE×K�« Ác¼ w� q³I½ UMŽœ sJ�Ë ¨VKI�« ÷d
 V³�ð

l
 wKI*« q−F�« b?³� u¼Ë p t  vŽb¹ UL?O� u¼ e?GK�« qŠ Ê√ w�u� „U?
 bI?²F¹

w¼ Âu?×?K�« w� ¡U?C??Ž_«Ë b?³J�« Ê≈¨Êu??O?�½d?H?�« U?L?NÐ Âd??G¹ Íc�« vK;« e??³?)«

5²�OÝu
uN�«  ôbF
 wI³ð w²�« B  UMO
U²OH�Ë pO�uH�« iL( …“U²2 —œUB


UOMOžuO½ w� Papua «uÐUÐ s
 »uF?A�« Ór� ÎUC¹√ 5²�?OÝu
uN�« d?�H¹Ë ¨WC?H�M


Ê√ ÊËœ W?F?³?A*« Êu¼b�« s
 …d?�«Ë W?O�?Ý  U?O?L?� q�Qð Ê√ lOD²?�ð U¹d?O?−?O½ v�≈

o b e i k a n d l . c o m
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WOz«c?G�« rEM�« Ê≈ ¨UNO?KŽ ·—UF²*« W?LJ×K� dš¬ i�UMð t½≈ ¨VKI�« ÷d* ÷d?F²ð

B  UMO??
U?²?O?� Ê«b??HM²?�¹ s?¹cK�«® dJ��«Ë iOÐ_« 5?×D�« W?C?H??�M
 W¹b?OK?I?²�«

Ác¼ lO?LłË ¡«d?C)« —UC?)«Ë WK
UJ�« »u?³(«Ë pL?��«Ë b³J�«Ë r×K�UÐ W?OMžË

ÆB  UMO
U²O�Ë pO�uH�« iL( …bOł —œUB


øÎUCH	M� 5²�OÝu�uN�« wI³M� q�Q½ «–U�

h?IM?ð 5�u?J�«Ë 5?zU?????²?????³?�«Ë B12Ë B6 5?
U?????²??????O?????�Ë p?O?�u?????H?�« iL??????Š Ê≈

ÆWO½«uO(« W¹cž_« w� ô≈ błu¹ô B12 Ê√ kŠô ¨5²�OÝu
uN�«

B12B6pO�uH�« iLŠ5zU²OÐ5�u�

pL��«

r×K�«

b³J�«

ÊU³�_«

 U¹ušd�«

—U;«

pL��«

r×K�«

ÃUłb�«

b³J�«

WK
UJ�« »u³(«

¡ô“U³�«

“u'«

w�u�Ëd³�«

”bF�«

‚«—Ë_« Ë– —UC)«

…uK(« UÞUD³�«

Íu²A�« ŸdI�«

“u*«

b³J�«

‚«—Ë_« Ë– —UC)«

 UOCL(«

WK
UJ�« »u³(«

¡ô“U³�«

‰uH�«

“u'«

iO³�«

b³J�«

—bMLA�«

iO³�«

r×K�«

`LI�« rOý—
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—U?;«Ë b??³J�«Ë d?I?³�« r?( ‰ËUMð W?O?×??� 5²?�?O??Ýu?
u?N�«  U¹u??²?�?
 vI??³?²�

błu¹ B12 5
U?²?O� Ê√ d?�cð ¨d?Cš_« Ã“U?D�« —UC?)«Ë q
UJ�« `L?I�«Ë iO?³�«Ë

b³J�«Ë i?O³�«Ë 6'«Ë U½u²�«Ë Êu?LK��« w� W�U?šË WO½«u?O(« W¹c?ž_« w� jI�

W?¾*UÐ 80 u?×½ wH?²?�¹ ¨ÂU?FD�« lMBÔ¹ 5?Š  U¹c?G*« lO?Cð ÎU?C¹√Ë ¨rMG�«Ë d?I?³�«Ë

5
U?²?O?�Ë iOÐ√ 5×Þ v�≈ q
UJ�« `?LI?�« 5×Þ ‰u?×¹ 5Š pO�u?H�« iL?Š s


…œułu*« B6 WOL� nB½ Íu% W³KF*« U½u²�« ÊS� «cJ¼Ë W�uN�Ð …—«d(« t¹–Rð B6

sJ�Ë …—«d??(« ÂU???
√ WÐö??� d??¦??�√ u??N??� B12 5
U??²??O??� U??
√ ¨W??ł“UD�« U?½u??²�« w�

