
 

 

 

 

 

सही खाएं। 
दी एकाडमी ऑफ नयटरशन एंड डायटेटटक की ओर से आहार, पोषण, एवं सास समनी सुझाव। 

२० सास सुझाव 
1. सुबह नाशा खाएं। 

अपने ददन की शुरआत सस नाशे ेसे कर। इसमे कम 
वसा वाला पोटीन, साबुत अनाज, फल और सबजयां 
शाममल करे े। तले हए अंड, कम वसा वाले पनीर, सलसा 
और गेह ंकी टॉटटट या के साथ बरीटो बनाने की कोशशश 
करे े ं। या दही, फल और अनाज का पारफ बनाए। 

2. आधी पलट को फल और सबजयो सल भर।े 
फल और सजी आपके खाने को साददष और रंगीन 
बनाते ह।ै ये सासवर्क मवटाममन, ममनरल और फाइबर 
से भरपय ै र होते ह। रोज 2 कप फल और 2 1/2 कप
सबजयो का लक बनाएं। मवमभन पकार के ताजा, जमे 
हए और दडबा बंद सबजयो और फलो के साथ पयोग 
दकया जा सकता ह।ै 

3. कम माता मे खाये। 
आरी थाली को फलो और सबजयो से भरे और अन 
आरी थाली को अनाज और कम वसा वाल ेपोटीन खाद 
पदाथथ से भरे य । कम वसा वाले दर या दही का भोजन 
के े े अतं म ेसेवन कर। परोसन ेक ललए टनरार्रत माता की 
तलुना करने म ेमापन ेवाले कप का उपयोग दकया जा 
सकता ह।ै 

4. वायाम कर।े 
टनयममत शारीररक वायाम के ैकई लाभ ह। वह वायाम 
शुर करे ैजो आप आसानी से कर सकते ह। बचो और 
दकशोरो को ६० ममनट या अधरक पमतददन वायाम 
करना चादहए और वयस को पमत सपाह कम से कम 
दो घंटे और ३० ममनट वायाम करना चादहए। आप को 
वायमशाला जाने की जररत नही है े। खाना खाने क 
बाद टहले या अपने मन पसंद संगीत पर नृत करे। 

5. फड लल ू बल की जानकारी ले। 
फय ड लेबल पढने से आपको अपने पोषण तत को पराय 
करने के ललए मदद ममलेगी। 

6. सासवध्क सनक बनाये। 
सस सै े ेक आपकी ऊजा् क सर को भोजन क बीच 
बनाए रख सकते है े। खासकर जब आप मवमभन पकार क 
खाद पदाथथ को शाममल करते ह।ै 
कम से कम दो माई पे ेट क खाद पदाथथ को चुने; 
अनाज, फल, सबजयां, दयर, दही, और पोटीन। दही, 
भीगे छोले, सय े ेखे मेवे, सेब, कला आदद क साथ कची 
सबजयां खाई जा सकती ह।ै 

7. रजजसड् डाइटीशियन नूटरिननस सल परामि् कर।े 
आप अपना वजन कम करना चाहते ह ैया दकसी बबमारी 
को कम या संभालना चाहते ह ैतो मवशेषज से परामश् 
करे! रजजसड ्डाइटीशशयन आपको सही वबतगत 
सलाह देगे। 

8. खाद सुरका नििाननिदिो का पालन कर।े 
उजचत खाद सुरका से अपने बीमार होने की संभावनाओ 
को कम करे ै । इसमे शाममल ह: टनयममत हाथ रोना, 
कचे खाद पदाथथ को तैयार खाद पदाथथ से अलग 
करना, खाद पदाथथ को उपयुत आंतररक तापमान पर 
बनाना और खाद पदाथथ को तुरंत मरज मे रखना। घर 
की खाद सुरका के बारे मे अधरक जानने के ललए यहाँ 
जाएँ www.homefoodsafety.org 

9. अधधक पानी पपएं। 
सादे पानी से अपनी पास बुझाएं। शकर से बने पेय 
पदाथथ का उपयोग कम करे ै । अगर आप वायाम करते ह 
या अधरक उम के ह ैया गरम जगह मे रहते या काम करते 
ह ैतो पया्प माता मे पानी मपएं। 

10. खाना घर मे पकाएं। 
घर पर भोजन तैयार करना सासवर्क लाभकारी और 
बचत करने वाला मवकल ह ै। सारारण खाना बनाना 
सीखने से शुर करे जैसे पाज काटना और दाले बनाना। 

11. आप अपनल सास लक को ताग नकयल बबना बाहर 
खाना खा सकतल ह।̄ 
आप बाहर अपने सास के ैअनुसार खा सकते ह। धान 
से खाद पदाथ् चुने और उपयोगी सवाल पछय े और खाने 
को धान से चुने। पोषण की जानकारी की तुलना कर

