
भोोजन हमेंं जोोड़ताा हैै
भोोजन हममेंं सेे बहुत लोोगोंं केे लि�येे जोोड़नेे वाालाा काारक हैै। भोोजन हमेंं हमाारीी संंस्कृृति�योंं, हमाारेे परि�वाारोंं और 
हमाारेे दोोस्तोंं सेे जोोड़ताा हैै। भोोजन सााझाा करनाा इस बाारेे मेंं जााननेे काा अवसर होोताा हैै कि� इसेे कैैसेे तैैयाार कि�याा 
जााताा हैै, इसेे कि�सनेे बनाायाा और साामग्रीी कहाँँ� सेे प्रााप्त कीी गई। इसकेे अलाावाा, स्वाास्थ्य, याादंें, परंंपराायेंं, मौौसम 
और पहुँँच सभीी भोोजन केे सााथ हमाारेे संंबंंध कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं। 

इस National Nutrition Month® मेंं, इन संंबंंधोंं केे बाारेे मेंं और जाानेंं तथाा यह भीी जाानेंं कि� आपकेे द्वााराा 
खाायेे जाानेे वाालेे खााद्य पदाार्थथ जीीवन भर आपकेे स्वाास्थ्य कोो कैैसेे प्रभाावि�त करतेे हैंं।

सहीी खाायेंं
दीी एकााडमीी ऑफ़ नूूट्रि�शन एंडं डाायटेेटि�क्स कीी ओर सेे आहाार, पोोषण, और स्वाास्थ्य केे सुुझााव।  

भोोजन सेे जुुडं़ें।
भोोजन सेे जुुड़नेे केे कई तरीीकेे हैंं। इनमेंं अपनाा खुुद काा भोोजन 
और नााश्ताा तैैयाार करनाा और यह जााननाा शाामि�ल हैै कि� आप 
जोो साामग्रीी खाातेे हैंं, वह कैैसेे उगााई गई थीी। भोोजन तक पहुँँचनेे 
कीी आपकीी क्षमताा भीी अनि�वाार्यय हैै। बहुत सेे लोोगोंं केे पाास खाानेे 
पर खर्चच करनेे केे लि�येे नि�श्चि�त रााशि� होोतीी हैै, जि�सकेे काारण 
स्वाास्थ्यवर्धधक भोोजन खाानेे कीी कोोशि�श करतेे समय योोजनाा 
बनाानाा और भीी महत्वपूूर्णण होो जााताा हैै। 

ये ेभोोजन सेे जुडु़ने ेकेे कुुछ सुझुााव हंैं:
•	 दुकाान सेे खाानाा खरीीदतेे समय, कि�राानेे कीी सूूचीी काा 

उपयोोग करेंं और सेेल पर ध्याान दंें। कम प्रोोसेेस्ड खााद्य 
पदाार्थथ अक्सर अधि�क कि�फाायतीी होोताा हैै।

•	 अपनेे समुुदााय मेंं उन संंसााधनोंं केे बाारेे मेंं जाानेंं जोो 
स््ववास्थथ्यप्रद खाद्य पदार्थथों तक पहुुंच प्रदान करते हैैं, 
जैसे कि सप््ललिमेेंटल न््ययूट्रिशन असिस््टेेंस प्रोग्राम (SNAP), 
वीमेन इन््फैैंटस एडं चिल्ड्रन (WIC), और फ़़ू ड बैैंक।

•	 यह पूूछनेे केे लि�येे कि�साान बााज़ाार मेंं जाायेंं कि� आपकाा 
भोोजन कैैसेे बढ़ाायाा याा उगाायाा गयाा थाा, याा फि�र उगाानेे 
कीी प्रक्रि�याा काा व्याावहाारि�क अनुुभव प्रााप्त करनेे केे लि�येे 
घर पर याा साामुुदाायि�क बगीीचाा शुुरू करनेे पर वि�चाार करेंं।

चााहेे आपकीी कोोई स्वाास्थ्य समस्याा होो जि�सकेे काारण आपकोो 
नि�श्चि�त तरीीकेे सेे खाानाा खाानेे कीी ज़रूरत होो, याा आप केेवल 
अपनेे खाानेे केे तरीीकेे मेंं बदलााव करनाा चााहतेे होंं, लेेकि�न 
अपनाा भोोजन खुुद तैैयाार करनेे सेे साामग्रीी और उनकीी माात्राा 
कोो नि�यंंत्रि�त करनाा आसाान होो जााताा हैै। यह बच्चोंं और 
कि�शोोरोंं केे लि�येे उनकेे द्वााराा खाायेे जाानेे वाालेे भोोजन केे सााथ 
जुुड़नेे और जीीवन भर केे लि�येे स्वाास्थ्यप्रद खाानेे कीी आदतेंं 
बनाानेे काा भीी मौौकाा होोताा हैै। 
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भोोजन और संंस्कृृति� केे बीीच संंबंंध काा पताा 
लगाायेंं। 
भोोजन से ेजुडु़ने ेकाा एक और तरीीकाा यह है ैकि� आप जोो खाा 
रहे ेहंैं, उसकेे पीीछेे कीी परंपंरााओं याा इति�हाास केे बाारेे में ंजाानें।ं 
चााहे ेकोोई भोोजन पाारंंपरि�क होो याा आपकेे लि�येे नयाा, इस बाारेे 
में ंअधि�क जााननाा कि� इसे ेकैैसे ेऔर क्योंं तैयैाार कि�याा जााताा हैै, 
मूलू्यवाान अनुुभव होो सकताा हैै। यह उस व्यक्ति�ि से ेजुडु़ने ेमेंं 
मदद कर सकताा है ैजि�सने ेइसे ेतैयैाार कि�याा है,ै सस्टेेनेबेि�लि�टीी 
(स्थाायि�त्व) केे बाारे ेमें ंसि�खाा सकताा हैै, याा यह जाानकाारीी देे 
सकताा हैै कि� यह आपकेे स्वाास्थ्य कोो कैैसे ेप्रभाावि�त करताा हैै।

