
 

 

ON DIET - HYPERCHOLESTREAMIA 
 

TO BE TAKEN TO BE AVOIDED 

• Whole grains & millets 

• Apple (only 1 apple weekly twice or 

thrice), Guava, Papaya, Melon, 

Plum Pear, Apricot, Pomegranate, 

Gooseberry 

• Bottle gourd, ridge gourd, round 

gourd, radish pumpkin, peas, 

fenugreek, cucumber, beetroot, 

ginger, green pepper, coriander 

• Almond, Walnuts, Pumpkin seeds, 

Chia seeds, Flax seeds, Sesame 

seeds 

• Kidney beans, lentils, chick peas, 

black eyed peas 

• Lean meats, nuts, olive oil, 
safflower oil 

• Whole milk dairy products 

• Egg white / boiled egg 

• Maida, white rice 

• Mango, litchi, grapes, dates 

• Potato, taro root, yam 

• Full fat milk and cream, 

butter, full fat yogurt, 

cheese, condensed milk 

• Carbonated beverages, 

packaged soup & fruit 

juices 

• Red meat, prawns 

• Pistachio, cashew, Raisins, 

Peanuts 

• High fat dairy products, 

chocolate, baked goods, 

deep fried and processed 

foods 

• French fries 

 

Diet instructions 

Use healthier fats 

Eat lots of fruits and vegetables 

Limit intake of salt 

Advice 

Maintain healthy lifestyle – healthy eating, weight management, regular 

physical activity 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ON DIET - HYPERCHOLESTREAMIA 
 

తీసుకోవలసిన ఆహార పదారా్ధలు తీయుకోకూడని ఆహార పదారా్ధలు 

• తృణధాన్యాలు & మిల్లె ట్లె  
• యాపిల్ (వార్ధనికి రెండు లేదా మూడు సారె్ల 1 
ఆపిల్ మాతర మే), జామ, బొప్పాయి, పుచ్చకాయ, 
పెెం పియర్, ఆపిర కాట్, దానిమమ, గూస బెర్రర  
• సీసా పొటె్కాయ, బెెండకాయ, గెండర ని 
సొరకాయ, ములె ెంగి గమమడికాయ, శనగలు, 
మెంతులు, దోసకాయ, బీట్ రూట్, అలె ెం, 
పచ్చచమిర్చచ, కొత్తి మీర 
• బాదెం, వాల్ నట్ లు, గమమడికాయ గిెంజలు, 
చ్చయా గిెంజలు, అవిసె గిెంజలు, నువ్వులు 
• కిడ్నీ బీన్స్, కాయధాన్యాలు, చ్చక్ పీస, బాె క్ 
ఐడ్ బఠానీలు 
• లీన్స మాెంసాలు, గిెంజలు, ఆలివ్ నూనె, కుసుమ 
నూనె 
• హోల్ మిల్్ ప్పల ఉతాతిులు 
• గడుు  తెలె సొన / ఉడికిెంచ్చన గడుు  

• మై దా, తెలె  బియాెం 
• మామిడి, లిచ్చచ, దార క్ష, ఖరూూ రెం 
• బెంగాళదెంప, టారో రూట్, యమ 
• పూర్చి  కొవ్వు ప్పలు మర్చయు క్రర మ్, 
వెనీ, పూర్చి  కొవ్వు పెర్లగ, చీజ్, 
ఘనీకృత ప్పలు 
• కార్బొనేటెడ్ ప్పనీయాలు, ప్పాక్ 
చేసిన సూప్ & పెండె  రసాలు 
• ఎరర  మాెంసెం, ర్బయాలు 
• పిసాి , జీడిపప్పు, ఎెండు దార క్ష, 
వేర్లశెనగ 
• అధిక కొవ్వు ప్పల ఉతాతిులు, 
చాక్లె ట్, కాలిచన వసిువ్వలు, డ్నప్ ఫ్ై ైడ్ 
మర్చయు ప్పర సెస చేసిన ఆహార్ధలు 
• ఫ్ర ెంచ్ ఫ్ై ైస 

 

డై ట్ సూచ్నలు 

ఆరోగాకరమై న కొవ్వులను ఉపయోగిెంచ్ెండి 

పెండెు మర్చయు కూరగాయలు ఎకు్వగా త్తనెండి ఉప్పు తీసుకోవడెం పర్చమితెం చేయెండి 

సలహా 

ఆరోగాకరమై న జీవనశెై లిని నిరుహెంచ్ెండి - ఆరోగాకరమై న ఆహారెం, బర్లవ్వ పెై  దృషి్ట , 

పర త్త రోజు వాయామెం అవసరెం. 


