
 

  

 

 

 

 

  
 

 

 

 

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

अपने बजट के अनुसार सही से भोजन कर�। 
दु ेकान पर जाने से पहले आप अपने बजट क अनुसार 
योजना बनाएँ और पोषक पदारथ को खरीदे। 
खाद पदार् जो आप खाते है उसमे पैसे बचाने के 
कई तरीके है े। यहाँ बजट के अनुसार सही खाने क 
ललए कु छ सुझाव ददए गए ह।ै 

घर मे जयदय पकयएं , बयहर कम खयएं । 
बाहर खाना महं ैगा हो सकता ह। कई खाद पदार् घर मे कम 
पैसे से बनाये जा सकते है और अधिक ससव्क भी हो 
सकते ह।ै पहले से पैक खाद पदार्, जैसे जमे हए रातरभोज 
(रेडी मेड तडनर ) और पहले से पके प ासा या चावल के तडनर 
भी महँ ै ुगे पड सकते ह। कछ सरल, सस वंजनो का पता 
लगाएं जजससे आप और आपका पररवार सार े मआनंद ले 
सके। बाहर खाने के व वकल को ववशेष अवसर के ललए बचा 
के रख।े 

आप कय खयने जय रहे है उसकी योजनय बनयये।  
खरीदारी करने से पहले भोजन और नाशे पर ननर्य लेना 
समय और पैसा दोनो बचा सकते ह।ै वंजनो (मील पान) की
समीका करे 

और नकराने की सूची बनाएं नक नकस नकस सामगी की जररत 
है और तिर देखे नक का आपके पास पहले से है और का 
आपको खरीदना होगा। जब आप एक सूची (गोसरी ललस) के 
सार खरीदारी करेगे तो उन चीजो को खरीदने की संभावना कम 
है जो उस ललस मे नही ह।ै 

“खरीदारी की सूची (ग्ोसरी ललस्ट) बनाने के ललए इस ललं क 
पर जाएँ” MyPlate.gov 

तय करे कक ककतनय बनयनय यय खरीदनय ह।ै 
रे ेधसपी को दोगुना करक रोडा जादा खाना बनाकर बाद मे 
रसोई मे समय बचाएं । अततररक खाने का सपाह मे बाद मे 
उपयोग नकया जा सकता ह।ै बचे हवे खाने को बाद मे खाने 
के ै ललए तरज या रीजर मे डबे मे रख सकते ह। और रोक मे 
सामान खरीदना अकर ससा होता ह।ै 

उपयुक मयतय मे खयये। 

ससा सामान खरीदने का मतलब यह नही नक आप जादा 
खाएं। जादा खाने का मतलब जादा पैसा और जादा 
कै लोरीज (ऊजा्)। छोटी पेट, कटोरे, चमचो और तगलासो 
के उपयोग से खाने की मारा पर ननयंरर नकया जा सकता ह।ै 
आिी राली को िलो और सबजयो से भरे और बाकी आिी 
राली को अनाज और पोटीन युक (कम वसा वाला मीट, 
पोलटी या सी फू ड) खाद पदारथ से भरे। संतुललत भोजन खाने 
का ये एक आसान तरीका ह।ै 

वसा रतहत या कम वसा (लो िै ट) दि या दही भोजन क सार ू े 
वमठाई की जगह ले। 

कनरयधररत कर ेकक कहयं पर खरीदयरी करनी ह।ै 
सानीय समाचार पर मे और ऑनलाइन सोर कू पन और सेल 
देखे, खासकर जब अधिक मारा मे महगंी सामगी जैसे मांस 
(मीट) और समुदी भोजन (सी िूड्स) की खरीदारी करनी हो। 
दकुान पर वववभन बांडो और वववभन कीमतो को देखे और कम 
कीमत का सामान खरीदे। सामान की कीमत सामान के नीचे 
शेल पर ललखी रहती ह।ै 
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खयद पदयरथ की खरीदयरी सीजन मे कर।े 
मौसमी ताजे िल और सबजयां आमतौर पर आसानी से वमल 
जाती ह ैऔर ससी होती ह.ै रोजेन (जमे हए) और कै न 
(तडबाबंद) सामान भी अचे ववकल ह ैऔर मौसम मे ससे 
वमल सकते है ू ै । 100% रट जूस या पानी मे पैकड कड (डबा 
बंद) वसुए खरीदे। लो सोतडयम (कम नमक) और नो एडडे 
सुगर (शकर) लेबल देखकर ले। 

