
सही खाये ं
दी एकाडमी ऑफ़ नूट््ररिशन एंड डाय्ेरट््रक््स की ओर ्स ेआहार, पोषण, और स््वास््थ्य के ्ुसझा्व।  

भविष््य के लि्ेय ऊर््जजा संचित करन ेके तरीके

पर््ययावरण को ध्र््यन मे ंरखकर ख्यर्े ं
जहा ँतक ्ंसभ्व हो, मौ्समी और स्ानीय खान पान की चीजे ं
खरीदना न के्वल हमारी पृ्थ््वी के ललए लाभकारी है बल्कि खान े
के मूल्य को भी कम करन ेमे ं्सहायक होता है। 

अधिक पौिा-आिाररत भोजन और नाश्त ेका आनदं लनेा भी एक 
अन्य व्वकल्प है।

अधिक मा्ंस रवहत भोजन आज़माएं या व्यंजनो ंमे ंकुछ या 
्सभी मा्ंस को पौिो ंपर आिाररत (प्ला्ंर बसे्ड) प्ो्रीन के ्साथ 
बदले।ं

ककसी पंजीकृत आह्यर और पोषण ववशषेज्ञ 
(आरडीएन) क्य पर्यमशया ले।ं 
अच्ा पोषण हमारे स््वास््थ्य पर ्सकारात्मक प्भा्व डाल    
्सकता है, और स््वास््थ्य्वि्धक तरीके ्स ेखान ेके कई तरीके है।ं

्साथ ही, कोई भी एक भोजन या खाद्य ्समूह अचे् स््वास््थ्य के
ललए आ्वश्यक ्सभी पोषक तत््व प्दान नही ंकरता है।

यह जानना महत््वपूण्ध है कक कौन ्स ेव्वकल्प आपके ललय े्सब्स े
अचे् है ंताकक एक स््वास््थ्य्वि्धक खान ेकी ट्दनचया्ध आपके 
जी्वन का एक तरीका बन जाये

अपन ेडॉक््रर ्स ेआरडीएन के रेफरल के ललय ेपूछे ंऔर एक 
आरडीएन खोजे ंजो आपकी अनूठी जरूरतो ंमे ंमावहर हो।

भववष्र् के ललर् ेऊज्यया
आपकी उम्र या गततव्वधि का स्तर कोई भी हो, भोजन और पये के स््वास््थ्य्वि्धक व्वकल्पो ंका चुना्व करन े्स ेआपके
शरीर को आज के ्साथ ्साथ भव्वष्य के ललय ेभी ऊजा्ध तमलगेी। 
्साथ ही, ्समय के ्साथ स््वास््थ्य्वि्धक खान ेके फायदे बढ़त ेजा ्सकत ेहै।ं 



पोवषत रहे ंऔर पसै ेबच्यर्े ं
जब भोजन और अन्य ्वस्तुओ ंकी कीमते ंबढ़ती है,ं तो हो ्सकता 
है स््वास््थ्यप्द खाद्य पदाथ्ध खरीदना प्ाथतमकता ज्ैसा मह्ूस्स न 
हो।

ट्फर भी, कई स््वा्थ्य्वि्धक खाद्य पदाथ्ध ्ंसतुवटि देत ेहै,ं इनका मूल्य 
कम होता है और कुछ दीर््धकालीन बीमाररया ंव्वकल्सत होन ेकी 
्ंसभा्वनाओ ंको प्बधंित करन ेया कम करन ेमे ंमदद करत ेहै।ं

खरीदारी करन े्स ेपहल ेथोड़ी ्सी योजना बनाकर आप ऐ्स ेखाद्य 
पदाथथों का चयन कर ्सकत ेहै ंजो ककफ़ायती, ्ंसतोषजनक और 
अधिक मात्ा मे ंपोषण ्स ेभरपूर हो।ं

सभी ख्यद्य समूहो ंस ेववलभन्न प्रक्यर के ख्यद्य 
पद्यर्या ख्यर्े ं
फल, ्सब््जजया,ं अनाज, प्ो्रीनयुक्त खाद्य पदाथ्ध और डेयरी ्सभी 
हमारे शरीर को ऊजा्ध देन ेमे ंभूतमका वनभात ेहै।ं

व्वधभन्न प्कार के स््वास््थ्यप्द खाद्य पदाथथों का चयन करना 
महत््वपूण्ध है, क्योकंक अलग-अलग खाद्य पदाथ्ध द्ारा प्दान ककय े
जान े्वाल ेपोषक तत््व अलग-अलग हो ्सकत ेहै।ं

जी्वन के प्त्के चरण मे ंआ्वश्यक पोषक तत््व प्ाप्त करन ेके 
ललय ेप्त्के खाद्य ्समूह की MyPlate दैवनक अनुशं्साओ ंका 
पालन करे।ं

 ताज़,े फ्ोजन, वड्जबाबदं और ्ूसख े्समते व्वधभन्न रूपो ंमे ंखाद्य 
पदाथ्ध खाये ं
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अपने षिेत् मे ंएक पंजीकृत आहार पोषण व्वशेषज्ञ को खोजने और अततररक्त भोजन और पोषण ्ंसबंिी जानकारी प्ाप्त करने के 
ललये, eatright.org. पर जाये ं

एकेडमी ऑफ न्यूट््ररिशन एंड डाय्ेरट््रक््स दुवनया मे ंखाद्य और 
पोषण पशे्ेवरो ंका ्सब्स ेबड़ा ्ंसगठन है। एकेडमी अनु्ंसिान, 
शशषिा और ्वकालत के माध्यम ्स ेस््वास््थ्य मे ं्ुसिार और 
आहार व्वज्ञान के पशे ेको आग ेबढ़ान ेके ललए प्ततबद्ध है।

यह ट््रप शी्र वनम्नललखखत के द्ारा प्दान की गई है।:

घर मे ंस्व्यकदष्ट व्रं्जन बन्यर्े ं
अपन ेखान ेकी ट्दनचया्ध मे ंव्वव्विता बढ़ान ेके ललए, दुवनया भर के 
नए स््वादो ंऔर खाद्य पदाथथों को आजमाएं।

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

इ्स्स ेआपको बच ेहुय ेभोजन को फंेकन ेके बजाय उ्सके उपयोग 
करन ेके रचनात्मक तरीके खोजन ेमे ंमदद तमल ्सकती है।

इस सब को एक स्यर् रखन्य
कक्सी भी उम्र मे ंअपनी ज़रूरत के पोषक तत््वो ंको प्ाप्त 
करत ेहुए अपन ेप्ंसदीदा खाद्य पदाथथों को शातमल करन े
के तरीके खोजना महत््वपूण्ध है।

हमारे द्ारा चुन ेगय ेखाद्य और पये पदाथ्ध व्वधभन्न कारणो ं
्स ेप्भाव्वत हो ्सकत ेहै,ं ज्ैस ेकक स््वाद, मूल्य, ्ंसस्कृतत, 
्ुसव्विा और खाना पकान ेका कौशल।

अपन ेस््वास््थ्य ्ंसबिंी लक्षो ंतक पहुचँन ेमे ंमदद के 
ललय,े एक पंजीकृत आहार व्वशषेज्ञ पोषण व्वशषेज्ञ ्स े
्सलाह ले।ं

RDNs पोषण व्वशषेज्ञ होत ेहै ंऔर आपको भविष््य 
के लि्ेय ऊर््जजा  प्दान करन ेमे ंमदद करन ेके ललए 
व्यक्क्तगत पोषण ्सलाह प्दान कर ्सकत ेहै।ं
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