
 
 

  
 

  
 

  
   

 

 

  
   

  
 

  

   
  

  

 

सही खाय ेंें
दी एकाडमी ऑफ नू रशन एड डायटटटकस की ओर स ेआहार, पोषण, और सवास्य क सुटट ं े े झाव। 

पौिो ं े  लि् ेचतु पर आियररत  भोजन क र सुझयव 
यदबप पौधो ंपर आधाररत  आहार की लोकमपयता िढी है,  
संयुकत राजय अमरेरका मे ंइस श्द की वतमान मेय  ंऔपचाररक 
पररभाषा का अभाव है। 
अतीत म,े पौधो पर आधाररत आहार का अकसर वें ं िीटेररयन और 
वीगन आहार का वणयन करने के जलए उपयोग ककया िाता रा। 
हाल ही म,े पौधो पर आधाररत आहार का उपयोग उस खान ेकीं ं 
शलैी का वणय े ंफलो, सब्ियो,ं न करने के जलए ककया गया है जिसम ं 
अनाि, मवे ेऔर िीि िसै ेपौधो ंस ेआन ेवाल ेअधधक खाद पदारय 
शाममल ह।ं ै
पौधो ंपर आधाररत आहार  श्द का उपयोग डेयरी बवकलप और 
मासं बवकलप िसै ेभोिन के बवपणन मे ंककया िा सकता है। 

वय बनममत पौधो य पदार क्य अधिक पौिो ं पर आियररत खयद पदयर ् पू य  ंपर आधाररत खाद पदारय और पे य 
उनके दारा पदान ककए िान ेवाल ेपोषण मे ं धभन हो सकते है।ंखयन ेके फय्दे है?ं 
हालाँ ं े बवधभन पकार कक पौधो पर आधाररत  खाद पदारथ सलोग कई कारणो ंस ेपौधो ंपर आधाररत खाद पदारथ का 

वन करना चन सकत , जिनम के पोषक ततव पाप ककये िा सकत ेह ै ं ेअधधक से ु  ेहै ं े ंशाममल ह:ं ै , इस पकार की खान 
की शलैी को यह सु ुबनधचत करने के जलए कछ अमतररकत • अधधक फल और सब्िया ंखान ेसे िुडे सवास्य लाभ। 
योिना की आवशयकता हो सकती है कक जिसस ेआपको 

• पयाय े जलए धचतावरण क ं सभी बवटाममन, खबनि और पोटीन की आवशयक माता 
• ककरान ेके बिल और भोिन की लागत को कम  करन ेकी ममल सके । 

सं भावना। यह आपके े  से य ेगा और समग भोिन क वन पर बनभर कर 
उदाहरण के ंजलए, सूखे िीनस का उपयोग कर मास रबहत कौन स ेखाद-पतारथ को पौधा-आधाररत आधाररत सोतो ं से 
धचली, मां ु  ेमां े बवकलप सेस यकत या िनावट वाल स क िदला िा रहा है। 
कम खचचली होती है। 

पोषण त्यो ं े यका लिल यह बनधाररत करने के जलए एक 
उपयोगी साधन ह कै क कोई भोिन या पे य ेय पदार आपक जलए 

क्य पौिो ं पर आियररत खयद पदयर ्अधिक सही बवकलप है या नही।ं 
पौषटक होत ेहै?ं यह डेयरी बवकलपो ं के जलए बवशे ेष रप स सच है। 
जसफय  इसजलए कक कोई उतपाद पौधा-आधाररत है, उदाहरण के ु छ पौधा-आधाररत पे ेतौर पर, क य कवल रोडी 
इसका अबनवायय रप स ेयह मतलि यह नही ं है कक वह माता मे ंही पोटीन पदान करते है।ं 
सवास्यवधयक है। 

http://www.myplate.gov


 

 
 

 

 
  

 

 

   

इसके ु ै अलावा, अगर यह बवशशष सवाद यकत ह, तो हो 
सकता है इसमे ंअमतररकत शककर ममलाई गई हो। 
MyPlate के अनुसार, सोयाममल और सोया योगटय के 
के वल फोटटयफाइड वियन को ही डेयरी गुप का बहससा माना 
िाता है, कयोकक वे िो पोषण पदान करते ै ं वह गाय के दधं  ह 
के समान होत ेहै। 
पौधा-आधाररत उतपादो ंमे ंजिन लाभकारी पोषक ततवो ंका 
धयान रखन ेकी आवशयकता है, उनमें ं बननजलखखत शाममल 
है:ं 
• कै ल्सयम 
• बवटाममन डी 
• बवटाममन िी 12 
• आहारीय फाइिर 
• पोटीन 

इस िीच, इनकी कम माता का लक रख:ंे 
• सं तृप वसा 
• सोबडयम 
• ऊपर स ेममलायी गयी चीनी 

शु ै से ेरआत क  कर ं
एक सवास्यवधयक पौधो ंपर आधाररत खान ेकी 
शै े जलय ेअधधक माता मे ंफल, सब्िया ंऔरली क 
सािु े े।त अनाि को शाममल करन पर धयान द ं 
उदहारण के जलय:े 
• मास रबहत भोिन क जलय ेककसी बवशषे टदन या ं े 

टदनो ंको बनधचत करे।ं 
े ं• पोटीन क पौधा-आधाररत सोतो, िसैे िीनस, 

टोफू , टमपह या बिना नमक ममलाए मवोेे े  ंऔर 
िीिो ंवाल ेवयंिनो ं मे ंकछ या सभी मास कोु ं 
पमतसाबपत करन ेका पयास करे।ं 

• भोिन और नाशत ेमे ंबिना चीनी या नमक 
ममलायी हई अधधक सब्िया ंऔर फल शाममल 
करे।ं 

अपने षेत मे ंएक पंिीकृ त आहार पोषण बवशेषज को खोिने और अमतररकत भोिन और पोषण संिंधी िानकारी पाप करने के 
जलये, eatright.org. पर िाये ं 

यह टटप शीट बनमनजलखखत के दारा परदान की गई है।: 

एके डमी ऑफ नयटटू रशन एंड डायटेटटकस दबनया मे ंखाद और 
पोषण पे े  ंका सिसे ं गठन है े डमी अनु ंशवरो िडा स । एक सधान, 
शशषा और वकालत के माधयम स ेसवास्य मे ंसुधार और 
आहार बवजान के पशे  ेको आगे िढाने के जलय ेपमतिद ह।ै 

े ु र ं े े े ेएके डमी ऑफ नटटशन एड डायटटटकस क सटाफ क रजिसटडय आहार और पोषण बवशषज दारा जलखखत 
सोत: Merriam-Webster, MyPlate.gov 

जषक उदशयो ं ु ममत है। ©2023 Academy of Nutrition and Dietetics. शै े  ंके जलए इस हैडआउट के पनरतपादन की अनु 
बिकी उदे ं े जलए पु ृ त नही ंहैशयो क नरतपादन अधधक । 

www.eatright.org
www.MyPlate.gov
http://www.homefoodsafety.org



