
नाश्ते एक स्ास्थ्यवर्धक खानते की योजना में अच्ते सते फिट 
हो सकतते हैं और अगर उनकी सही तरह सते योजना बनाई गई 
ह ैतो वते मुख्य खानते कते  बीच ऊजा्ध को बढावा दते सकतते हैं। 
MyPlate खाद्य समूहों सते पौष्टिक खाद्य पदार्थों का चयन, 
खानते की ववववरता बढानते और खाली कैलोरी और अवतररक्त 
शक्कर कते  स्ोतों को कम करनते में भी मदद कर सकता ह।ै

अपनी खानते की शैली और गवतववधर स्तर कते  ललए सही 
नाश्ते को जानें। नाश्ते को 200 कैलोरी या उससते कम रखना 
अधरकांश लोगों कते  ललए एक उचचत लक्ष्य हो सकता ह।ै 
वयस्क और फकशोर जो अधरक सफरिय हैं, या फदन भर में छोटते 
भोजन खातते हैं, वते प्रत्तेक नाश्ते सते 200 सते 300 कैलोरी का 
लक्ष्य रखना चाह सकतते हैं।

ननम्नललखखत कते  द्ारा नाशतते को एक अच्ी आदत बनाएं:
• केवल भूख लगने पर ही नाश्ा करें

ऊब से या भावनात्मक कारणों से खाने से वजन बढ़ सकता
ह।ै नाश्े तक हाथ बढ़ाने से पहले अपनी भूख को महसूस
करें और बेवजह बबना भूख खाने से बचें।

• पहले से नाश्े की योजना और मात्ा तैयार करें
पहले से नाश्े को तैयार करना, जैसे कक धोये और कटे हुए
फल और सब्जियां, एयर पौप्ड पॉपकॉन्न, और कम वसा
वाले पनीर, बाद में आपका समय बचा सकते हैं।

• खाद्य सुरक्ा का अभ्ास करना
खाद्य ववषाक्तता के जोखखम को कम करने में मदद करने के
ललए ख्रराब होने वाले भोज्य पदाथथों को वरिज या बफ्न  के
पैक में रखें।

मौसम के और कीमत के आधार पर, वववभन्न फलों और 
सब्जियों को चुनकर नाशे् को सरल बनायें। ताजा, रिोजन, 
क्डब्ाबंद, या सूखे सभी अचे् ववकल्प हैं। सोक्डयम, संतृप्त 
वसा और अवतररक्त शक्कर की सीवमत मात्ा को जानने के 
ललए खाद्य लेबल की तुलना करें।

अपने नाश्े को जीवंत बनाने के ललए अनाज, ववशेष रूप से 
साबुत अनाज, कम वसा वाले प्ोटीन और स्ास्थ्यकारी वसा 
शावमल करें। कुछ अचे् उदाहरणों में फल के साथ वसा रकहत 
दही, कम वसा वाले चीज़ के साथ साबुत अनाज वाले कै्कस्न, 
या ह्मूस के साथ कच्ी सजिी के टुकड ेशावमल हैं।

वववभन्न प्कार के खाद्य पदाथथों का सेवन बहुत संतोषजनक हो 
सकता ह ैऔर भूख को शांत में भी मदद कर सकता ह।ै नाश्े 
में फल शावमल करने से मीठा खाने की इच्ा भी संतुष्ट हो 
सकती ह।ै

सही खाएं।
वयस्कों और किशोरकों िे लिए उत्तम नाश्ा

दी एका्डमी ऑफ़ न्ूट्रिशन एं्ड ्डायटेट्टक्स की ओर से आहार, पोषण, एवं स्ास्थ्य सम्बन्ी सुझाव। 



अपनते घर पर स्यं सुववराजनक और खानते-हतेतु-तैयार नाश्ा बनानते कते  तरीकते :

• साबुत अनाज के सीररयल्स, लाई, मखाना, बबना नमक के
मेवे या बीज और सूखे फल को वमलाकर अपना खुद का रेिल
वमश्रण बनायें। (नुस्ा: एक चौथाई कप की सवविं गों में बांटे)

• वसा रकहत 1 कप दधू और ताज़े या रिोज़न फलों को वमक्सी 
में चलाकर अपनी खुद की स्ूदी बनायें।

• तीन कप फुलाये हुए (एयर पौप्ड) पॉपकॉन्न को कसे हुए
चीज़ या सूखे मसालों के साथ वमलाएं।

