
 
 

  
  

    
  

  

   
 

  
    

 
 

  
 

  
 

  
 

  

 

 

  
   

  
 

 
  

सेही खाायें 
दोी एकेाडमेंी ऑफ़ नूट्रि�शन एं े ेड डायेटेट्रिटेक्से केी ओर सेे आहार, पोषण, और स्वाास्थ्ये के सेुझाावा।  

भोोजन हमेंं जोड़ताा है 
भोोजन हमेंमेंं सेे बहुता लोोगोंं केे लिलोयेे जोड़ने वाालोा केारके है। भोोजन हमेंं हमेंारी सेंस्कृे तितायें, हमेंारे परिरवाारं और 
हमेंारे दोोस्तां सेे जोड़ताा है। भोोजन सेाझाा केरना इसे बारे मेंं जानने केा अवासेर होताा है ै सेे ताैतिके इसेे के येार तिकेयेा 
जाताा है, इसेे तिकेसेने बनायेा और सेामेंग्रीी केहा� सेे प्रााप्ता केी गोंई। इसेकेे अलोावाा, स्वाास्थ्ये, येादंो, परंपरायें, मेंौसेमें 
और पहु�च सेभोी भोोजन केे सेाथ हमेंारे सें ेबंध केो प्राभोातिवाता केर सेकेता हं। 

इसे National Nutrition Month® मेंं, इन सें ं े बारे मेंं और जानं ताथा येह भोी जानं तिके आपकेेबधं के  द्वाारा 
खाायेे जाने वाालोे खााद्य पदोाथथ जीवान भोर आपकेे स्वाास्थ्ये केो कैे सेे प्राभोातिवाता केरताे हं। 

भोोजन सेे जुडं़ें। 
केई तारीके दो केा भोोजन येह पूछने के लिलोयेे तिकेसेान बाज़ाार मेंं जाये तिके आपकेा 

और नाश्ताा ताै ै भोोजन कैे सेे बढ़ाायेा येा उगोंायेा गोंयेा था, येा तिफार उगोंाने 
भोोजन सेे जुड़ने केे े हं। इनमेंं अपना खाु • े ं 

येार केरना और येह जानना शामिमेंलो ह तिके आप 
जो सेामेंग्रीी खााताे ै सेे उगोंाई गोंई थी। भोोजन ताके पहु�चने ु े  लिलोयेे हं, वाह के केी प्राति�येा केा व्याावाहारिरके अनभोवा प्रााप्ता केरने के 
केी आपकेी क्षमेंताा भोी अतिनवाायेथ है। बहुता सेे लोोगोंं केे े ुपासे खाान घर पर येा सेामेंदोामियेके बगोंीचा शुरू केरने पर तिवाचार केरं। 
पर खाचथ केरने केे लिलोयेे तिनश्चि�ता रालिश होताी है, जिजसेकेे केारण 

चाहे आपकेी केोई स्वाास्थ्ये सेमेंस्येा हो जिजसेकेे केारण आपकेो स्वाास्थ्येवाधथके भोोजन खााने केी केोलिशश केरताे सेमेंये येोजना 
तिनश्चि�ता तारीकेे सेे खााना खााने केी ज़ारूरता हो, येा आप केे वालो बनाना और भोी मेंहत्वापूणथ हो जाताा है। 
अपने खााने केे े  मेंं बदोलोावा केरना चाहताे हं, लोेतारीके तिकेन 
अपना भोोजन खाु ैदो तायेार केरने सेे सेामेंग्रीी और उनकेी मेंात्राा 

ये ेभोोजन सेे जडु़न ेकेे कुे छ सेझुाावा हं: केो तिनयेंतित्राता केरना आसेान हो जाताा है। येह बच्चोंं और 
• दुकेान सेे खााना खारीदोताे सेमेंये, तिकेराने केी सेूची केा तिकेशोरं केे लिलोयेे उनकेे द्वाारा खाायेे जाने वाालोे भोोजन केे सेाथ 

उपयेोगों केरं और सेेलो पर ध्येान दंो। केमें प्राोसेेस्ड खााद्य जुड़ने और जीवान भोर केे लिलोयेे स्वाास्थ्येप्रादो खााने केी आदोतां 
पदोाथथ अक्सेर अमिधके तिकेफाायेताी होताा है। बनाने केा भोी मेंौकेा होताा है। 

• अपने सेमेंदोाये मेंं उन सें े बारे मेंं जानं जो ु सेाधनं के 
स्वाास्थ्येप्रादो खााद्य पदोाथथों ताके पहुं ेच प्रादोान केरता हं, 
जैसेे तिके सेप्प्लोमेंंटेलो न्येूट्रि�शन अलिसेस्टंेसे प्राोग्रीामें (SNAP), 
वाीमेंेन इन्फांट्े ं ूसे एड लिचल्ड्रन (WIC), और फ़ड बंके। 
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भोोजन और सेंस्कृे तिता के ंे बीच सेबंध केा पताा 
लोगोंायें। 
भोोजन से ेजुड़न ेकेा एके और तारीकेा येह है तिके आप जो खाा 
रहे हं, उसेकेे पीछे केी परंपराओं येा इतिताहासे केे बारे में ंजानं। 
चाहे केोई भोोजन पारंपरिरके हो येा आपकेे लिलोयेे नयेा, इसे बारे 
में ंअमिधके जानना तिके इसे े  ै ैकेसे ेऔर क्यें तायेार तिकेयेा जाताा है, 
मेंलू्येवाान अनु  ेजुड़न ेमेंंभोवा हो सेकेताा है। येह उसे व्याक्तिक्ता से 
मेंदोदो केर सेकेताा है जिजसेने इसे ेता ै ेनेयेार तिकेयेा है, सेस्टे तिबलिलोटेी 
(स्थाामियेत्वा) केे बार ेमें ंलिसेखाा सेकेताा है, येा येह जानकेारी देो 
सेकेताा ह ैतिके येह आपकेे स्वाास्थ्ये केो कैे से ेप्राभोातिवाता केरताा है। 

