
 

 

Slide Hindi Translation 

1.  नमस्कार, मेरा नाम _________ है, और मैं एक _______________ ( आर डी एन, एन डी टी 
आर, इत्यादि) ह ूं। 
 

मैं एकेडमी ऑफ न्य दिशन एूंड डायटेदटक्स की  सिस्य भी ह ूं, जो िनुनया के सबस ेबडे खाद्य और 

पोषण पेशेवरों का सूंगठन है। 

 

एकेडमी  के सिस्य जनता के भोजन ववकल्पों को आकार िेने में महत्वप णण भ ममका ननभाते हैं, 
जजससे लोगों की पोषण जस्िनत में सुधार होता है। 
 

खाद्य और पोषण ववशेषज्ञों के रूप में, पूंजीकृत आहार व पोशण  ववशेषज्ञ (आरडीएन) उन 

भ ममकाओूं में काम करते हैं जजनका उनके रोगगयों, ग्राहकों और समुिायों के स्वास््य पर 

सकारात्मक प्रभाव पडता है। आरडीएन ववमभन्न प्रकार की सेदटूंग्स में पोषण  गिककत्सा सेवाएूं 
प्रिान करते हैं, और वो खाने के बारे में  ववश्वसनीय स्रोत हैं। 
 

यदि आप अपने वतणमान खाने की आितों में सुधार करना िाहते हैं और व्यजक्तगत पोषण 

मागणिशणन से लाभाजन्वत होना िाहतें हैं तो एक पूंजीकृत आहार पोषण ववशेषज्ञ आपको एक 

स्वस्ि खाने की योजना ववकमसत करने में मिि कर सकता है जो आप के मलए लाभिायक है ।    
2.  राष्ट्िीय पोषण माह® की शरुुआत १९७३  में राष्ट्िीय पोषण सप्ताह के रूप में हुई िी, और पोषण में 

बढ़ती रुगि की वजह से १९८०  में यह महीने भर िलने वाला कायणक्रम बन गया। 
२०२३  इसकी ५० वीूं वषणगाूंठ होगी, और इस वषण के राष्ट्िीय पोषण माह® की िीम भविष्य के लिये 

ऊर्जा है। 

3.  आज की प्रस्तुनत के अूंत में, आप ननम्नमलखखत में सक्षम होंगे: 
• खाद्य पिािों में पाये जाने वाले छह प्रकार के पोषक तत्वों की स िी बना सकें ग।े  

• भोजन को  कैसे पोषक बनाये वणणन कर सकें गे।   

• सीममत बजट पर "भववष्ट्य के मलये ऊजाण" के िो तरीके बता सकें गे। 
4.  पोषक तत्व छह प्रकार के होते हैं। 

 

क्या आप में से कोई जानता है कक वे क्या हैं? 

 

(व्यजक्तयों को जवाब िेने के मलये समय िें) 
 



 

 

काबोहाइड्रेट, प्रोटीन, वसा, ववटाममन, खननज और पानी। 
कुछ खाद्य पिािण ककसी ववशेष पोषक तत्व के अच्छे स्रोत होन ेके मलये जाने जात ेहैं लेककन 

अक्सर हम जो खाद्य पिािण खाते हैं उनमें पोषक तत्वों का ममश्रण शाममल होता है। 

 

उिाहरण के मलये, सूंतरे जसैे फल, ववटाममन सी का एक बडा स्रोत हैं, लेककन व ेएक प्रकार का 
काबोहाइड्रेट भी हैं और फोलेट सदहत अन्य ववटाममनों के साि पानी प्रिान करत ेहैं। 

5.  मुझे कौन बता सकता है कक पााँि खाद्य सम ह क्या हैं? 

 

(व्यजक्तयों को जवाब िेने के मलये समय िें) 
 

इस स्लाइड में दिखाये गये पाूंि खाद्य सम ह हैं: डेरी, अनाज, प्रोटीन युक्त खाद्य पिािण, सजजजयाूं 
और फल। 
 

यद्यवप हम खाद्य पिािों और पेय पिािों को उनके स्वाि, लागत और सुववधा जैस ेकारकों के 

आधार पर िुनते हैं, लेककन पोषक तत्वों स ेभरप र खाद्य पिािों  पर ध्यान कें दित करने के फायिे 

हैं। 
6.  अमेररककयों के मलए २०२० -२०२५  आहार सूंबूंधी दिशाननिेशों के अनुसार, "पोषक तत्व-घन ेखाद्य 

