
सहीी खाायेंं
दीी एकााडमीी ऑफ़ नूूट�शन एंंड डाायटेेट�क्स कीी ओर सेे आहाार, पोोषण, और स्वाास्थ्य केे सुुझााव।  

खाानेे कीी मेेज़ केे अलाावाा
रााष्ट्रीीय पोोषण मााह® केे ल�ए इस वर्षष कीी थीीम हमेंं अपनेे स्वाास्थ्य और पर्याा�वरण केे बाारेे मेंं सोोचतेे समय खाानेे कीी 
मेेज़ केे अलाावाा देखेनेे केे ल�ए  प्रेेर�त करतीी है।ै हम प्रत�द�न जोो व�कल्प चुुनतेे हैं,ं ज�समेंं यह भीी शााम�ल है ैक� 
हम क्याा खाानेे याा पीीनेे जाा रहे ेहैं,ं वेे वर्ततमाान और भव�ष्य दोोनोंं मेंं एक बड़ाा अंंतर लाा सकतेे हैं।ं

स्वाास्थ्यवर्धधक खाान-पाान कीी द�नचर्याा� पर 
ध्याान दे।े
कई बाार स्वाास्थ्यवर्धधक भोोजन काा चुुनााव करनाा मुुश�िल लग सकताा 
है,ै खाासकर जब घर सेे दूरू खाानाा खाा रहे ेहोंं, लेेक�न ऐसाा होोनाा 
जरूरीी नहींं है।ै कई भोोजनाालय स्वाास्थ्यवर्धधक व�कल्प चुुननेे मेंं 
आपकीी मदद करनेे केे ल�ए पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी सीीधेे मेेनूू पर 
याा ऑनलााइन भीी प्रदाान करतेे हैं।ं दुकुाान सेे खााद्य साामग्रीी खरीीदतेे 
समय, क�राानेे कीी सूूचीी काा उपयोोग करें और छूूट पर ध्याान दें।ं आप 
अपनेे समुुदााय केे उन संंसााधनोंं केे बाारेे मेंं भीी जाान सकतेे हैं ंजोो 
स्वाास्थ्यवर्धधक खााद्य पदाार्थोंं तक पहुंचं प्रदाान करतेे हैं,ं जैैसेे क� फूूड 
बैंंक।

खाानेे कीी मेेज़ केे अलाावाा तक पहुंचंनेे मेंं आपकीी सहाायताा केे ल�ए, येे कुुछ युुक�यांं� हैं:ं

क�सीी पंंजीीकृृत आहाार व�शेेषज्ञ पोोषण 
व�शेेषज्ञ (RDN) कीी मदद लेंं।
पंंजीीकृृत आहाार व�शेेषज्ञ पोोषण व�शेेषज्ञ, ज�न्हें ंRDN केे रूप 
मेंं भीी जाानाा जााताा है,ै खााद्य और पोोषण व�शेेषज्ञ हैं ंजोो लोोगोंं कीी 
स्वस्थ जीीवन जीीनेे मेंं मदद करतेे हैं।ं RDN आपके स्वाास्थ्य सम्बन्धीी 
लक्ष्योंं तक पहुंचंनेे केे ल�ए, खाानेे कीी मेेज़ केे अलाावाा, राास्तेे तलााशनेे 
मेंं आपकीी मदद कर सकतेे हैं।ं न�जीी सेेहत केे ल�ए आपकीी योोजनाा 
कोो गत� देनेेे केे ल�ए, एक आरडीीएन केे सााथ पराामर्शश करें, जोो 
आपकीी व�श�ष्ट आवश्यकतााओं मेंं व�शेेषज्ञ होो।

स्कूूल और पाार�वाार�क भोोजन महत्वपूूर्णण हैं,ं लेेक�न स्वाास्थ्यवर्धधक व�कल्प हमाारेे खाानेे कीी मेेज़ पर क�ए गए दोोपहर और राात केे 
भोोजन केे आनंंद परे हैं।ं इसमेंं हमाारेे नााश्तेे, चलतेे फ�रतेे नााश्तेे, दोोस्तोंं केे सााथ बााहर खाानाा, और यहाँँ� तक कीी खााद्य पदाार्थथ कहाँँ� 
उगााए जाातेे हैं,ं कैैसेे तैैयाार क�ए जाातेे हैं,ं वोो भीी शााम�ल है।ै

हमाारेे भोोजन केे चुुनााव हमाारीी पृृथ्वीी केे स्वाास्थ्य कोो प्रभााव�त कर सकतेे हैं।ं क्याा आपनेे कभीी सोोचाा है ैक� हमाारेे द्वााराा खााए जाानेे वाालेे खााद्य 
पदाार्थोंं केे उत्पाादन मेंं क�तनाा पर�श्रम लगताा है?ै इसमेंं भोोजन कैैसेे उगाायाा याा बड़ाा क�याा जााताा है,ै कहांं� और कैैसेे बनाायाा जााताा है,ै सााथ हीी 
इसकीी सुुरक्षाा भीी शााम�ल है।ै हमाारेे द्वााराा खााए जाानेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं और उनसेे म�लनेे वाालेे पोोषण केे बाारेे मेंं सोोचनाा महत्वपूूर्णण है,ै लेेक�न 
क्याा हम अपनेे स्वाास्थ्य और पर्याा�वरण कोो बेेहतर बनाानेे केे ल�ए कुुछ और भीी कर सकतेे हैं?ं



