
 

  
  

 
 

 

  
 

   

सही खाएं । 
दी एकाडमी ऑफ नूटरशन एंड डायटेटटक की ओर से आहार, पोषण,  और सास के बारे मे सुझाव। 

बुजुरग के लिए सही भोजन। 
जीवन भर सस खाने की सलाह दी जाती ह,ै लेककन 
जैसे-जैसे हमारी उम बढती ह ैकु छ कारक हमारी पोषक 
ततव की जररतव को पभाववत कर सकते ह­। सभी 
खाद समूहव (सबजयां, फल, अनाज, डरेी और पोटीन 
) से वववभन पकार के खाद पदारथ का चयन करने से 
आपको सस खाने की कदनचयाय बनाने मे मदद वमलेगी। 

ननमललखखत सुझाव सही तरह से खाने की शुरआत 
करने मे आपकी मदद कर सकते ह­। 

अपनी आधी पलट मे फल और सबजयां रखे।। 
गहरे-हरे, लाल और नारंगी रंग की सबजयो सहहत विविन रंगो की विविन पकार की सबजयां खाएं। फललयां, मटर और 
दाले िी अचे ै ैविकल ह। ताजी, जमी (फरजेन) और हिबाबंद सबजयां सिी सासपद विकल हर सकते ह। लेबलो 
पर “reduced sodium” (कम सरहियम) या “no-salt-added” (नमक नही वमलाया गया) ढूं । फलो कर िरजन, या ढे 
मीठे े े े  साथ हिबाबंद, और साथ ही क रप मे मे शावमल कर। सूखाए गए, जमे हए (फरजेन), या पानी या 100% जूस क
ताजे फल शावमल करे। 

कम सल कम अपना आधा अनाज संपूर् खाये। 
100% संपूर् अनाज से बनी बेि, सीररयल, कर कस् और नूिल चुने। संपूर् अनाज के कॉन् टॉरटट ला, बाउन राइस, बलर, 
बाजरा, ऐमारैथ और जई, इन सिी कर िी संपूर् अनाज माना जाता ह। इसक अलािा, ननयवमत बने रहने मे मदद केर े 
ललए फाइबर युक अनाज कर चुने, और विटावमन B12 से युक अनाज का पयरग करे जर नक एक ऐसा परषक तत हर 
जजसका उम बढने के साथ या कु छ दिाओ के कारर अिशरषर कम हर जाता ह।र 

वसा रहित या कम वसा वालल ू ेदध, दिी और पनीर मे बदली कर। 
हहडयो कर सस रखने मे मदद के ललए बड ेबुजुगग  कर अधिक कर ल्शयम और विटावमन D की आिशकता हरती ह।र 
पते ू ि ग शावमल करे र ुक नदन िसा रहहत या कम िसा िाले दि, दही या पनीर की तीन सवि । यनद आप लकरज असहहष 
है र ू र ट फाइि सरया दू ं, तर लकरज मुक दि या कल्शयम-फररट ि कर आजमाए। 

अपनल परटीन कल  ववकलप कर बदलतल रि।े 
पते े ंक सपाह परटीन खाद समूह से विविन पकार क खाद पदाथ् खाए। कम िसा िाला मीट, पर्टी और अंिे के 
अलािा, अपने िरजन की यरजना बनाते समय समुदी िरजन, नट्स (बादाम आनद), फललयां, मटर और दाले चुने। अपने 
परटीन के सेिन कर िरजन और नाशे मे शावमल करके इसे पूरे नदन मे फर लाएं। पशु सरतो से पाप परटीन खाद पदाथ् 
िी विटावमन B12 पदान करते है ु र , और कछ पौिो पर आिाररत खाद पदाथग मे िी परटीन वमलाया गया हर सकता ह। 
यदी आपके शरीर मे विटावमन B12 के कम हरने का जरखखम हर तर आपका िॉकर पूरक पदाथ् की धसफाररश िी कर 
सकता ह।र 
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सरवियम, संतृप वसा और वमलाई गई शकर कर सीवमत कर।े 
अपने खाद पदाथग मे नमक, या सरहियम का धान रखे। आपके दारा खरीदे जाने िाले खाद पदाथग मे सरहियम की 
तुलना करे और कम सरहियम िाले खाद पदाथ् चुने। नमक वमलाने वबना मौसमी िरजन मे मसाले या जडी-बूरटयाँ 
िाले। िरजन बनाते समय ठरस िसा (घी)  की बजाए तेल का पयरग करे े। संतृप िसा क पमुख सरतो कर किी-किार 
ही पयरग करे, ररजमरा् के िरजनो मे नही। इसके उदाहररो मे वमठाईया, तले हिे खाद पदाथ्, वपजा, परसेसि मीट जसेर 
सॉसेज और हॉट िॉग शावमल ह।ै अहतररक शकर के साथ दाित के सान पर मीठे के ललए फलो का अधिक बार चयन 
करे। 

