
लोग शायद ही कभी उन खाद्य पदार्थों के बारे में बात करते हैं जिन्ें वे फें क देतेहैं, फफर भी खाद्य अपशशष्ट का ववषय इन 
फदनों बहुत अधिक ध्ान आकरषषि त कर रहा ह।ै

यह अनुमान लगाया गया ह ैफक अमेररकी हर साल घर पर या बाहर खाना खाते समय अरबों पाउंड का खाना फें क देते 
हैं। इस राशश में वह खाना भी शावमल नहीं ह ैिो फकराने की दकुान पर रबना खाये रह िाता ह ैया फकसानों के खेतों में 
बची हुई फसलों के रूप में रह िाता ह।ै

बबाबाद होने वाले सभी खाद्य पदार्थों को बचाया और खाया नहीं िा सकता ह,ै लेफकन यह सारबत हो गया ह ैफक बहुत 
सारे खाद्य कचरे को रोका िा सकता ह,ै खासकर घर पर।

शुरू करने के ललए एक अच्ी िगह आपकी रसोई ही ह।ै यहाँ कुछ मददगार सुझाव फदए गये हैं।
खाने की योजना उन्ही खाद्य पदार्थों के आधार पर बनायें जो 
आपके पास पहले से हैं।

• पहले रेवरििरेटर, रिीिर और पेंट्ी में वह चीज़ें देखें जिन्ें 
इस्ेमाल फकया िाना चाफहए

• आवश्यक सामग्ी की एक सूची ललखें।

• केवल वे खाद्य पदार्बा ही खरीदें जिन्ें कुछ फदनों के भीतर
खाया या िमाया िा सकता ह।ै यह तािे फल, सब्जियां,
मीट, डयेरी उत्ाद और समुद्ी भोिन िैसे खाद्य पदार्थों के
ललए ववशेष रूप से सच ह।ै

जो खाना बचा ह,ै उसके सार् रचनात्मक बननये

बची हुई सब्जियों और पके हुए मांस को काटकर सूप, सलाद या 
सैंडववच बनाएं।

• सलाद या पके हुए अनाि िैसे चावल या पास्ा के ललए
टॉवपंग के रूप में उपयोग करें।

• एक संतोषिनक सैंडववच के ललए एक टॉरटषि ला या एक
रोटी/ चपाती में बचे हुए भोिन का उपयोग करें।

• वमला कर सूप के रूप में उपयोग करें या भववष्य के ललए
रिीि करें।

• सप्ाह में बाद में बचे हुए भोिन को इस्ेमाल फकया िा
सकता ह।ै

• या दोपहर के भोिन के ललए बचे हुए भोिन का उपयोग
करें।

सही खायें।
सही खायें और खाद्य अपशिष्ट कम करें

दी एकेडमी ऑफ़ न्ूरट्शन एंड डायटेरटक्स की ओर से आहार, पोषण, एवं स्ास्थ्य सम्बन्ी सुझाव। 

इन खाद्य पदार्थों, पोषण और िारीररक गतितिधि सुझािों का उपयोग करके अपने भोजन का बेहिर उपयोग करें।
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खाद्य पदार्थों की शेल्फ लाइफ को बेहतर बनाने में महारत 
हाससल करें

फकराने की दकुान पर खरीदे गए कई खाद्य पदार्बा और पेय पर एक 
वतधर् ललखी होती ह,ै िो इंवगत करती ह ैफक इसका उपयोग कब 
फकया िाना चाफहए या कब तक बेचा िाना चाफहए। क्ोंफक ये 
तारीखें उत्ाद की गुणवत्ा का उल्ेख करती हैं, इसललए िरूरी 
नहीं फक उन्ें फें क फदया िाना चाफहए।

• मसटडबा सॉस/सरसों की चटनी, सलाद ड्धेसंग और केचप
िैसे खाद्य पदार्थों पर “यूज़ बाय”,” बेस्ट बाय “और”
बेस्ट रबफोर” तारीखें पाई िाती हैं। इन उत्ादों को
आमतौर पर खोलने तक व्रिि में रखने की आवश्यकता
नहीं होती ह।ै िब तक उन खाद्य पदार्थों को ठीक से
संग्हीत फकया िाता ह,ै कई मामलों में, वे खाने तारीख से
परे भी सुरलषित हैं।