पिािण और पेय पिािण ववटाममन, खननज और अन्य स्वास््य को बढ़ावा िेने वाले पोषण  प्रिान 

करते हैं और इसमें बहुत कम शकण रा, सूंतपृ्त वसा और सोडडयम होता है। सजजजयाूं, फल, साबुत 

अनाज, समुिी भोजन, अूंड,े बीन्स, मटर, और िालें, अनसाल्टेड नट्स  और बीज, वसा रदहत और 

कम वसा वाले डेयरी उत्पाि, और काम वासा वाला माूंस और पोल्िी - जब बबना या िोडी 
अनतररक्त शक्कर, सूंतपृ्त वसा के साि तैयार ककया जाता है , तो ये पोषक तत्वो स ेउपयुक्त होत े

हैं।  

 

एक स्वास््यवधणक खाने की दिनियाण में ववमभन्न प्रकार के पोषक तत्व से यकु्त खाद्य पिािण और 

प्रत्येक खाद्य सम ह से अनशुूंमसत मात्रा में शाममल होत ेहैं। 
 

आपकी िाहे जो उम्र या गनतववगधया हों, स्वास््यवधणक भोजन और पेय से आपके शरीर को 
आवश्यक  ऊजाण और ईंधन ममलेगा। 

7.  ननम्नमलखखत तरीको से हम भववष्ट्य के मलये ऊजाण  ग्रहण कर सकते हैं: 
8.   

पयाणवरण को ध्यान में रखत ेहुये खाना खाने के तरीके: 



 

 

• पौधों से ममलने वाले खाद्य पिािों का अगधक आनूंि लें , जैस ेफल, सजजजयाूं, अनाज, नट्स  

और बीज। 
• कम से कम पैकेजजूंग वाले खाद्य पिािण खरीिें , जैस ेिोक में सामान खरीिना। 

• ऐसे खाद्य पिािण खरीिें  जो मौसम में हों और जब सूंभव हो  स्िानीय स्तर पर खरीिारी करें। 

एक उिाहरण ककसान बाजार से उपज खरीिना। 

• आप एक कूं टेनर या वपछवाडे में एक बगीिा शुरू करके घर पर भोजन उगाने पर भी वविार कर 

सकते हैं। 
9.  भविष्य के मलये ऊर्जा कज एक और तरीकज एक पूंजीकृत आहजर विशेषज्ञ पोषण विशेषज्ञ को 

देखनज है, जर्से आरडीएन के रूप में भी र्जनज/र्जनी र्जतज है। 
आरडीएन पोषण ववशेषज्ञ हैं और ठोस, आसानी से पालन करने वाले व्यजक्तगत पोषण सलाह 
प्रिान कर सकते हैं। 
 
आरडीएन के रेफरल के मलये अपने डॉक्टर से पूछें , फफर एक आरडीएन ढूूंढें र्ो आपकी अनूठी 
र्रूरतों में मजहहर है। 
आरडीएन से परामशण करके, आप सीख सकत ेहैं कक उम्र के साि पोषक तत्वों की जरूरत कैसे 
बिल सकती है और अपने स्वास््य लक्ष्यों को प रा करने के मलये व्यजक्तगत पोषण जानकारी 
प्राप्त कर सकते हैं। 
 

10.  आरडीएन आपको पोवषत रहने और भववष्ट्य के मलये ईंधन भरने के िौरान पैसे बिाने में भी 

मिि कर सकतज/ सकती हैं। 

 

 अपने भोर्न और स्नैक्स की योर्नज बनजनज शुरू करने के मलये एक शजनदजर र्गह है। यह न केिल एक 
आदत है र्ो आपको स्वास््यवधणक खजने में मदद करेगी, बजकक यह आपके  पैसे भी बचज सकती है और 
भोर्न भोजन की  बबाणिी भी कम कर सकती है। 

 

िेखें कक आपके पास घर पर कौन से खाद्य पिािण हैं, कफर आपको आवश्यक खाद्य पिािण खरीित ेसमय 

बबक्री की खरीिारी करने के मलये ककराने की स िी का उपयोग करें। 
आप अपने समुदजय में सूंसजधनों के बजरे में भी र्जन सकते हैं, र्ैसे फक SNAP, WIC, और 
स्थजनीय खजद्य बैंक। 
 

इस प्रकार के कायणक्रम उन व्यजक्तयों को खाद्य सहायता प्रिान करत ेहैं जो मिि के मलये पात्र हैं। 
11.  उिाहरण के मलये, प रक पोषण सहायता कायणक्रम, जजस ेSNAP (एसएनएपी) के रूप में भी 