जीवान केे ंसेभोी चरणं मेंं सेबंध बनायें। 
हालोातिके हमंें जिजन पोषके तात्वां केी ज़ारूरता होताी ह,ै वा े लिशश ु

• हालोांतिके अक्सेर प्राोटेीन पर एथलोीटें केा ध्येान रहताा है, 
लोेतिकेन वाृद्धोंं केो भोी इसे पोषके तात्वा पर अतितारिरक्ता ध्येान 
देोना चातिहयेे, क्येंतिके उम्र बढ़ाने के ेे सेाथ मेंांसेपलिशयें केा 
केमें होना चिंचंताा केा तिवाषये बन जाताा है। 

अमिधकेतार लोोगोंं केे लिलोयेे, सेप्लोीमेंंट्ेसे केे बजाये भोोजन चुनना 
पोषके तात्वां केी ज़ारूरतां केो पू ेरा केरन केा सेबसेे अच्छाा तारीकेा 
है। अपनी ज़ारूरता केे पोषके तात्वा प्रााप्ता केरने केे लिलोयेे अपने 
खााने थ ं ूकेी ट्रिदोनचयेा मेंं फालो, सेक्ति�ज़ायेा�, सेपणथ अनाज, केमें वासेा 
वाालोे प्राोटेीन वाालोे खााद्य पदोाथथ और केमें वासेा वाालोे येा वासेा 
रतिहता डेयेरी येा फाोर्टिटेंफााइड सेोयेा दूध केो शामिमेंलो केरं। 

पं ृ ता आहार और पोषण तिवाशेजीके षज्ञ (RDN) 
सेे सेंपकेथ केरं। 

अवास्थाा से े  े  े  े ेलोकेर वायेस्के होन ताके बदोलोता ेरहता हं, लोतिकेन ज़ारूरी 
पोषके तात्वा जीवान च� में ंअहमें भोमूिमेंकेा तिनभोाता ेहं। उदोाहरण 
केे लिलोयेे: 

• छोटेी उम्र सेे ही पयेाथ ै क्तिल्शयेमें खााने सेे प्ता मेंात्राा मेंं के 
उम्र बढ़ाने केे सेाथ ऑस्टिस्टेयेोपोरोलिसेसे येा केमेंजोर 
हति�यें केे जोखिखामें केो केमें केरने मेंं मेंदोदो मिमेंलोताी है। 

• तिवाटेामिमेंन B, फाोलोेटे (जिजसेे फाोलिलोके एलिसेड भोी केहा 
जाताा है), चयेापचन (मेंे े ूटेाबॉलिलोज्में) के लिलोयेे मेंहत्वापणथ 
है और गोंभोथवाताी हो सेकेने वाालोी तिकेसेी मेंतिहलोा केे लिलोयेे 
चिंचंताा केा तिवाषये होताा है, क्येंतिके येह नवाजाता लिशशुओं 
मेंं कुे छ स्वाास्थ्ये जोखिखामेंं केो केमें केर सेकेताा है। 

पं ृ ं ेजीकेता आहार और पोषण तिवाशेषज्ञ, जिजन्ह RDN के नामें सेे 
भोी जाना जाताा है, खााद्य और पोषण तिवाशेषज्ञ होताे हं जो स्वास्था 
जीवान जीने मेंं लोोगोंं केी मेंदोदो केरताे ेहं। RDN मेंतिडकेलो न्येूट्रि�शन 
थे े े हं, और आपकेे द्वाारा खाायेे जानेरपी येा MNT प्रादोान केरता 
वाालोे खााद्य पदोाथथों और आपकेे े ं स्वाास्थ्ये के बीच सेबंध केो 
सेमेंझाने मेंं आपकेी मेंदोदो केर सेकेताे हं। तिनजी स्वाास्थ्ये केे लिलोयेे 
अपनी येोजना केो शुरू केरने केे लिलोयेे अपनी तिवालिशष्ट ज़ारूरतां 
मेंं तिवाशेषज्ञताा रखाने वाालोे RDN सेे अपॉइंटेमेंंटे लों येा अपने 
डॉक्टेर सेे MNT केे लिलोयेे रैफ़र केरने केे लिलोयेे केहं। 

अपने क्षेेत्र मेंं पं ृजीकृत आहाार पोषण वि�शेेषज्ञ कृो खोोजने और अवितरिरक्त भोोजन 
और पोषण सेंबंंधीी जानकृारी प्रााप्त कृरने केृ लि�येे, eatright.org. 

येह ट्रिटेप शीटे तिनम्नलिलोखिखाता केे द्वाारा प्रादोान केी गोंई है। 

एकेे ं ेडमेंी ऑफा न्येूट्रि�शन एड डायेटेट्रिटेक्से दुतिनयेा मेंं खााद्य और पोषण 
पे े ं े ु ंशवारं केा सेबसेे बड़ा सेगोंठन है। एकेडमेंी अनसेधान, लिशक्षा और 
तिहमेंायेता केे मेंाध्येमें सेे स्वाास्थ्ये मेंं सेु े पे ेधार और आहार तिवाज्ञान के श 
केो आगोंे बढ़ााने केे लिलोयेे प्रातिताबद्धों है। 

मेंी ऑफ़ नुट्रि�शन एड डायेटेट्रिटेक्से के एकेे डे ं े े  स्टेाफा केे रजिजस्टेडथ आहार और पोषण तिवाशेषज्ञ द्वाारा लिलोखिखाता 
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