पानी की कमी न िरनल द।े 
हिहाइडे े े ंशन (ननज्लीकरर ) कर ररकने और अच पाचन कर बढािा देने क ललए नदन िर मे खूब पानी वपए। अन पेय 
पदाथ् जर तरल पदाथ् की जररतो कर पूरा करने मे मदद कर सकते है ू ट , उनमे कम िसा और िसा रहहत दि, फररटफाइि 
सरया दि और 100 पहतशत फलो क रस जर । शकर िाले पेय पदाथग ू े से मीठा वमलाए वबना िाले पेय पदाथ् शावमल है 
के सान पर इन ेअधिक बार चुने। 

अपनल भरजन का आनंद ले, ललहकन माता पर धान रखे। 
अधिकांश बुजुगग कर युिा िषग की तुलना मे कम कर लररी की आिशकता हरती ह।र जादा माता मे खाना खाने से बचे। 
छरटी पे े े।ट, कटरर और हगलास का उपयरग करने की करजशश कर 

घर पर अधधक बार खाना बनाये जिां आप हनयंवतत कर सकतल ि ैहक आपकल  भरजन मे का ि।ै 
ऑि् ंर करते समय, ऐसे वजन चुने जजनमे सबजयां, फल, संपूर् अनाज और कम िसा िाला परटीन हर। अगर खाना 
अधिक माता मे हर तर उसे और लोगर के साथ साझा (शेयर) करे या आिा बाद के ललए बचा ले। 

यहद आपकर ववशल ै ृ त आिार ववशल ल ष परषर की आवशकता ि तर रजजसटि िाइटटशन नूटटहनस ( पंजीक षज) स
सलाि ले।  एक रजजसटि िाइरटशन नूटीशननस आपके ललए  एक अनुकूललत खाने की यरजना बना सकता  ह।र 

अपने �े � ं ृ त आहार पोषण �वशे े ं ं धी जानकारी प्रा�त करने े  �लयेत्र म एक पजीक ष� को खोजन और अ�त�र� भोजन और पोषण सब  क , 
eatright.org पर जाएं। 

यह सुझाव शीट इनके दारा पदान की गयी ह:ै 

अकेिमी ऑफ नूरटशन एंि िाइटरटक खाद और परषर पेशेिरो का विश े 
मे सबसे बडा संगठन हर। अकादमी सास मे सुिार और शरि, जशका 
और िकालत के माधम से िायटे े ेरटक क पेशे कर आगे बढाने क ललए 
पहतबद ह।र 

एकेिमी ऑफ नूरटशन एंि िायटरेटक साफ के पंजी कृ त आहार और परषर विशेषज दारा ललखी गई। 
त: यूएस िहपा मेंट ऑक हेलथ एं ि ह ूमन सवििट सेस और Complete Food and Nutrition Guide (पूर  खादय और पर षर गाइि), 5 िां संसकरर। 

शिकषक उददेशय ं के िलए इस हंडआउट के पुनरुतपादन की अनुिमत ह। िबकरी उददेशय ं के िलए पजनरन अिधकृत नहीं ह। 
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