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मफुा और पूफा क्या  ै? What is MUFA and PUFA?

मुफा और पूफा या मोनोअनस चुरेटेड फ टी 
एससड और पॉलीअनसेचुरेटेड फ टी एससड 
को "स्वस्थ वसा" भी कैा जाता  ै। ये 
वसा, जो आपके स्वास््य और आपके 
दिल की रक्षा करते ैैं, संतुसलत आैार 
का एक अननवायय दैस्सा ैैं।

MUFA and PUFA or monounsaturated 

fatty acids and polyunsaturated fatty 

acids - are also called "healthy fats". 

These fats, which protect your health 

and your heart, are an essential part of  a 

balanced diet.

MUFAS:- में एक डबल-बंधुआ, या असंतपृ्त, काबयन परमाणु ैोता  ै। ये वसा 
आमतौर पर कमरे के तापमान पर तरल ैोते ैैं, लेककन जब आप उन् ेैं ठंडा करते ैैं, 
तो वे ठोस ैो जाते ैैं। संतपृ्त वसा और ट्ांस वसा के बजाय मोनोअनस चुरेटेड वसा 
का सेवन आपके कोलेस्ट्ॉल के स्तर को कम कर सकता  ै और हृिय रोग और स्ट्ोक 
के आपके जोखिम को कम कर सकता  ै।



MUFAS:- ववटासमन ई, एक ववटासमन और एंटीऑक्क्सडेंट में भी उच्च ैोता  ै जो 
आपके कोसिकाओं को नुकसान से बचाकर आपके िरीर को स्वस्थ रिता  ै। अधधकांि 
िाद्य पिाथों में वसा का एक संयोजन ैोता  ै, लेककन एवोक डो, पीनट बटर, नट्स, 
बीज, ज तून का तेल, मंूगफली का तेल, क नोला तेल, नतल का तेल और सूरजमुिी का 
तेल वविषे रूप से मोनोअनस चुरेटेड वसा में उच्च ैोते ैैं।

PUFA:- में एक से अधधक िोैरे बंधुआ, या असंतपृ्त, काबयन 
परमाणु ैोते ैैं। मोनोअनस चुरेटेड वसा की तरै, पॉलीअनसेचुरेटेड 
वसा कमरे के तापमान पर तरल ैोते ैैं, लेककन वे ठंडा ैोने पर 
भी तरल रैते ैैं। जब मॉडरेिन में िाया जाता  ै, तो
पॉलीअनसेचुरेटेड वसा आपके कोलेस्ट्ॉल के स्तर को कम कर 
सकता  ै और आपके हृिय रोग के जोखिम को कम कर सकता 
 ै। पॉलीअनसेचुरेटेड वसा के स्रोतों में सोयाबीन तेल, मकई का 
तेल, कुसुम तेल, सामन, ट्ाउट, म केरल, ैेररंग, अिरोट और 
सूरजमुिी के बीज िासमल ैैं।



पॉलीअनसेचुरेटेड वसा को िो शे्रखणयों में ववभाक्जत ककया जा सकता  ै: ओमेगा-
एक्सएनयूएमएक्स फ टी एससड सामान्य वदृ्धध और ववकास और उधचत मक्स्तष्क 
समारोै में एक भूसमका ननभाते ैैं। वे व्यापक सूजन को कम करते ैैं और पुरानी 
बीमाररयों, ज से हृिय रोग, गदठया और कैं सर के जोखिम को कम करते ैैं। ओमेगा-
एक्सएनयूएमएक्स फ टी एससड की तरै, ओमेगा-एक्सएनयूएमएक्स फ टी एससड ववकास, 
मक्स्तष्क समारोै में एक भूसमका ननभाते ैैं, लेककन वे चयापचय को भी ववननयसमत 
करते ैैं, बालों के ववकास को उत्तेक्जत करते ैैं और प्रजनन प्रणाली को स्वस्थ रिते ैैं। 
स्वस्थ रैने की कंुजी िोनों प्रकार के फ टी एससड के संतुलन का उपभोग करना  ै।

पॉलीअनसेचुरेटेड वसा के प्रकार types of polyunsaturated fats

MUFA और PUFA:- को स्वस्थ वसा माना जाता  ै, कफर भी वे क लोरी में 
उच्च ैोते ैैं, क्जनमें प्रनत ग्राम 9 क लोरी ैोती  ै। यैााँ मुट्ठी भर नट्स और एक 
चम्मच तेल बबना ककसी नकारात्मक स्वास््य प्रभाव के वसा के लाभों को पुनः प्राप्त 
करने के सलए पयायप्त  ै, ज से वजन बढ़ना।