जीीवन केे सभीी चरणोंं मेंं संंबंंध बनाायेंं। 
हाालाँँ�कि� हमंें जि�न पोोषक तत्वोंं कीी ज़रूरत होोतीी हैै, वे ेशि�शुु 
अवस्थाा से ेलेकेर वयस्क होोनेे तक बदलते रहते ेहंैं, लेकेि�न ज़रूरीी 
पोोषक तत्व जीीवन चक्र में ंअहम भूूमि�काा नि�भााते ेहंैं। उदााहरण 
केे लि�ये:े

•	 छोोटीी उम्र सेे हीी पर्याा�प्त माात्राा मेंं कैैल्शि�ियम खाानेे सेे 
उम्र बढ़नेे केे सााथ ऑस्टि�ियोोपोोरोोसि�स याा कमजोोर 
हड्डि�योंं केे जोोखि�म कोो कम करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

•	 वि�टाामि�न B, फोोलेेट (जि�सेे फोोलि�क एसि�ड भीी कहाा 
जााताा हैै), चयाापचन (मेेटााबॉॉलि�ज्म) केे लि�येे महत्वपूूर्णण 
हैै और गर्भभवतीी होो सकनेे वाालीी कि�सीी महि�लाा केे लि�येे 
चिं�ंताा काा वि�षय होोताा हैै, क्योंंकि� यह नवजाात शि�शुुओं 
मेंं कुछ स्वाास्थ्य जोोखि�मोंं कोो कम कर सकताा हैै।

•	 हाालांं�कि� अक्सर प्रोोटीीन पर एथलीीटोंं काा ध्याान रहताा हैै, 
लेेकि�न वृृद्धोंं कोो भीी इस पोोषक तत्व पर अति�रि�क्त ध्याान 
देेनाा चााहि�येे, क्योंंकि� उम्र बढ़नेे केे सााथ मांं�सपेेशि�योंं काा 
कम होोनाा चिं�ंताा काा वि�षय बन जााताा हैै।

अधि�कतर लोोगोंं केे लि�येे, सप्लीीमेंंट््स केे बजााय भोोजन चुुननाा 
पोोषक तत्वोंं कीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा करनेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा 
हैै। अपनीी ज़रूरत केे पोोषक तत्व प्रााप्त करनेे केे लि�येे अपनेे 
खाानेे कीी दि�नचर्याा� मेंं फल, सब्ज़ि��याँँ�, संंपूूर्णण अनााज, कम वसाा 
वाालेे प्रोोटीीन वाालेे खााद्य पदाार्थथ और कम वसाा वाालेे याा वसाा 
रहि�त डेेयरीी याा फोोर्टि�िफााइड सोोयाा दूध कोो शाामि�ल करेंं।

पंंजीीकृृत आहाार और पोोषण वि�शेेषज्ञ (RDN) 
सेे संंपर्कक  करेंं। 
पंंजीीकृृत आहाार और पोोषण वि�शेेषज्ञ, जि�न्हेंं RDN केे नााम सेे 
भीी जाानाा जााताा हैै, खााद्य और पोोषण वि�शेेषज्ञ होोतेे हैंं जोो स्वस्थ 
जीीवन जीीनेे मेंं लोोगोंं कीी मदद करतेे हैंं। RDN मेेडि�कल न्यूूट्रि�शन 
थेेरेेपीी याा MNT प्रदाान करतेे हैंं, और आपकेे द्वााराा खाायेे जाानेे 
वाालेे खााद्य पदाार्थोंं और आपकेे स्वाास्थ्य केे बीीच संंबंंध कोो 
समझनेे मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैंं। नि�जीी स्वाास्थ्य केे लि�येे 
अपनीी योोजनाा कोो शुुरू करनेे केे लि�येे अपनीी वि�शि�ष्ट ज़रूरतोंं 
मेंं वि�शेेषज्ञताा रखनेे वाालेे RDN सेे अपॉॉइंंटमेंंट लेंं याा अपनेे 
डॉॉक्टर सेे MNT केे लि�येे रैैफ़र करनेे केे लि�येे कहेंं। 

यह टि�प शीीट नि�म्नलि�खि�त केे द्वााराा प्रदाान कीी गई हैै।

अपनेे क्षेेत्र मेंं पंंजीीकृृत आहाार पोोषण वि�शेेषज्ञ कोो खोोजनेे और अति�रि�क्त भोोजन 
और पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी प्रााप्त करनेे केे लि�येे, eatright.org.

एकेेडमीी ऑफ न्यूूट्रि�शन एंडं डाायटेेटि�क्स दुनि�याा मेंं खााद्य और पोोषण 
पेेशेेवरोंं काा सबसेे बड़ाा संंगठन हैै। एकेेडमीी अनुुसंंधाान, शि�क्षाा और 
हि�माायत केे मााध्यम सेे स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार और आहाार वि�ज्ञाान केे पेेशेे 
कोो आगेे बढ़ाानेे केे लि�येे प्रति�बद्ध हैै।
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