• खराब हो सक्े वाले उत्ादों िैसे मीट और डयेरी उत्ादों
पर “सेल बाय” तारीख़ ललखी होती ह।ै यह संभव ह ैफक
इन खाद्य पदार्थों का उपयोग उस वतधर् के कुछ फदनों बाद
फकया िा सकता ह,ै िब तक फक उन्ें सुरलषित तापमान
पर संग्हीत फकया िाता।

अच्ही खाद्य सुरक्ा का अभ्ास करें

• ऐसा कुछ भी खाने या पीने का िोखखम न लें िो आपको
संदेह ह ैफक खराब हो गया ह।ै

• 3 से 4 फदनों के भीतर बचा हुआ खाएं (या 3 से 4 महीने
तक रिीि करें) ।

• FoodSafety.gov पर FoodKeeper ऐप एक्सेस
करके अपने खाद्य सुरषिा ज्ान का परीषिण करें या पता
लगाएं फक उन खाद्य पदार्थों को कब फें कें ।

• आदशबा खाद्य भंडारण की व्यवस्ा करें।

• पेंट्ी में खाद्य पदार्थों को एक तरह से स्टोर करें ताफक
रनकट वतधर्यों वाले उत्ाद सामने हों।

• ऐसे खाद्य पदार्बा पर निर रखें िो िल्ी खराब हो सकते 
हैं। उन्ें रेवरििरेटर के सामने या काउंटर पर रखें (यफद वे
आसानी से खराब नहीं होते हैं)। खाने से ठीक पहले तक
उत्ाद िोने की प्रतीषिा करें।

• िानें फक कौन से फल और सब्जियां वरिि में स्टोर करनी
हैं। कुछ खाद्य पदार्बा अन् फलों और सब्जियों को िल्ी
से पकने का कारण बनेंगे, इसललए उन्ें अलग करने की
आवश्यकता ह।ै और दसूरों को एक ठंडी, अंिेरे और सूखी
िगह में संग्फहत फकया िाना चाफहए। अधिक िानकारी
के ललए homefoodsafety.org पर “उपि को लंबे समय
तक ताज़ा कैसे बनाए रखें – िानकारी” देखें।

खाद्य अपशशष्ट को रोकने के अन्य तरहीके

• भोिन के भाग के आकार के प्रवत साविान रहें।
MyPlate के अनुसार, अपनी कैलोरी आवश्यकताओं के
भीतर रहने के ललए छोटे फहस्े चुनें।

• भाग के आकार के प्रवत साविान रहें। MyPlate के
सुझाव के अनुसार, अपनी कैलोरी आवश्यकताओं के
भीतर रहने के ललए छोटे फहस्े को चुनें।

• िानें फक घर पर खाद्य पदार्थों को कैसे ठीक से या
रनिबाललत फकया िा सकता ह।ै

• अवतररक्त खाद्य पदार्थों का दान करें िो स्ानीय खाद्य
पेंट्ी या आश्रय में खाने के ललए सुरलषित हैं।

• खाद बनाने पर ववचार करें।

स्रोत: बात करते हैं कूडदेान की; यूएसडीए ChooseMyPlate.gov; एक अंतर बनाने के लिए अमेररका के बबाबाद खाद्य और अवसर की स्थितत; परोषण और आहार ववज्ान अकादमी फाउंडशेन 2016; 
बचा और खाद्य सुरक्ा, यूएसडीए खाद्य सुरक्ा और ननरीक्ण सेवा।

यह रटप शीट रनम्नललखखत के द्ारा प्रदान 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 
जाए ं।

एकेडमेी ऑफ़ नुट्रिशन एंड डाइटटे्टक्स खाद्य और परोषण पेशेवरों का ववश्व 
में सबसे बडा संगठन ह।ैएकेडमेी स्ास्थ्य में सुधार के लिए प्रततबद्ध ह ै
और शरोध, शशक्ा और वकाित के माध्यम से डायटटे्टक्स के पेशे करो आगे 
बढाने में तत्पर ह।ै 

इस प्रपत्र करो एकेडमी ऑफ न्ूट्रिशन एंड डायटटे्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नूट्रिननस् (पंजीकृत आहार एवं परोषण ववशेषज्) के द्ारा लिखा गया ह।ै 
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