
क््यया अधिक पौधो ंपर आधारित खाद्य पदार््थ 
खान ेके फायदे है?ं
लोग कई कारणो ंस ेपौधो ंपर आधारित खाद्य पदार्थथों का 
अधिक सवेन करना चुन सकत ेहै,ं जिनमे ंशामिल है:ं
• अधिक फल और सब््जजिया ंखान ेस ेजुड़़े स््ववास््थ््य लाभ।
• पर््ययावरण के लिए चितंा
• किरान ेके बिल और भोजन की लागत को कम  करन ेकी

संभावना।
उदाहरण के लिए, सूख ेबीन््स का उपयोग कर मासं रहित
चिली, मासं युक््त या बनावट वाल ेमासं के विकल््प से
कम खर्चीली होती है।

क््यया पौधो ंपर आधारित खाद्य पदार््थ अधिक 
पौष्टिक होत ेहै?ं
सिर््फ  इसलिए कि कोई उत््पपाद पौधा-आधारित है, 
इसका अनिवार््य रूप स ेयह मतलब यह नही ंहै कि वह 
स््ववास््थ््यवर््धक है।

पूर््व निर््ममित पौधो ंपर आधारित खाद्य पदार््थ और पये पदार््थ 
उनके द्वारा प्रदान किए जान ेवाल ेपोषण मे ंभिन्न हो सकत ेहै।ं
हालाकँि पौधो ंपर आधारित  खाद्य पदार्थथों स ेविभिन्न प्रकार 
के पोषक तत््व प्राप्त किय ेजा सकत ेहै,ं इस प्रकार की खान े
की शलैी को यह सुनिश्चित करन ेके लिए कुछ अतिरिक््त 
योजना की आवश््यकता हो सकती है कि जिसस ेआपको 
सभी विटामिन, खनिज और प्रोटीन की आवश््यक मात्रा 
मिल सके। 
यह आपके समग्र भोजन के सवेन पर निर््भर करेगा और 
कौन स ेखाद्य-पतार्थथों को पौधा-आधारित आधारित स्रोतो ंस े
बदला जा रहा है।
पोषण तथ््ययोों  का लबेल यह निर््धधारित करन ेके लिए एक 
उपयोगी साधन है कि कोई भोजन या पये पदार््थ आपके लिए 
सही विकल््प है या नही।ं
यह डेयरी विकल््पपोों  के लिए विशषे रूप स ेसच है।
उदाहरण के तौर पर, कुछ पौधा-आधारित पये केवल थोड़़ी 
मात्रा मे ंही प्रोटीन प्रदान करत ेहै।ं

पौधो ंपर आधारित  भोजन के लिय ेचतुर सुझाव 
यद्यपि पौधो ंपर आधारित  आहार की लोकप्रियता बढ़़ी है,  
संयुक््त राज््य अमरेिका मे ंइस शब््द की वर््तमान मे ंऔपचारिक 
परिभाषा का अभाव है।
अतीत मे,ं पौधो ंपर आधारित आहार का अक््सर वजेीटेरियन और 
वीगन आहार का वर््णन करन ेके लिए उपयोग किया जाता था।
हाल ही मे,ं पौधो ंपर आधारित आहार का उपयोग उस खान ेकी 
शलैी का वर््णन करन ेके लिए किया गया है जिसमे ंफलो,ं सब््जजियो,ं 
अनाज, मवे ेऔर बीज जसै ेपौधो ंस ेआन ेवाल ेअधिक खाद्य पदार््थ 
शामिल है।ं
पौधो ंपर आधारित आहार  शब््द का उपयोग डेयरी विकल््प और 
मासं विकल््प जसै ेभोजन के विपणन मे ंकिया जा सकता है।

सही खाये ंे ं
दी एकाडमी ऑफ़ नूट््ररिशन एंड डायटेटिक््स की ओर स ेआहार, पोषण, और स््ववास््थ््य के सुझाव।  



इसके अलावा, अगर यह विशिष्ट स््ववाद युक््त है, तो हो 
सकता है इसमे ंअतिरिक््त शक््कर मिलाई गई हो।
MyPlate के अनुसार, सोयामिल्क और सोया योगर््ट के 
केवल फोर््टटिफाइड वर््जन को ही डेयरी ग्रुप का हिस््ससा माना 
जाता है, क््ययोों कि व ेजो पोषण प्रदान करत ेहै ंवह गाय के दूध 
के समान होत ेहै।
पौधा-आधारित उत््पपादो ंमे ंजिन लाभकारी पोषक तत््ववोों  का 
ध््ययान रखन ेकी आवश््यकता है,ं उनमे ंनिन्मलिखित शामिल 
है:ं 
• कैल््ससियम
• विटामिन डी
• विटामिन बी 12
• आहारीय फाइबर
• प्रोटीन

शुरुआत कैस ेकरे ं
एक स््ववास््थ््यवर््धक पौधो ंपर आधारित खान ेकी 
शलैी के लिय ेअधिक मात्रा मे ंफल, सब््जजिया ंऔर 
साबुत अनाज को शामिल करन ेपर ध््ययान दे।ं 
उदहारण के लिय:े
• मासं रहित भोजन के लिय ेकिसी विशषे दिन या

दिनो ंको निश्चित करे।ं
• प्रोटीन के पौधा-आधारित स्रोतो,ं जसै ेबीन््स,

टोफू, टेम््पपेह या बिना नमक मिलाए मवेो ंऔर
बीजो ंवाल ेव््ययंजनो ंमे ंकुछ या सभी मासं को
प्रतिस्थापित करन ेका प्रयास करे।ं

• भोजन और नाश््तते मे ंबिना चीनी या नमक
मिलायी हुई अधिक सब््जजिया ंऔर फल शामिल
करे।ं

यह टटप शीट बनमनजलखखत के दारा परदान की गई है।:

इस बीच, इनकी कम मात्रा का लक्ष्य रखे:ं
• संतृप्त वसा
• सोडियम
• ऊपर स ेमिलायी गयी चीनी
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