
दकुान पर जाने से पहले आप अपने बजट के अनुसार 
योजना बनाएँ और पोषक पदार्थो को खरीदें। 
खाद्य पदार््थ जो आप खाते हैं उसमें पैसे बचाने के 
कई तरीके हैं। यहाँ बजट के अनुसार सही खाने के 
ललए कु छ सुझाव ददए गए हैं।

घर में ज्यादया पकयाएं , बयाहर कम खयाएं ।   
बाहर खाना महगंा हो सकता ह।ै कई खाद्य पदार्थ घर में कम 
पैसे से बनाये जा सकते हैं और अधिक स्वस्थवि्थक भी हो 
सकते हैं। पहले से पैक खाद्य पदार्थ, जैसे जमे हुए रात्रिभोज 
(रेडी मेड त्डनर ) और पहले से पके प ास्ा या चावल के त्डनर 
भी महँगे पड़ सकते हैं। कु छ सरल, स्वस्थ व्ंजनों का पता 
लगाएं जजससे आप और आपका पररवार सार में आनंद ले 
सकें । बाहर खाने के व वकल्प को ववशेष अवसर के ललए बचा 
के रखें। 

आप क्या खयाने जया रहे हैं उसकी योजनया बनयायें।  
खरीदारी करने से पहले भोजन और नाश्े पर ननर्थय लेना 
समय और पैसा दोनों बचा सकते हैं। व्ंजनों (मील प्ान) की 
समीक्ा करें

और नकराने की सूची बनाएं नक नकस नकस सामग्ी की जरुरत 
है और त्िर देखें नक क्ा आपके पास पहले से है और क्ा 
आपको खरीदना होगा। जब आप एक सूची (ग्ोसरी ललस्ट) के 
सार खरीदारी करेंगे तो उन चीजों को खरीदने की संभावना कम 
है जो उस ललस्ट में नहीं हैं। 

“खरीदारी की सूची (ग्ोसरी ललस्ट) बनाने क े ललए इस ललं क 
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तय करें कक ककतनया बनयानया यया खरीदनया ह।ै 
रेधसपी को दोगुना करके रोड़ा ज्ादा खाना बनाकर बाद में 
रसोई में समय बचाएं । अत्तररक्त खाने का सप्ाह में बाद में 
उपयोग नकया जा सकता ह।ै बचे हुवे खाने को बाद में खाने 
के ललए त्रिज या रिीजर में डब्े में रख सकते हैं। और रोक में 
सामान खरीदना अक्सर सस्ा होता ह।ै

उपयुक्त मयात्या में खयायें। 

सस्ा सामान खरीदने का मतलब यह नहीं नक आप ज्ादा 
खाएं। ज्ादा खाने का मतलब ज्ादा पैसा और ज्ादा 
कैलोरीज (ऊजा्थ)। छोटी पे्ट, कटोरे, चम्मचों और त्गलासों 
के उपयोग से खाने की मारिा पर ननयंरिर नकया जा सकता ह।ै 
आिी राली को िलों और सब्जियों से भरें और बाकी आिी 
राली को अनाज और प्ोटीन युक्त (कम वसा वाला मीट, 
पोल्ट्ी या सी फूड) खाद्य पदारथो से भरें। संतुललत भोजन खाने 
का ये एक आसान तरीका ह।ै 

वसा रत्हत या कम वसा (लो िैट) दिू या दही भोजन के सार 
वमठाई की जगह लें। 

कनरयाधाररत करें कक कहयां पर खरीदयारी करनी ह।ै 
स्थानीय समाचार परि में और ऑनलाइन स्टोर कूपन और सेल्स 
देखें, खासकर जब अधिक मारिा में महगंी सामग्ी जैसे मांस 
(मीट) और समुद्ी भोजन (सी िूड्स) की खरीदारी करनी हो। 
दकुान पर वववभन्न बांडों और वववभन्न कीमतों को देखें और कम 
कीमत का सामान खरीदें। सामान की कीमत सामान के नीचे 
शेल्फ पर ललखी रहती ह।ै  

सही खाएं।
अपने बजट के अनुसार सही से भोजन करें। 

दी एकाडमी ऑफ़ न्यूट्रिशन एंड डायटेट्टक्स की ओर से आहार, पोषण, एवं स्ास्थ्य सम्बन्ी सुझाव। 
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खयाद्य पदयार्थों की खरीदयारी सीजन में करें।  
मौसमी ताजे िल और सब्जियां आमतौर पर आसानी से वमल 
जाती हैं और सस्ी होती हैं. रिोजेन (जमे हुए) और कैन्ड 
(त्डब्ाबंद) सामान भी अचे् ववकल्प हैं और मौसम में सस्े 
वमल सकते हैं। 100% रूिट जूस या पानी में पैकड कैं ड (डब्ा 
बंद) वस्ुए खरींदे। लो सोत्डयम (कम नमक) और नो एडडे 
सुगर (शक्कर) लेबल देखकर लें।