• सब्ज़ियाँ जैसे की गोभी, चुकंदर, केल आकद को बेक करके
चचप्स बनायें।

• चने (या छोले) भून कर उन पर मसाला ्डाल कर आनंद लें।

• कच्ी सब्जियों के ललए कम वसा वाले कॉटेज चीज़ या
ग्ीक दही का उपयोग करके चटनी बनाएं।

• टमाटर की चटनी के साथ एक एवोका्डो को वमलायें और
साबुत अनाज के चचप्स के साथ खाएं या रोटी पर फैलाकर,
कम वसा वाले पनीर के टुकड ेछछडकें , कफर इसका रोल
बनायें और आनंद लें।

• फलों को काटकर कबाब बनायें और कम वसा वाले दही
सॉस के साथ परोसें।

• एक मध्यम आकार के कटे हुए सेब को 1 चम्मच मूंगफली,
बादाम, या सूरजमुखी के बीजों के मक्खन के साथ खाएं।

• 100% फलों के रस के साथ समान मात्ा में वसा रकहत दही
को वमलाएं, कफर पेपर कपों में ्डालें और स्ाकदष्ट रिीट के
ललए रिीज करें।

• ग्ैहम बबसु्ट को मेवों या बीजों के मक्खन लगाकर खायें या
उन्ें कम वसा वाले वनीला दही में ्ुडबो कर आनंद लें।

• एक साबुत गेह ंकी नान को टुकडों में काटें और 2 बड ेचम्मच
ह्मूस या बीन क्डप के साथ परोसें।

• एक साबुत गेह ंकी इंग्लिश मकफन या नान पर 2 चम्मच
टमाटर के सॉस के साथ, ताज़ी कटी हुई 1 कप सब्ज़ियां और
कम वसा वाला मोज़ेरेला चीज़ ्डाल कर वेजी वपज़्ा बनायें।

• एक छोटा कप वसा रकहत दही, ताज़े या रिोजन फलों की
परतें लगाकर ऊपर से एक चौथाई कप कम वसा वाले
ग्ोनोला ्डालकर शानदार पाफफे  बनायें।

• वसा रकहत दधू, 1 चम्मच मेपल छसरप, चुटकी भर दालचीनी
पाउ्डर , एक चौथाई कप सूखे फलों या मेवों का उपयोग
करके फटाफट दललया तैयार करें।

• एक उबला अं्डा या उबले छोले (एदमामे), टमाटर, और
2 बड ेचमच कम वसा वाले ड्छेसंग के साथ बकढ़या सलाद
तैयार करें।

• साबुत गेह ंकी रोटी , एक चौथाई कप राजमा (काली बीन्स),
1-2 बड ेचम्मच कम वसा वाले चीज़ और 1 औंस टमाटर सॉस
का उपयोग करके माइक्ोवेव में कैसेक्डआ बनायें।

• चेरी या अंगूर टमाटर और कम वसा वाले पनीर के टुकड ेया
पकी हुई टॉट्टटि ललनी और लीन लंचन मांस के साथ स्ीवस्न 
का मज़ा लें।

• 5-6 औंस टूना (पानी में पैक की हुई), 1 छोटा सेब (छछला
और कटा हुआ), 1 चम्मच हल्ा मेयो, को वमलाकर, दो
साबुत गेह ंके ब्े्ड पर लगाकर एक टूना-सेब सैं्डववच बनायें।

यह ट्टप शीट ट्नम्नललखखत के द्ारा प्दान 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 जाए ं।

अकेडमी ऑफ़ नुट्रिशन एंड डाइटटे्टक्स खाद्य और पोषण पेशेवरों का ववश्व 
में सबसे बडा संगठन ह।ै अकादमी स्ास्थ्य में सुधार के लिए प्रतिबद्ध ह ै
और शोध, शशक्ा और वकािि के माध्यम से डायटटे्टक्स के पेशे को आगे 
बढाने में ित्पर ह।ै 

इस पर्पतर् को एक ेडमी ऑफ न्यिटरश्न ए ंड डायटेट्टक्स स्ाफ डाईटीशशयन नयिटर्ननस् (पंजीक ृि आहार एवं पोषण ववशेषज् ) क े द्ारा िलखा गया है। 
शैिक्षक उद्देश्य ं के िलए इस हैंडआउट के पुनरुत्पादन की अनुिमत है। िबकर्ी उद्देश्य ं के िलए पजननर् अिधकृत नहीं है।
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