
क््यया अधिक पौिो ंपर आियाररत खयाद्य पदयार््थ 
खयान ेके फया्यदे है?ं
लोग कई कारणो ंस ेपौधो ंपर आधाररत खाद्य पदार्थथों का 
अधधक सवेन करना चुन सकत ेहै,ं जिनमे ंशाममल है:ं
• अधधक फल और सब््जिया ंखान ेस ेिुडे़ स्वास््थ्य लाभ।
• पयायावरण के जलए धचतंा
• ककरान ेके बिल और भोिन की लागत को कम  करन ेकी

संभावना।
उदाहरण के जलए, सूख ेिीन्स का उपयोग कर मासं रबहत
धचली, मासं युक्त या िनावट वाल ेमासं के बवकल्प से
कम खचचीली होती है।

क््यया पौिो ंपर आियाररत खयाद्य पदयार््थ अधिक 
पौष्टिक होत ेहै?ं
जसफया  इसजलए कक कोई उत्पाद पौधा-आधाररत है, 
इसका अबनवायया रूप स ेयह मतलि यह नही ंहै कक वह 
स्वास््थ्यवधयाक है।

पूवया बनममयात पौधो ंपर आधाररत खाद्य पदार्थया और पये पदार्थया 
उनके द्ारा प्रदान ककए िान ेवाल ेपोषण मे ंधभन्न हो सकत ेहै।ं
हालाकँक पौधो ंपर आधाररत  खाद्य पदार्थथों स ेबवधभन्न प्रकार 
के पोषक तत्व प्राप्त ककय ेिा सकत ेहै,ं इस प्रकार की खान े
की शलैी को यह सुबनधचित करन ेके जलए कुछ अमतररक्त 
योिना की आवश्यकता हो सकती है कक जिसस ेआपको 
सभी बवटाममन, खबनि और प्रोटीन की आवश्यक मात्ा 
ममल सके। 
यह आपके समग्र भोिन के सवेन पर बनभयार करेगा और 
कौन स ेखाद्य-पतार्थथों को पौधा-आधाररत आधाररत स्ोतो ंस े
िदला िा रहा है।
पोषण त्थ्यो ंका लिेल यह बनधायाररत करन ेके जलए एक 
उपयोगी साधन है कक कोई भोिन या पये पदार्थया आपके जलए 
सही बवकल्प है या नही।ं
यह डेयरी बवकल्पो ंके जलए बवशषे रूप स ेसच है।
उदाहरण के तौर पर, कुछ पौधा-आधाररत पये केवल र्थोड़ी 
मात्ा मे ंही प्रोटीन प्रदान करत ेहै।ं

पौिो ंपर आियाररत  भोजन के लि्य ेचतुर सुझयाव 
यद्यबप पौधो ंपर आधाररत  आहार की लोकमप्रयता िढ़ी है,  
संयुक्त राज्य अमरेरका मे ंइस श्जद की वतयामान मे ंऔपचाररक 
पररभाषा का अभाव है।
अतीत मे,ं पौधो ंपर आधाररत आहार का अक्सर विेीटेररयन और 
वीगन आहार का वणयान करन ेके जलए उपयोग ककया िाता र्था।
हाल ही मे,ं पौधो ंपर आधाररत आहार का उपयोग उस खान ेकी 
शलैी का वणयान करन ेके जलए ककया गया है जिसमे ंफलो,ं सब््जियो,ं 
अनाि, मवे ेऔर िीि िसै ेपौधो ंस ेआन ेवाल ेअधधक खाद्य पदार्थया 
शाममल है।ं
पौधो ंपर आधाररत आहार  श्जद का उपयोग डेयरी बवकल्प और 
मासं बवकल्प िसै ेभोिन के बवपणन मे ंककया िा सकता है।

सही खाये ंे ं
दी एकाडमी ऑफ़ नूट्टरिशन एंड डायटेट्टक्स की ओर स ेआहार, पोषण, और स्वास््थ्य के सुझाव।  



इसके अलावा, अगर यह बवशशष्ट स्वाद युक्त है, तो हो 
सकता है इसमे ंअमतररक्त शक्कर ममलाई गई हो।
MyPlate के अनुसार, सोयाममल्क और सोया योगटया के 
केवल फोट्टयाफाइड वियान को ही डेयरी गु्रप का बहस्सा माना 
िाता है, क्योकंक व ेिो पोषण प्रदान करत ेहै ंवह गाय के दूध 
के समान होत ेहै।
पौधा-आधाररत उत्पादो ंमे ंजिन लाभकारी पोषक तत्वो ंका 
ध्यान रखन ेकी आवश्यकता है,ं उनमे ंबनन्मजलखखत शाममल 
है:ं 
• कैल््ससयम
• बवटाममन डी
• बवटाममन िी 12
• आहारीय फाइिर
• प्रोटीन

शुरुआत कैस ेकरे ं
एक स्वास््थ्यवधयाक पौधो ंपर आधाररत खान ेकी 
शलैी के जलय ेअधधक मात्ा मे ंफल, सब््जिया ंऔर 
सािुत अनाि को शाममल करन ेपर ध्यान दे।ं 
उदहारण के जलय:े
• मासं रबहत भोिन के जलय ेककसी बवशषे ट्दन या

ट्दनो ंको बनधचित करे।ं
• प्रोटीन के पौधा-आधाररत स्ोतो,ं िसै ेिीन्स,

टोफू, टेम्पहे या बिना नमक ममलाए मवेो ंऔर
िीिो ंवाल ेव्यंिनो ंमे ंकुछ या सभी मासं को
प्रमतस्ाबपत करन ेका प्रयास करे।ं

• भोिन और नाश्त ेमे ंबिना चीनी या नमक
ममलायी हुई अधधक सब््जिया ंऔर फल शाममल
करे।ं

यह टटप शीट बनमनजलखखत के दारा परदान की गई है।:

इस िीच, इनकी कम मात्ा का लक्ष्य रखे:ं
• संतृप्त वसा
• सोबडयम
• ऊपर स ेममलायी गयी चीनी
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