एकेेडेमेीी ऑफ़ नुुट�शन एंंड डाायटेेट�क्स केे स्टााफ केे रज�स्टर्डड आहाार और पोोषण व�शेेषज्ञ द्वााराा ल�ख�त
©२०२४ अकेेडेमेीी ऑफ़ नुुट�शन एंंड डाायटेेट�क्स  शैैक�क उदे्देश्योंं केे ल�येे इस हैंडंआउट केे पुुनरुत्पाादन कीी अनुुमत� है।ै ब�क्रीी उदे्देश्योंं केे ल�येे पुुनरुत्पाादन अध�कृत नहींं है।ै

जाानेंं क� आपके भोोजन कोो उगाानेे मेंं क्याा-
क्याा शााम�ल होोताा है।ै
कई तरीीकेे हैं ंज�नसेे आप जाान सकतेे हैं ंक� आपकाा भोोजन कैैसेे 
उगाायाा जााताा है।ै क�सीी स्थाानीीय खेेत याा क�साान बााज़ाार मेंं 
जााएंं और उन लोोगोंं सेे बाात करें जोो आपकाा भोोजन उगाातेे हैं।ं 
कई क�साान और खााद्य उत्पाादक खुुशीी सेे आपके प्रश्नोंं काा उत्तर 
देंगंेे, आपकोो उत्पाादोंं काा नमूूनाा लेेनेे देंगंेे याा उन खााद्य पदाार्थोंं 
केे बनाानेे ल�ए व्यंंजन व�ध� प्रदाान करेंगेे जोो आपके ल�ए नए 
हैं।ं कुुछ स्थाानीीय फाार्मोंं मेंं टूूर्सस भीी होोतेे हैं,ं तााक� लोोग देखे सकंें 
क� वेे कैैसेे कााम करतेे हैं।ं

आप घर पर भीी अपनेे फल और सब�ियाँँ� उगाा सकतेे हैं।ं 
क्याा आप बाागवाानीी आज़माानाा चााहतेे हैं ंलेेक�न आपके पाास 
सीीम�त जगह है?ै घर केे अंंदर जड़ीी-बूूट�याँँ� याा सलााद उगााएंं। 
यद� आपके पाास पर्याा�प्त धूूप वाालाा आँँगन याा बराामदाा है,ै तोो 
टमााटर, म�र्चच याा स्ट्रॉॉबेेरीी भीी उगाा सकतेे हैं।ं स्कूूल, चर्चच और 
अन्य स्थाान साामुुदााय�क बगीीचाा पेेश कर सकतेे हैं,ं जहांं� आप 
उगाानेे कीी प्रक�याा मेंं भााग लेे सकतेे हैं ंऔर फसल मेंं ह�स्सेेदाारीी 
लेे सकतेे हैं।ं

क्याा आप अभीी अपनेे हााथ गंंदगीी मेंं डाालनेे केे ल�ए ब�ल्कुुल 
तैैयाार नहींं हैं?ं  कई स्थाानीीय फाार्मम ऐसेे प्रग्रााम पेेश करतेे हैं,ं 
ज�समेे पैैदाावाार केे मौौसम केे दौौराान उत्पाादन काा “फाार्मम शेेयर” 
शााम�ल होोताा है।ै फाार्मम पर न�र्भभर करतेे हुए, शाायद अंंडे ेयाा 
मांं�स जैैसेे अत�र�क्त उत्पााद भीी शााम�ल क�ए जाा सकतेे हैं।ं

स्थाानीीय रूप सेे उगाायेे गए और मौौसमीी खााद्य 
पदाार्थोंं कोो खरीीदकर क�साानोंं कीी सहाायताा करकेे 
आपकोो, पर्याा�वरण कोो ध्याान मेंं रखतेे हुयेे खाानेे मेंं 
मदद म�ल सकतीी है।ै अन्य कदमोंं मेंं घर पर भोोजन 
कीी बर्बाा�दीी कोो कम करनाा, बचेे हुए भोोजन सेे नयेे  
व्यंंजन बनााकर याा खााद बनाानाा भीी शााम�ल है।ै आप 
अपनेे भोोजन और नााश्तेे मेंं अध�क पौौधाा -आधाार�त 
खााद्य पदाार्थथ भीी शााम�ल कर सकतेे हैं।ं

रााष्ट्रीीय पोोषण मााह® यह सोोचनेे काा एक अच्छाा 
समय है ैक� आप अपनेे स्वाास्थ्य और पर्याा�वरण दोोनोंं 
कोो बेेहतर बनाानेे केे ल�ए खाानेे कीी मेेज़ केे अलाावाा 
कैैसेे जाा सकतेे हैं।ं

यह ट�प शीीट न�म्नल�ख�त केे द्वााराा प्रदाान कीी गई है।ै

अपनेे क्षेेत्र मेंं एक पंंजीीकृृत आहाार पोोषण व�शेेषज्ञ कोो खोोजनेे और अत�र�क्त भोोजन और पोोषण  
संंबंंधीी जाानकाारीी प्रााप्त करनेे केे ल�येे, eatright.org.

एकेेडमीी ऑफ न्यूूट�शन एंंड डाायटेेट�क्स दुनु�याा मेंं खााद्य और 
पोोषण पेेशेेवरोंं काा सबसेे बड़ाा संंगठन है।ै एकेेडमीी अनुुसंंधाान, 
श�क्षाा और वकाालत केे मााध्यम सेे स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार और आहाार 
व�ज्ञाान केे पेेशेे कोो आगेे बढ़ाानेे केे ल�येे प्रत�बद्ध है।ै
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