
जीवन भर स्वस्थ खाने की सलाह दी जाती ह,ै लेककन 
जैसे-जैसे हमारी उम्र बढ़ती ह ैकुछ कारक हमारी पोषक 
तत्वों की जरूरतवों को प्रभाववत कर सकते हैं। सभी 
खाद्य समूहवों (सब्जियां, फल, अनाज, डरेी और प्रोटीन 
) से वववभन्न प्रकार के खाद्य पदार्थों का चयन करने से 
आपको स्वस्थ खाने की कदनचयाया बनाने में मदद वमलेगी। 

ननम्नललखखत सुझाव सही तरह से खाने की शुरुआत 
करने में आपकी मदद कर सकते हैं।

अपनी आधी प्लेट में फल और सब्जियां रखें।।  
गहरे-हरे, लाल और नारंगी रंग की सब्जियों सहहत विविन्न रंगों की विविन्न प्रकार की सब्जियां खाएं। फललयां, मटर और 
दालें िी अचे् विकल्प हैं। ताजी, जमी (फ्रोजेन) और हिब्ाबंद सब्जियां सिी स्ास्थ्यप्रद विकल्प हरो सकते हैं।  लेबलों 
पर “reduced sodium” (कम सरोहियम) या “no-salt-added” (नमक नहीं वमलाया गया) ढूढंें। फलों करो िरोजन, या 
मीठे के रूप में में शावमल करें। सूखाए गए, जमे हुए (फ्रोजेन), या पानी या 100% जूस के साथ हिब्ाबंद, और साथ ही 
ताजे फल शावमल करें।

कम सले कम अपना आधा अनाज संपूर्ण खायें।  
100% संपूर्ण अनाज से बनी ब्ेि, सीररयल, क्रै कस्ण और नूिल्स चुनें। संपूर्ण अनाज के कॉन्ण टॉरटटि ला, ब्ाउन राइस, बल्गर, 
बाजरा, ऐमारैंथ और जई, इन सिी करो िी संपूर्ण अनाज माना जाता हरै। इसके अलािा, ननयवमत बने रहने में मदद के 
ललए फाइबर युक्त अनाज करो चुने, और विटावमन B12 से युक्त अनाज का प्रयरोग करें जरो नक एक ऐसा परोषक तत्व हरै 
जजसका उम्र बढ़ने के साथ या कुछ दिाओं के कारर अिशरोषर कम हरो जाता हरै। 

वसा रहित या कम वसा वालले दधू, दिी और पनीर में बदली करें। 
हहडियों करो स्स्थ रखने में मदद के ललए बड ेबुजुगगों  करो अधिक करै ल्शयम और विटावमन D की आिश्यकता हरोती हरै। 
प्रत्ेक नदन िसा रहहत या कम िसा िाले दिू, दही या पनीर की तीन सवििं ग्स शावमल करें। यनद आप लरैक्रोज असहहष्ु 
हैं, तरो लरैक्रोज मुक्त दिू या करै ल्शयम-फरोरटटि फाइि सरोया दिू करो आज़माएं।

अपनले प्रोटीन कले  ववकल्पों करो बदलतले रिेँ।  
प्रत्ेक सप्ाह प्ररोटीन खाद्य समूह से विविन्न प्रकार के खाद्य पदाथ्ण खाएं। कम िसा िाला मीट, परो्ट्ी और अंि ेके 
अलािा, अपने िरोजन की यरोजना बनाते समय समुद्ी िरोजन, नट्स (बादाम आनद), फललयां, मटर और दालें चुनें। अपने 
प्ररोटीन के सेिन करो िरोजन और नाश्े में शावमल करके इसे पूरे नदन में फरै लाएं।  पशु स्रोतों से प्राप् प्ररोटीन खाद्य पदाथ्ण 
िी विटावमन B12 प्रदान करते हैं, और कुछ पौिों पर आिाररत खाद्य पदाथगों में िी प्ररोटीन वमलाया गया हरो सकता हरै। 
यदी आपके शरीर में विटावमन B12 के कम हरोने का जरोखखम हरै तरो आपका िॉक्र पूरक पदाथ्ण की धसफाररश िी कर 
सकता हरै।   