अपनया बगीचया बनयाएँ यया अपने क्ेत् की सब्ी मंडी (फयामधासधा 
मयाकके ट) में जयाएँ।  
आपका बगीचा बहुत आनंददाई हो सकता ह,ै खासकर घर 
के बच्ों के ललए। यह अधिक िल और सजिी खाने का 
एक नकफायती तरीका भी ह।ै बगीचे के पौिे बीज से शुरू हो 
सकते हैं या छोट ेपौिे खरीदकर लगाए जा सकते हैं। दसूरा 
तरीका आपके पररवार में िल और सजिी ज्ादा खाने के ललए 
अपने आसपास की सजिी मंडी (िाम्थस्थ मारकेट) में जायें। 
स्थानीय रूप से उगाए गए िल और सब्जियां अक्सर कम दाम 
में उपलब्ध होते ह ैसुपर मानककि ट की तुलना में। जाँच करें और 
पता लगाएं की आपके ननकट सजिी मंडी (िाम्थस्थ मारकेट) 
कहाँ पर ह।ै 

पौष्टिक और कम लयागत वयाले खयाद्य पदयार्थों पर ध्यान दें। 
कुछ खाद्य पदार्थ अन्य खाद्य पदारथों की तुलना में कम महगंे 
होते हैं। ननम्नललखखत सामग्ी का उपयोग करके अपने डॉलर 
(मनी) का अधिकतम लाभ उठाएं। 

बीन्स, दालें, मटर, शकरकंद, आलू, अंड;े मूंगिली का मक्खन 
(पीनट बटर), त्डब्ा बंद (कैं ड) सालमन , टूना या केकड़ा, 
अनाज जैसे जई, बाउन राइस, जौ या क्विनोआ; और जमे हुए 
(रिोजेन) या त्डब्ाबंद (कैं ड) िल और सब्जियां।

अपने खुद के स्यास्थवरधाक सै्क्स बनयाएं। 
सुवविा के ललए हमेशा पैसा खच्थ करना पडता ह।ै कई 
स्वास्थवि्थक सै्क्स बाजार में अधिक लागत में वमलते हैं। 
आप अपने स्वयं के स्ैक्स बनाएं। कम वसा वाले दही 
(लौ िैट योगट्थ) या पनीर के बड़ ेडब्े खरींदे और उन्ें छोट े
भागों में ववभाजजत करें। ट्ले वमक्स के ललए, वबना नमक के 
(अनसाल्डे) नट्स सूखे िल और साबुत अनाज (भुने हुए) और 
प्ेट्जेल को वमलाएं। एयरटाइट डबे् में छोटी मारिा में स्टोर 
करें। एयर-पॉपड पॉपकॉन्थ (मक्का का दाना) और मौसमी ताजे 
िल बाकी चीजों की तुलना में कम पैसे में वमल सकते ह।ै 

पयानी से अपनी प्यास बुझयायें। 
नल का पानी पीना सबसे कम लागत वाला और प्ास बुझाने 
का सबसे आसान तरीका ह।ै मीठे पेय पदारथो की बजाय सदा 
पानी पीना आपके ललए सेहत मंद ह ैऔर आपके पैसे तरा 
शक्कर से वमलने वाली अत्तररक्त कैलोरी से भी बचाता ह।ै 

यह ट्टप शीट ट्नम्नलिखित के द्ारा प्रदान की गई 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 जयाए ं।

अकेडमी ऑफ नुट्ट्शन एंड डाइटटे्टक्स खाद्य और पोषर पेशेवरों का ववश्व 
में सबसे बड़ा संगठन ह।ै अकादमी स्वास्थ्य में सुिार के ललए प्त्तबद्ध ह ै
और शोि, जशक्ा और वकालत के माध्यम से डायटटे्टक्स के पेशे को आगे 
बढाने में तत्पर ह।ै 

इस प्परि को एके डमी ऑि न्यूट्ट्शन एं ड डायटटे्टक्स स्टाि डाईटीजशयन नूट्ट्ननस्ट (पंजीकृ त आहार एवं पोषर ववशेषज्ञ) के द्ारा ललखा गया ह।ै 
स्ोत : यू एस त्डपाट् मेंट ऑफ हैल्  ए ंड ह्ूमन सवविक सेज, ऑत्िस ऑफ त्डजीज वप्वेंशन ए ंड हैल्  प्मोशन ए ंड कम्पलीट फ ूड ए ंड न्यूट्ट्शन गाइड, 5th एत्डशन 

शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है।  िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजनर्न अिधकृत नहीं है।
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