ÆW¹œUF�« …—«d(« qFHð U2 dO¦JÐ d¦�√  U¹cG*« b�H¹ n¹ËËdJO*«

¨VKI�« ÷d?
 À«b?Š≈ v?KŽ W?O?ŽUMB�« W?L?FÞ_« Âô s
 ‰Ë√ w?�u?� „U?
 sJ¹ r�

Í–Rð nO?� UML?N?� u?×?½ W?�ö?L?Ž …e?H?� ÊU?� 5²?�?O?Ýu?
u?N�« ‰u?Š t?�U?A?²?�« sJ�Ë

let‘s get w� Adelle Davis e??O?H?¹œ q¹œ√ X³??²?� ¨ÎU??
U9 5¹«d??A�« …—dJ*« W??L??FÞ_«

ÂU??Ž XKB??Š Âu?O�« ·Ëd??F??
 u¼ U?L??� VKI?�« ÷d?
 s
 W?�U?Š ‰Ë√ Ê≈ò ∫‰u??Ið well

ÆåfOz— q?ðU??� v�≈ ÷d*« p�– ‰u??% X�u�« p?�– cM
Ë 1919 ÂU??Ž W??O½U??¦�«Ë 1912

…—dJ*« W??L???FÞ_« „ö??N??²??Ý« w� W??Lz«b?�« …œU¹e�« ÊU??� `{«u�« d??O??G???²�«Ëò ∫‰u??IðË

UN½u?¼œ w�Ë …—dJ
 dOž W?LFÞ√ vKŽ Âu?O�« r�UF�« ÊUJ?Ý gOF¹ ¨Wł—b?N*« Êu¼b�«Ë

v�≈ ÍœRð ô w²�«Ë ¨UN�ULF²Ý« v�≈ ”UM�« ÃU²?×¹ w²�«  U¹cG*« lOLł WFO³D�« rCð

q¹œ√ V²?� ‰«eð U
Ë WMÝ 5FÐ—√ s
 d?¦�√ Òd?
Ë 1965 ÂUŽ «c¼ X?³²� ÆåVK?I�« ÷d


ÆÎUG�UÐ Î«dŁ√ „dð UNKLŽ Ê√ d¦�√ WEŠö*UÐ d¹bł u¼ U
Ë ¨…¡«dI�« o×²�ð eOH¹œ

∫‰Ëd²�O�uJ�« ¡«—Ë

∫VKI�« ÷d� V³�¹ U�

B6 5
U²O?� ¨pO�uH�« iLŠ ¨3 UG?O
Ë√ Êu¼œ ∫WOðü« œ«u*« s
 …œU?
 Í√ “uŽ æ

ÆE Ë C 5
U²O�Ë Co Q10 s
 UNO� U0 …b��_«  «œUC
 ¨B12 Ë

Æ©ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²*« WOðU³M�«  u¹e�«® 6 UGO
Ë√ Êu¼œ w� ◊«d�ù« æ
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Æ©…—c�« X¹“ w� ◊«d�ù« s
Ë ÊU²½ù« s
® »UN²�ô« æ

iO?³�« ‚u×�?
 s
Ë r�'« w?� …d(« —Ëc'« s?
® b��R*« ‰Ëd?²�?O�uJ�« æ

Æ©VOK(«Ë

ÆdJ��« æ

Æ©Wł—bN*«  u¹e�«® W½dI*« Êu¼b�« æ

∫dD)« q�«uŽ iFÐ  

W??�?
U??)« w� r¼ VK?I�« ÷d0 Êuðu1 s¹c?�« ”UM�« s
 W??¾*UÐ 84® d?L??F�« æ

Æ©ÎUMÝ d³�√ Ë√ dLF�« s
 5²��«Ë

ÆsD³�« s¼œ W�UšË bz«e�« Ê“u�« æ

ÆW�dŠ öÐ ”uK'« W�UÞ≈ bL²F¹ …UOŠ »uKÝ√ æ

Æ©ÍdJ��« o³�¹ U
 Ë√ ¨i¹_« W�“ö²
 ÎUC¹√Ë® ÍdJ��« æ

ÆVKI�« ÷d
 w� ÍdÝ√ a¹—Uð æ

ÆlHðd*« Âb�« jG{ æ

Æ©»UN²�ô« vKŽ W�ôœ u¼Ë® qŽUH²*« 5ðËd³�« ‡‡‡ C ŸUHð—« æ

ÆW¦K�«Ë WOKJ�« ÷d
 æ

ÆwNC�« æ

Æ5šb²�« æ

ÆWO�—b�« …bG�« ÷d
 æ

ÆÂb�« dJÝ ŸUHð—« æ
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