जाना जाता है, उन व्यजक्तयों को सहायता प्रिान करता है जो अहणता प्राप्त करत ेहैं ताकक फल, 



 

 

सजजजयाूं, प्रोटीन खाद्य पिािण, डेयरी उत्पाि, ब्रेड और अनाज सदहत पौजष्ट्टक खाद्य पिािण 
खरीिे जा सकें । 
 
WIC (डब्लकयूआईसी) एक अन्य प्रकजर कज कजयाक्रम है र्ो गभािती और स्तनपजन करजने िजले 
पजत्र व्यजक्तयों और उनके बच्चों को पजूंच सजल की उम्र तक पूरक खजद्य पदजथा और पोषण 
शशक्षज प्रदजन करतज है। 
 
कृपयज ध्यजन रखें फक ये सूंघीय पोषण कजयाक्रमों के केिल दो उदजहरण हैं र्ो अमेररकी कृवष 
विभजग की खजद्य और पोषण सेिज और प्रत्येक कज सूंक्षक्षप्त वििरण के मजध्यम से पेश ककये 
र्जते हैं। 
 
अधधक र्जनकजरी यूएसडीए की िेबसजइट पर उपलब्लध है: 
https://www.fns.usda.gov/programs।  

12.  य एसडीए के माध्यम से उपलजध एक और सूंसाधन " शॉप मसूंपल ववि माईप्लटे" है। 
  
MyPlate.gov के अनुसार, "शॉप मसूंपल ववि माईप्लेट अमेररककयों को स्वास््यवधणक भोजन 
ववकल्पों के मलये खरीिारी करत ेसमय पैसे बिाने में मिि करने के मलये एक उपकरण है। 
उपभोक्ता इस उपकरण का उपयोग अपने स्िानीय क्षते्र में बित को जल्िी से खोजने और 
बजट के अनुक ल खाद्य पिािण तैयार करने के नये तरीकों की खोज करने के मलये कर सकते 
हैं। 
स्रोत: https://www.myplate.gov/resources/graphics/promotional-images 

13.  इससे पहले हमने पजूंच खजद्य समूहों पर चचजा की।  

मजईप्लेट, र्ैसज फक इस स्लजइड पर हदखजयज गयज है, को "पजूंच खजद्य समूहों कज आधधकजररक 
प्रतीक" मजनज र्जतज है, और यह आपके भोर्न के सजथ खजद्य पदजथों के सही शमश्रण को 
शजशमल करने के मलये एक अनुस्मजरक के रूप में कजया करतज है।  

 

मजईप्लेट हमें अपने भोर्न को सूंतुशलत करने के मलये प्रोत्सजहहत करतज है तजफक प्लेट के आधे 
हहस्से में फल और सजब्लर्यजूं शजशमल हों, और दसूरे आधे में प्रोटीन भोर्न और अनजर् हो। 
डेयरी की एक सवििंग भोर्न को पूरज करती है। 

 

खजने के मलये यह दृजष्टकोण र्ीिन के हर चरण में महत्िपूणा है और समय के सजथ हमजरे 
स्िजस््य पर सकजरजत्मक प्रभजि डजल सकतज है।  

 

https://www.fns.usda.gov/programs


 

 

यह भी ध्यजन रखनज महत्िपूणा है फक कुछ भोर्न में कई खजद्य समूहों के खजद्य पदजथों कज 
शमश्रण होगज, इसमलये उन्हें इस तरह से विभजजर्त नहीूं फकयज र्ज सकतज है। यज, भोर्न एक 
कटोरे से खजयज र्ज सकतज है। 

 

उदजहरण के मलये, एक पुलजि में ब्रजउन रजइस, ब्रोकोली, फूलगोभी, गजर्र और कम िसज िजले 
पनीर के सजथ धचकन शजशमल हो सकतज है। इस मजमले में, पजूंच खजद्य समूहों में से चजर कज 
प्रतततनधधत्ि फकयज र्जतज है।  शमठजई के रूप में फल कज एक टुकडज चुननज यह सुतनजचचत करने 
कज एक शजनदजर तरीकज होगज फक यह खजद्य समूह भी शजशमल है। 

14.  सभी खाद्य सम हों से ववमभन्न प्रकार के खाद्य पिािण खाने से यह सुननजश्ित होगा कक आपको अपने शरीर 