ं
े 

और भुने, उबले या धसके या भाप मे पके हए मवकल 
चुने। 
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12. पररवार कल  भोजन कल  समय को ननजचत कर।े 
कम से कम सपाह मे कु छ समय के ललए पररवार के 
साथ मे खाने की योजना बनाएं। टनयममत भोजन का 
समय टनरा्ररत करे। भोजन के समय टीवी, फोन और 
अन इलेकॉटनक उपकरणो को बंद करे। बचो को 
भोजन योजना और खाना पकाने तथा उन ेअचे पोषण 
के बारे मे बताएं और इस समय को अचे पोषण के बारे 
मे बताने मे उपयोग करे। 

13. बाउन बन ू ंग फड पननकग को उबाऊ न बनाये। 
चाह ेवह काम के ललए हो या सय ल के ललए हो, बाउन 
बैग भोजन पैक को आसान और ददलचस बनाया जा 
सकता है ं े। साबुत गेह की रोटी या पीटा बड मै हमस 
और सबजयो के साथ पैक करे। कम नमक वाला सयप, 
कै कस्, सलाद और उबला हआ अंडा भी पैक दकया जा 
सकता ह।ै 

14. खानल मे िकर कम डाले। 
शकर ममलाए गए खाद और पेय पदाथथ से खाली 
कै लोरी ममलती और पोषण नही ममलता ह। पोषण तथै 
लेबल (नुटरशन लेबल) सामगी सयची मे अमतररत शक्रा 
के सोतो की पहचान करे। 

15. समुदी भोजन एक सपाह मे िो बार खाएं। 
समुदी भोजन - मछली और शंख - मे सास वर्क 
ओमेगा -3 फै टी एधसड और अन पौबषक तत पाए जाते 
है ट। सालमन, राउट, सीप और सादडन मे 
ओमेगा -3 फै टी एधसड अधरक माता मे पाया जाता है 
और पारा कम माता मे होता ह।ै 

16. नए खाद पिारथ और सािो को आजमाएं। 
नए खाद पदाथथ को खाने से अधरक पोषण और आनंद 
ले। नए दकसम का फल, नयी सजी और साबुत अनाज 
खरीदे े, जजसे अभी तक आप या आपक पररवार ने नही 
खाया हो। 

17. पल ल ल ल ल ड पौधो स पमलन वाल - भोजन क सार पयोग 
कर।े 
बजट के अनुकय ल मांस रदहत भोजन को अपने मेनय मे 
बढाएँ। कई वजन जजनमे मांस और मुगग का उपयोगं 
दकया गया ह ैवो उनके बबना भी बनाए जा सकते ह।ै 
सबजयां, बीन और दाल सभी बदढया मवकल ह।ै 
सपाह मे एक ददन मांस रदहत भोजन खाने का पयास 
करे। 

18. खाना बबा्ि ना करनल का पयास कर।े 
दकराने की दकुान पर जाने और समान इकटा करने से 
पहले आपके ै पास कौन से खाद पदाथ् ह, इसकी जाँच 
करे े े और दफर खरीद। बचे हए खाद पदाथ् क अनुसार 
खरीदारी करे. खराब होने वाली चीजे जजतना उपयोग 
करना हो उतना ही खरीदे। या उसको रीज कर सकते 
ह।ै 

19. भोजन धीमी गपत सल कर।े 
चलते दफरते खाने के बजाय बैठकर खाने की कोशशश 
करे और भोजन पर धान के ददत करे जो आप खाने वाले 
है ं े। भोजन साद और रग रप का मजा लेने क ललए 
समय दे ेने से आपक शरीर पर सकारातक पभाव पड 
सकता ह।ै 

20. सपीमेट लनल ल मे सावधानी बरते। 
अपने समयण् पोषण की जररतो के ललए पहले खाद 
पदाथ् चुने। जब के वल आहार से पोषक ततो की 
आवशकताओ को पयरा नही दकया जा सकता तो 
डाइटे ैरी सपीमेट लेना जररी होता ह। यदद आप 
मवटाममन, खटनज या हब्ल सपीमेट लेने का मवचार 
कर रह ेह ैतो इन ेलेने से पहले रजजसड ्डाइटटशशयन 
या अपने सस सेवा पदाता से समुजचत और सुरलकत 
मवकलो के बारे मे बात करे।। 

अपने ेत्र म ं ृ े े� � एक पजीकत आहार पोषण �वशष� को खोजन और 
अ�त�र� भोजन और पोषण संबंधी जानकारी प्रा�त करने के 
�लये ं, eatright.org पर जाए । 

अकेडमी ऑफ नुटरशन एंड डाइटटेटक खाद और पोषण पेशेवरो का ववश 
मे सबसे बडा संगठन है े  लिए पतिबद है। अकादमी सास मे सुधार क 
और शोध, शशका और वकािि के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे को आगे 
बढाने मे ितर ह।ै 

यह टटप शीट टनमललखखत के दारा पदान की गई ह।ै 

इस पर्पतर् को एके डमी ऑफ नयिटर्शन एं ड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीकृ ि आहार एवं  पोषण ववशेषज् ) के द्ारा िलखा गया है। 
शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है। िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजननर् अिधकृत नहीं है। 
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