
सही खाये ं
दी एकाडमी ऑफ़ नूट््ररिशन एंड डायटेटिक््स की ओर स ेआहार, पोषण, और स््ववास््थ््य के सुझाव।  

भविष््य के लिये ऊर््जजा संचित करन ेके तरीके

पर््ययावरण को ध््ययान मे ंरखकर खाये ं
जहा ँतक संभव हो, मौसमी और स्थानीय खान पान की चीजे ं
खरीदना न केवल हमारी पृथ््ववी के लिए लाभकारी है बल्कि खान े
के मूल््य को भी कम करन ेमे ंसहायक होता है। 

अधिक पौधा-आधारित भोजन और नाश््तते का आनदं लनेा भी एक 
अन््य विकल््प है।

अधिक मासं रहित भोजन आज़माएं या व््ययंजनो ंमे ंकुछ या 
सभी मासं को पौधो ंपर आधारित (प््ललाांट बसे्ड) प्रोटीन के साथ 
बदले।ं

किसी पंजीकृत आहार और पोषण विशषेज्ञ 
(आरडीएन) का परामर््श ले।ं 
अच्छा पोषण हमारे स््ववास््थ््य पर सकारात््मक प्रभाव डाल    
सकता है, और स््ववास््थ््यवर््धक तरीके स ेखान ेके कई तरीके है।ं

साथ ही, कोई भी एक भोजन या खाद्य समूह अच्छे स््ववास््थ््य के
लिए आवश््यक सभी पोषक तत््व प्रदान नही ंकरता है।

यह जानना महत््वपूर््ण है कि कौन स ेविकल््प आपके लिय ेसबस े
अच्छे है ंताकि एक स््ववास््थ््यवर््धक खान ेकी दिनचर््यया आपके 
जीवन का एक तरीका बन जाये

अपन ेडॉक््टर स ेआरडीएन के रेफरल के लिय ेपूछे ंऔर एक 
आरडीएन खोजे ंजो आपकी अनूठी जरूरतो ंमे ंमाहिर हो।

भविष््य के लिय ेऊर््जजा
आपकी उम्र या गतिविधि का स््तर कोई भी हो, भोजन और पये के स््ववास््थ््यवर््धक विकल््पपोों  का चुनाव करन ेस ेआपके
शरीर को आज के साथ साथ भविष््य के लिय ेभी ऊर््जजा मिलगेी। 
साथ ही, समय के साथ स््ववास््थ््यवर््धक खान ेके फायदे बढ़त ेजा सकत ेहै।ं 



पोषित रहे ंऔर पसै ेबचाये ं
जब भोजन और अन््य वस््ततुओ ंकी कीमते ंबढ़ती है,ं तो हो सकता 
है स््ववास््थ््यप्रद खाद्य पदार््थ खरीदना प्राथमिकता जसैा महसूस न 
हो।

फिर भी, कई स््ववाथ््यवर््धक खाद्य पदार््थ संतुष्टि देत ेहै,ं इनका मूल््य 
कम होता है और कुछ दीर््घकालीन बीमारिया ंविकसित होन ेकी 
संभावनाओ ंको प्रबधंित करन ेया कम करन ेमे ंमदद करत ेहै।ं

खरीदारी करन ेस ेपहल ेथोड़़ी सी योजना बनाकर आप ऐस ेखाद्य 
पदार्थथों का चयन कर सकत ेहै ंजो किफ़़ायती, संतोषजनक और 
अधिक मात्रा मे ंपोषण स ेभरपूर हो।ं

सभी खाद्य समूहो ंस ेविभिन्न प्रकार के खाद्य 
पदार््थ खाये ं
फल, सब््जजिया,ं अनाज, प्रोटीनयुक््त खाद्य पदार््थ और डेयरी सभी 
हमारे शरीर को ऊर््जजा देन ेमे ंभूमिका निभात ेहै।ं

विभिन्न प्रकार के स््ववास््थ््यप्रद खाद्य पदार्थथों का चयन करना 
महत््वपूर््ण है, क््ययोों कि अलग-अलग खाद्य पदार््थ द्वारा प्रदान किय े
जान ेवाल ेपोषक तत््व अलग-अलग हो सकत ेहै।ं

जीवन के प्रत्येक चरण मे ंआवश््यक पोषक तत््व प्राप्त करन ेके 
लिय ेप्रत्येक खाद्य समूह की MyPlate दैनिक अनुशंसाओ ंका 
पालन करे।ं

 ताज़़े, फ्रोजन, डिब््बबाबदं और सूख ेसमते विभिन्न रूपो ंमे ंखाद्य 
पदार््थ खाये ं
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अपने क्षेत्र मे ंएक पंजीकृत आहार पोषण विशेषज्ञ को खोजने और अतिरिक््त भोजन और पोषण संबंधी जानकारी प्राप्त करने के 
लिये, eatright.org. पर जाये ं

एकेडमी ऑफ न््ययूट््ररिशन एंड डायटेटिक््स दुनिया मे ंखाद्य और 
पोषण पशेवेरो ंका सबस ेबड़़ा संगठन है। एकेडमी अनुसंधान, 
शिक्षा और वकालत के माध््यम स ेस््ववास््थ््य मे ंसुधार और 
आहार विज्ञान के पशे ेको आग ेबढ़़ान ेके लिए प्रतिबद्ध है।

यह टिप शीट निम्नलिखित के द्वारा प्रदान की गई है।:

घर मे ंस््ववादिष्ट व््ययंजन बनाये ं
अपन ेखान ेकी दिनचर््यया मे ंविविधता बढ़़ान ेके लिए, दुनिया भर के 
नए स््ववादो ंऔर खाद्य पदार्थथों को आजमाएं।

स््ववास््थ््यप्रद खान ेऔर पसै ेबचान ेका एक और तरीका खाना 
पकान ेऔर भोजन तयैार करन ेके कौशल सीखना है।

इसस ेआपको बच ेहुय ेभोजन को फंेकन ेके बजाय उसके उपयोग 
करन ेके रचनात््मक तरीके खोजन ेमे ंमदद मिल सकती है।

इस सब को एक साथ रखना
किसी भी उम्र मे ंअपनी ज़रूरत के पोषक तत््ववोों  को प्राप्त 
करत ेहुए अपन ेपसंदीदा खाद्य पदार्थथों को शामिल करन े
के तरीके खोजना महत््वपूर््ण है।

हमारे द्वारा चुन ेगय ेखाद्य और पये पदार््थ विभिन्न कारणो ं
स ेप्रभावित हो सकत ेहै,ं जसै ेकि स््ववाद, मूल््य, संस््ककृ ति, 
सुविधा और खाना पकान ेका कौशल।

अपन ेस््ववास््थ््य संबधंी लक्षष्ययों  तक पहुुँचन ेमे ंमदद के 
लिय,े एक पंजीकृत आहार विशषेज्ञ पोषण विशषेज्ञ स े
सलाह ले।ं

RDNs पोषण विशषेज्ञ होत ेहै ंऔर आपको भविष््य 
के लिये ऊर््जजा  प्रदान करन ेमे ंमदद करन ेके लिए 
व््यक््ततिगत पोषण सलाह प्रदान कर सकत ेहै।ं
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