
सही खाएं।
२० स्ास्थ सुझाव

दी एकाडमी ऑफ़ न्यूट्रिशन एंड डायटेट्टक्स की ओर से आहार, पोषण, एवं स्ास्थ्य सम्बन्ी सुझाव। 

1. सुबह नाश्ा खाएं।
अपने ददन की शुरुआत स्स्थ नाश्े से करें। इसमें कम
वसा वाला प्ोटीन, साबुत अनाज, फल और सब्जियां 
शाममल करें। तले हुए अंड,े कम वसा वाले पनीर, सलसा
और गेह ंकी टॉट्टटि या के साथ बरीटो बनाने की कोशशश
करें। या दही, फल और अनाज का पारफे बनाएं।

2. आधी प्लेट को फल और सब्जियों सले भरें।
फल और सजिी आपके खाने को स्ाददष्ट और रंगीन
बनाते ह।ै ये स्ास्थवर्धक मवटाममन, ममनरल और फाइबर
से भरपयूर होते हैं। रोज 2 कप फल और 2 1/2 कप
सब्जियों का लक्ष्य बनाएं। मवमभन्न प्कार के ताजा, जमे
हुए और दडब्ा बंद सब्जियों और फलों के साथ प्योग
दकया जा सकता ह।ै

3. कम मात्ा में खायें।
आरी थाली को फलों और सब्जियों से भरें और अन् 
आरी थाली को अनाज और कम वसा वाल ेप्ोटीन खाद्य
पदाथथों से भरें। कम वसा वाले दयूर या दही का भोजन
के अतं में सेवन करें। परोसन ेके ललए ट्नरा्धररत मात्ा की
तलुना करने में मापन ेवाले कप का उपयोग दकया जा
सकता ह।ै

4. व्ायाम करें।
ट्नयममत शारीररक व्ायाम के कई लाभ हैं। वह व्ायाम
शुरू करें जो आप आसानी से कर सकते हैं। बच्ों और
दकशोरों को ६० ममनट या अधरक प्मतददन व्ायाम
करना चादहए और वयस्क को प्मत सप्ाह कम से कम
दो घंटे और ३० ममनट व्ायाम करना चादहए। आप को
व्ायमशाला जाने की ज़रूरत नहीं ह।ै खाना खाने के
बाद टहलें या अपने मन पसंद संगीत पर नृत्य करें।

5. फूड ललेबल्स की जानकारी लें।
फ़यू ड लेबल पढ़ने से आपको अपने पोषण तत्व को पयूरा
करने के ललए मदद ममलेंगी।

6. स्ास्थवध्धक स्नैक्स बनायें।
स्स्थ स्ैक्स आपकी ऊजा्ध के स्तर को भोजन के बीच
बनाए रख सकते हैं। खासकर जब आप मवमभन्न प्कार के
खाद्य पदाथथों को शाममल करते हैं।
कम से कम दो माई प्ेट के खाद्य पदाथथों को चुनें;
अनाज, फल, सब्जियां, दयूर, दही, और प्ोटीन। दही,
भीगे छोले, सयूखे मेवे, सेब, केला आदद के साथ कच्ी
सब्जियां खाई जा सकती हैं।

7. रजजस्टड्ध डाइटीशियन नूट्रििननस्ट सले परामि्ध करें।
आप अपना वजन कम करना चाहते हैं या दकसी बबमारी
को कम या संभालना चाहते हैं तो मवशेषज्ञ से परामश्ध 
करें! रजजस्टड्ध डाइटीशशयन आपको सही व्ब्तिगत
सलाह देंगे।

8. खाद्य सुरक्ा नििाननिदेिों का पालन करें।
उजचत खाद्य सुरक्ा से अपने बीमार होने की संभावनाओं
को कम करें। इसमें शाममल हैं: ट्नयममत हाथ रोना,
कच्े खाद्य पदाथथों को तैयार खाद्य पदाथथों से अलग
करना, खाद्य पदाथथों को उपयुति आंतररक तापमान पर
बनाना और खाद्य पदाथथो को तुरंत मरिज में रखना। घर
की खाद्य सुरक्ा के बारे में अधरक जानने के ललए यहाँ
जाएँ www.homefoodsafety.org

9. अधधक पानी पपएं।
सादे पानी से अपनी प्ास बुझाएं। शक्कर से बने पेय
पदाथथो का उपयोग कम करें। अगर आप व्ायाम करते हैं
या अधरक उम्र के हैं या गरम जगह में रहते या काम करते
हैं तो पया्धप् मात्ा में पानी मपएं।

10. खाना घर में पकाएं।
घर पर भोजन तैयार करना स्ास्थवर्धक लाभकारी और
बचत करने वाला मवकल्प ह ै। सारारण खाना बनाना
सीखने से शुरू करें जैसे प्ाज काटना और दालें बनाना।

11. आप अपनले स्ास्थ्य लक्ष्य को त्ाग नकयले बबना बाहर
खाना खा सकतले हैं।
आप बाहर अपने स्ास्थ के अनुसार खा सकते ह।ै ध्ान
से खाद्य पदाथ्ध चुनें और उपयोगी सवाल पयूछे और खाने 
को ध्ान से चुनें। पोषण की जानकारी की तुलना करें
और भुने, उबले या धसंकें  या भाप में पके हुए मवकल्प
चुनें।

http://www.homefoodsafety.org


12. पररवार कले  भोजन कले  समय को ननजचित करें।
कम से कम सप्ाह में कुछ समय के ललए पररवार के
साथ में खाने की योजना बनाएं। ट्नयममत भोजन का
समय ट्नरा्धररत करें। भोजन के समय टीवी, फोन और
अन् इलेक्टॉट्नक उपकरणों को बंद करें। बच्ों को
भोजन योजना और खाना पकाने तथा उन्ें अचे् पोषण
के बारे में बताएं और इस समय को अचे् पोषण के बारे
में बताने में उपयोग करें।