माना जाता  ै कक एमयूएफए ( MUFA ) बॉडी में िराब कोलेस्ट्ॉल को कम करता  ै 
और अच्छे कोलेस्ट्ॉल को बनाए रिने में मिि करता  ै। पीयूएफए ( PUFA ) भी 
िराब कोलेस्ट्ॉल को कम करने में मिि करता  ै लेककन बैुत अधधक मात्रा में इसके 
सेवन से अच्छे कोलेस्ट्ॉल की मात्रा भी कम ैोने लगती  ै।

MUFAs are believed to reduce bad 

cholesterol in the body and help 

maintain good cholesterol. PUFA also 

helps in reducing bad cholesterol, but 

consuming too much of it can also 

reduce the amount of good cholesterol.

फ ट  ै आपके िरीर के सलए फायिेमंि

Fat is beneficial for your body
जी ैां, सभी तरै के फ ट्स आपकी सेैत को नुकसान नैीं पैंुचाते।



What are Monounsaturated Fatty Acids (MUFAS)
Monounsaturated fatty acids are one of the healthy types of fats. 
These fats are fat molecules that have one unsaturated carbon 
bond within them. Healthy oils with MUFAs can be found in a liquid 
form at room temperature and harden at colder temperatures.

What are Polyunsaturated Fatty 
Acids (PUFAS)
Polyunsaturated fatty acids are another type 
of healthy fats. As the name suggests, these 
have more than one unsaturated carbon bond 
within the fat molecule. PUFAs are found in a 
variety of foods ranging from oils to nuts.



Elaichi Benefitsछोटी इलायची मैज मीठे और नमकीन पकवानों का 
स्वाि और उनकी िुिबू ैी नैीं बढ़ाती बक्कक ये आपकी ैेकथ के सलए भी 
बैुत फायिेमंि  ै। तो आइए जानते ैैं इसे िाने से ैोने वाले लाभों के 
बारे में।
िराि िरू करने में, िांसी का इलाज, छाले िरू करने में, एससडडटी, मुैं की िगुधं, मंुै 
का इंफेक्िन ैोगा िरू, दैचकी ैोगी िरू…….

Elaichi Benefits Small cardamom not only enhances the 
taste and aroma of sweet and salty dishes, but it is 
also very beneficial for your health. So let's know 
about the benefits of eating it.
To relieve soreness., Cough treatment, In removing blisters, Acidity, 

halitosis., Mouth infection will go away., Hiccups will go away……



िाने पीने की कोई डडि ैो या समठाई, उसमें अच्छी िुिबू लाने के सलए ैम 
सभी इलायची (Cardamom) का ैी प्रयोग करते ैैं। आमतौर पर इलायची को मसाले 
और माउथ फे्रिनर के रुप में ैी इस्तेमाल ककया जाता  ै। इलायची मुख्य रुप से 
भारतीय उपमैाद्वीप में उगने वाला एक पौधा  ै और अपने िेि में कनायटक, 
तसमलनाडु और केरल में इलायची की िेती सबसे ज्यािा की जाती  ै।
अधधकतर लोगों को तो यै पता भी नैीं कक यै आपकी सेैत के सलए भी कई 
मायनों में फायिेमंि ैोती  ै। इलायची के गुण ससफय  मंुै की बिबू िरू करने और 
व्यंजनों की िुिबू बढ़ाने तक ैी सीसमत नैीं  ै बक्कक यै सिी-िांसी, पाचन से जुड़ी 
समस्याएं, उकटी, मूत्र से जुड़ी समस्याएं आदि के उपचार में बैुत कारगर  ै।
इलायची में पाए जाने वाले पोषक तत्व :
इलायची में काबोैाइड्रेट, डाइटरी फाइबर, क क्कियम, 
पोट सियम, म ग्नीसियम, आयरन और फॉस्फोरस मुख्य रुप 
से पाए जाते ैैं। इनके अलावा भी इलायची में कई अन्य 
पोषक तत्व ैोते ैैं जो सेैत के सलए बैुत फायिेमंि  ै।
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