
হার্টে র পর্ে সবর্ের্ে স্বাস্থ্যের ফ্যাট 
উদ্ভিদ থের্ে প্রাপ্ত ফ্যাটগুদ্ভি থবর্ে দ্ভিি। এইসব ফ্যাটগুদ্ভি আপিার হার্টে র  
পর্ে উপযকু্ত। 

পদ্ভিআিসযাচুর্রর্টড ফ্যাট  

পাওয়া যায় এগুদ্ভির্ে:  

মর্িাসযাচুর্রর্টড ফ্যাট  

পাওয়া যায় এগুদ্ভির্ে: 

 জিপাই এবং জিপাইর্য়র থেি 

 েযার্িািা, সূযেমখুী এবং বাদাম থেি 

 োঠবাদাম,দ্ভপেযাি, োজ,ু থহর্জিিাট 

এবং বাদাম 

 দ্ভপিাট বাটার 

 সামদু্ভিে খাবার এবং মাে থযমি 

সযামি, ট্রাউট  

এবং থহদ্ভরং 

 েিে, সয়াদ্ভবি এবং সূযেমখুীর থেি 

 আখর্রাট 



হার্টে র পর্ে অর্পোেৃে েম স্বাস্থ্যের ফ্যাট 
হার্টে র পর্ে থয ফ্যাটগুদ্ভি অর্পোেৃে েম স্বাস্থ্যের থসগুদ্ভির্ে সীদ্ভমে েরুি। এই 
ফ্যাটগুদ্ভি অেযদ্ভিে পদ্ভরমার্ে থখর্ি ো আপিার্ে হাটে  অযাটাে এবং থরার্ের উচ্চ 
সম্ভাবিায় রাখর্ে পার্র। 

ট্রান্স ফ্যাট পাওয়া যায় এগুদ্ভির্ে:  

সযাচুর্রর্টড ফ্যাট পাওয়া যায় এগুদ্ভির্ে: 

 আংদ্ভিে হাইর্রার্জর্ির্টড উদ্ভিজ্জ 
থেিযুক্ত থপ্রাডাক্টগুদ্ভি 

 মাজে াদ্ভরি (র্যমি দ্ভিে মাজে াদ্ভরি) 

 মাইর্রাওর্য়ভ পপেিে 

 পদ্ভির এবং রযাোর িাঞ্চ দ্ভেট 

 দ্ভহমাদ্ভয়ে খাদয থযমি দ্ভপজ্জা থরািস, 
পাই, এবং প্রােঃরার্ির সযান্ডউইচ 

 থেে, দ্ভবসু্কট এবং কুদ্ভে দ্ভমক্স 

 মাংস (দ্ভবফ্, পেে , থবেি, সর্সজ, 
এবং টিিজাে এবং থডদ্ভি দ্ভমট। 

 মাঠা িা থোিা দিু এবং অিযািয 
দগু্ধজাে পেয (পদ্ভির, মাখি, 
আইসদ্ভরম) 

 িাডে  এবং সুযর্য়ট 

 পাম থেি  

 িারর্ের্ির দিু এবং থেি 
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