अपनय बगीचय बनयएँ यय अपने केत की सबी मंडी (फयमधसध 
मयकक ट) मे जयएँ। 
आपका बगीचा बहत आनंददाई हो सकता ह,ै खासकर घर 
के बचो के ललए। यह अधिक िल और सजी खाने का 
एक नकफायती तरीका भी है े। बगीचे क पौिे बीज से शुर हो 
सकते है े ै ूया छोट पौिे खरीदकर लगाए जा सकते ह। दसरा 
तरीका आपके पररवार मे िल और सजी जादा खाने के ललए 
अपने आसपास की सजी मंडी (िाम्स् मारके ट) मे जाये। 
सानीय रप से उगाए गए िल और सबजयां अकर कम दाम 
मे उपलब होते ह ैसुपर मानकक ट की तुलना मे। जाँच करे और 
पता लगाएं की आपके ननकट सजी मंडी (िाम्स् मारके ट) 
कहाँ पर ह।ै 

पौषटक और कम लयगत वयले खयद पदयरथ पर धयन दे। 
कु छ खाद पदार् अन खाद पदारथ की तुलना मे कम महगें 
होते है े। ननमललखखत सामगी का उपयोग करक अपने डॉलर 
(मनी) का अधिकतम लाभ उठाएं। 

बीन, दाले, मटर, शकरकं द, आलू, अंड; मूंगिली का मकन े 
(पीनट बटर), तडबा बंद (कै ड) सालमन , टूना या के कडा, 
अनाज जैसे जई, बाउन राइस, जौ या कवनोआ; और जमे हए 
(रोजेन) या तडबाबंद (कै ड) िल और सबजयां। 

अपने खुद के सयसवरध ै ंक सक बनयए। 
सुवविा के ै ललए हमेशा पैसा खच् करना पडता ह। कई 
सासवि्क सैक बाजार मे अधिक लागत मे वमलते ह।ै 
आप अपने सयं के सै ंक बनाए। कम वसा वाले दही 
(लौ िै ट योगट)् या पनीर के बड ेडबे खरीदे और उन ेछोटे 
भागो मे ववभाजजत करे े े  ललए, वबना नमक के। टल वमक क 
(अनसाले ्ड) नटस सूखे िल और साबुत अनाज (भुने हए) और 
पे ्जे ं । एयरटाइट डबे मे छोटी मारा मे सोर ट ल को वमलाए 
करे। एयर-पॉपड पॉपकॉन् (मका का दाना) और मौसमी ताजे 
िल बाकी चीजो की तुलना मे कम पैसे मे वमल सकते ह।ै 

पयनी से अपनी पयस बुझयये। 
नल का पानी पीना सबसे कम लागत वाला और पास बुझाने 
का सबसे आसान तरीका है े। मीठ पेय पदारथ की बजाय सदा 
पानी पीना आपके ललए सेहत मंद ह ैऔर आपके पैसे तरा 
शकर से वमलने वाली अततररक कै लोरी से भी बचाता 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 जयाएं। 

यह टटप शीट टनमलिखित के दारा पदान की गई ह।ै 

अकेडमी ऑफ नुटटशन एंड डाइटटेटक खाद और पोषर पेशेवरो का ववश 
मे सबसे बडा संगठन है े  ललए पततबद है। अकादमी सास मे सुिार क 
और शोि, जशका और वकालत के े ेमाधम से डायटटटक क पेशे को आगे 
बढाने मे ततर ह।ै 

इस पपर को एके ू ं े ृ े ैडमी ऑि नटटशन एड डायटटटक साि डाईटीजशयन नूटटननस (पंजीक त आहार एवं पोषर ववशेषज) क दारा ललखा गया ह। 
स्ोत : यू एस त्डपाट मेंट ऑफ हैल  एं ड ह्ूमन सवविक सेज, ऑत्िस ऑफ त्डजीज वप्वेंशन एं ड हैल  प्मोशन एंड कम्पलीट फू ड एंड न्यूट्ट्शन गाइड, 5th एत्डशन 
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