13. ब्ाउन बनैग फूड पनैनकंग को उबाऊ न बनायें।
चाह ेवह काम के ललए हो या स्कयू ल के ललए हो, ब्ाउन
बैग भोजन पैक को आसान और ददलचस्प बनाया जा
सकता ह।ै साबुत गेह ंकी रोटी या पीटा ब्ेड मैं हमस
और सब्जियों के साथ पैक करें। कम नमक वाला सयूप,
कै्कस्ध, सलाद और उबला हुआ अंडा भी पैक दकया जा
सकता ह।ै

14. खानले में िक्कर कम डालें।
शक्कर ममलाए गए खाद्य और पेय पदाथथो से खाली
कैलोरी ममलती और पोषण नहीं ममलता ह।ै पोषण तथ्य
लेबल (नुट्रिशन लेबल) सामग्ी सयूची में अमतररति शक्ध रा
के स्ोतों की पहचान करें।

15. समुद्ी भोजन एक सप्ाह में िो बार खाएं।
समुद्ी भोजन - मछली और शंख - में स्ास्थ्य वर्धक
ओमेगा -3 फैटी एधसड और अन् पौबष्टक तत्व पाए जाते
हैं। सालमन, रिाउट, सीप और सादडटि न में 
ओमेगा -3 फैटी एधसड अधरक मात्ा में पाया जाता है
और पारा कम मात्ा में होता ह।ै

16. नए खाद्य पिार्थों और स्ािों को आज़माएं।
नए खाद्य पदाथथों को खाने से अधरक पोषण और आनंद
लें। नए दकसम का फल, नयी सजिी और साबुत अनाज
खरीदें, जजसे अभी तक आप या आपके पररवार ने नहीं
खाया हो।

17. पलेड़ पौधों सले पमलनले वालले - भोजन कले  सार् प्रयोग
करें।
बजट के अनुकयू ल मांस रदहत भोजन को अपने मेनयू में
बढ़ाएँ। कई व्ंजन जजनमें मांस और मुगगी का उपयोग
दकया गया ह ैवो उनके बबना भी बनाए जा सकते हैं।
सब्जियां, बीन्स और दाल सभी बदढ़या मवकल्प हैं।
सप्ाह में एक ददन मांस रदहत भोजन खाने का प्यास
करें।

18. खाना बबा्धि ना करनले का प्रयास करें।
दकराने की दकुान पर जाने और समान इकट्ा करने से
पहले आपके पास कौन से खाद्य पदाथ्ध हैं, इसकी जाँच
करें और दफर खरीदें। बचे हुए खाद्य पदाथ्ध के अनुसार
खरीदारी करें. ख़राब होने वाली चींजे जजतना उपयोग
करना हो उतना ही खरींदे। या उसको रिीज़ कर सकतें
हैं।

19. भोजन धीमी गपत सले करें।
चलते दफरते खाने के बजाय बैठकर खाने की कोशशश
करें और भोजन पर ध्ान कें दद्त करें जो आप खाने वाले
हैं। भोजन स्ाद और रंग रूप का मज़ा लेने के ललए
समय देने से आपके शरीर पर सकारात्मक प्भाव पड़
सकता ह।ै

20. सप्ीमेंट ललेनले में सावधानी बरतें।
अपने सम्यूण्ध पोषण की ज़रूरतों के ललए पहले खाद्य
पदाथ्ध चुनें। जब केवल आहार से पोषक तत्वों की 
आवश्यकताओं को पयूरा नहीं दकया जा सकता तो
डाइटेरी सप्ीमेंट लेना जरुरी होता ह।ै यदद आप
मवटाममन, खट्नज या हब्धल सप्ीमेंट लेने का मवचार
कर रह ेहैं तो इन्ें लेने से पहले रजजस्टड्ध डाइट्टशशयन
या अपने स्स्थ सेवा प्दाता से समुजचत और सुरलक्त
मवकल्पों के बारे में बात करें।।

यह ट्टप शीट ट्नम्नललखखत के द्ारा प्दान की गई ह।ै 

अपने �ेत्र म� एक पंजीकृत आहार पोषण �वशेष� को खोजने और 
अ�त�र� भोजन और पोषण संबंधी जानकारी प्रा�त करने के 
�लये, eatright.org पर जाएं ।

अकेडमी ऑफ़ नुट्रिशन एंड डाइटटे्टक्स खाद्य और पोषण पेशेवरों का ववश्व 
में सबसे बडा संगठन ह।ै अकादमी स्ास्थ्य में सुधार के लिए प्रतिबद्ध ह ै
और शोध, शशक्ा और वकािि के माध्यम से डायटटे्टक्स के पेशे को आगे 
बढाने में ित्पर ह।ै 

इस पर्पतर्  को एक ेडमी ऑफ न्यिटर्शन ए ंड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीक ृि आहार एवं  पोषण ववशेषज् ) क े 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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