सही खाएं।
बुजुर्गो के लिए सही भोजन।   

दी एकाडमी ऑफ़ नूट्रिशन एंड डायटेट्टक्स की ओर से आहार, पोषण,  और स्ास्थ्य के बारे में सुझाव।  
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सरोवियम, संतृप्त वसा और वमलाई गई शक्कर करो सीवमत करें।   
अपने खाद्य पदाथगों में नमक, या सरोहियम का ध्ान रखें। आपके द्ारा खरीदे जाने िाले खाद्य पदाथगों में सरोहियम की 
तुलना करें और  कम सरोहियम िाले खाद्य पदाथ्ण चुनें। नमक वमलाने वबना मौसमी िरोजन में मसाले या जडी-बूरटयाँ 
िालें। िरोजन बनाते समय ठरोस िसा (घी)  की बजाए तेल का प्रयरोग करें। संतृप् िसा के प्रमुख स्रोतों करो किी-किार 
ही प्रयरोग करें, ररोज़मरा्ण के िरोजनों में नहीं। इसके उदाहररों में वमठाईया, तले हुिे खाद्य पदाथ्ण, वपज्ा, प्ररोसेसि मीट जरैसे 
सॉसेज और हॉट िॉग शावमल हैं। अहतररक्त शक्कर के साथ दाित के स्थान पर मीठे के ललए फलों का अधिक बार चयन 
करें। 

पानी की कमी न िरोनले दें।  
हिहाइड्शेन (ननज्णलीकरर ) करो ररोकने और अचे् पाचन करो बढ़ािा देने के ललए नदन िर में खूब पानी वपएं। अन्य पेय 
पदाथ्ण जरो तरल पदाथ्ण की जरूरतों करो पूरा करने में मदद कर सकते हैं, उनमें कम िसा और िसा रहहत दिू, फरोरटटि फाइि 
सरोया दिू और 100 प्रहतशत फलों के रस जरैसे मीठा वमलाए वबना िाले पेय पदाथ्ण शावमल हैं।  शक्कर िाले पेय पदाथगों 
के स्थान पर इन्ें अधिक बार चुनें। 

अपनले भरोजन का आनंद लें, ललेहकन मात्ा पर ध्ान रखें। 
अधिकांश बुजुगगो करो युिा िषगों की तुलना में कम करै लरोरी की आिश्यकता हरोती हरै।  ज्ादा मात्ा में खाना खाने से बचें। 
छरोटी प्ेट, कटरोरे और हगलास का उपयरोग करने की करोजशश करें। 

घर पर अधधक बार खाना बनायें जिां आप हनयंवत्त कर सकतले िैं हक आपकले  भरोजन में क्ा ि।ै 
ऑि्णर करते समय, ऐसे व्ंजन चुनें जजनमें सब्जियां, फल, संपूर्ण अनाज और कम िसा िाला प्ररोटीन हरो। अगर खाना 
अधिक मात्ा में हरो तरो उसे और लोंगरो के साथ साझा (शेयर) करें या आिा बाद के ललए बचा लें। 

यहद आपकरो ववशलेष परोषर की आवश्यकता ि ैतरो रजजस्ट्रि िाइटटशन नूटट्रहनस्ट ( पंजीकृत आिार ववशलेषज्ञ) सले 
सलाि लें।  एक  रजजसट्ि िाइरटशन नूट्ीशननस्ट आपके ललए  एक अनुकूललत खाने की यरोजना बना सकता  हरै।   

यह सुझाव शीट इनके द्ारा प्रदान की गयी 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 ं।

अकेिमी ऑफ़ नूरट्शन एंि िाइटरेटक्स खाद्य और परोषर पेशेिरों का विश्व 
में सबसे बडा संगठन हरै। अकादमी स्ास्थ्य में सुिार और शरोि, जशक्ा 
और  िकालत के माध्म से िायटरेटक्स के पेशे करो आगे बढ़ाने के ललए 
प्रहतबद्ध हरै।  

एके िमी ऑफ न्यूरट्शन एं ि िायटरेटक्स स्टाफ के पंजी कृ त आहार और परोषर विशेषज्ञ द्ारा ललखी गई।
त: यूएस िहपा मेंट ऑक् हेलथ ए ंि ह ूमन सवििट सेस और Complete Food and Nutrition Guide (पूर  खादय और परो 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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