की जरूरत के पोषक तत्व ममलें।  
 

अपने पसूंिीिा साूंस्कृनतक खाद्य पिािों और परूंपराओूं को शाममल करना एक स्वास््यवधणक खान ेकी 
दिनियाण का एक महत्वप णण दहस्सा हो सकता है। यह आपको उन खाद्य पिािों को शाममल करने के मलये 

स्वास््यवधणक खाने की मसफाररशों को अनुक मलत करने की अनुमनत िेता है जो आपकी व्यजक्तगत 

प्रािममकताओूं और सूंस्कृनत को िशाणत ेहैं। 
 
आप विशभन्न रूपों में खजद्य पदजथा भी खज सकते हैं, र्ो भोर्न की लजगत को कम रखने में 
मदद कर सकते हैं। उदजहरण के मलये, र्ब तजर्ज उपर् मौसम में नहीूं होती है, तो डडब्लबजबूंद यज 
र्मे हुए फल और सजब्लर्यजूं खरीदनज इन खजद्य पदजथों को शजशमल करने कज एक सुविधजर्नक 
तरीकज है। पोषक तत्ि-घने रूपों की तलजश करनज यजद रखें, जर्सकज अथा है फक उनमें थोडज 
अततररक्त शका रज, सूंतपृ्त िसज और सोडडयम है।   

 

एक स्वास््यवधणक खजने की हदनचयजा विशभन्न प्रकजर के खजद्य पदजथा प्रदजन करती है, इसमलये 
अनजिचयक प्रततबूंधों को बढजिज देने िजले फैड आहजर से बचें। 

 

एक और महत्िपूणा कजरक यह है फक अपने शरीर को आिचयक ऊजाण देकर उसके मलये कृतज्ञतज 
कज अभ्यजस करें।  

15.  खजद्य पदजथा कैस ेतैयजर ककये र्जते हैं, यह हमजरे खजने की आदतों और स्िजस््य को भी 
प्रभजवित कर सकतज है।  

खजनज पकजने और भोर्न तयैजर करने के कौशल सीखकर घर पर स्िजहदष्ट खजद्य पदजथा बनायें। 
यह आपको सजमग्री, सजथ ही मजत्रज को तनयूंत्रत्रत करने की अनुमतत देगज, र्ो व्यूंर्नों को तैयजर 
करते समय उपयोग फकयज र्जतज है।  

 

उदजहरण के मलये, आप खजद्य पदजथों और पेय पदजथों को स्िजद देने के शलए 
स्वास््यवधणक सजमग्री कज उपयोग कर सकते हैं, र्ैसे नमक के बर्जय ताज़ी और स खी 
र्डी-बूहटयजूं और मसजले। और फल एक प्रजकृततक शमठजस प्रदजन करते हैं। 



 

 

 

दतुनयज भर से नये स्िजद और खजद्य पदजथों की कोशशश करें क्योंफक आप सप्तजह के 
मलये अपने भोर्न की योर्नज बनजते हैं।  

 

हर हदन एक ही खजद्य पदजथा खजने यज उन्हें उछजलने के बर्जय, बचे हुये भोर्न कज 
उपयोग करने के रचनजत्मक तरीके खोर्ें।  

 

उदजहरण के मलये, बचे हुए धग्रकड धचकन को कजटज र्ज सकतज है और सलजद पर खजयज 
र्ज सकतज है, दोपहर के भोर्न के मलये सजब्लर्यों के सजथ लपेटने में आनूंद शलयज र्ज 
सकतज है, यज सूप बनजन ेके मलये उपयोग फकयज र्ज सकतज है।  

 

रसोई में और मेर् के आसपजस समय त्रबतजने से आप खुश यजदें बनज सकते हैं। र्ब 
सूंभि हो, दोस्तों और पररिजर के सजथ खजने कज एक त्रबूंद ुबनजने की कोशशश करें। यह 
आभजसी रूप से भी फकयज र्ज सकतज है। 

 

16.  यजद रखें फक एक स्वास््यवधणक भोर्न हदनचयजा िह है र्ो आपकी अनूठी र्रूरतों को पूरज 
करती है।  

भविष्य के लिए ऊर्जा देते समय रूप से खजने के कई तरीके हैं। 

 

अततररक्त भोर्न और पोषण र्जनकजरी के मलये और अपने क्षेत्र में पोषण विशेषज्ञ 
खोर्ने के मलये, eatright.org पर जायें। 

 

17.  प्रचन? 

18.  धन्यिजद! 
 


