
1
हमाारीी प्लेेट याा कटोरीी का आधाा हहस्साा साह�ियां औरी फलें साे भरीा होनाा 
चााहहयाे तथ्या याा हमाथ्याा

2 हमाारीा शरीीरी आहारीीया फाइबरी को पचाा नाहं साकता ह।ै तथ्या याा हमाथ्याा

3
केवले बूढे़े लेोगोंं को हह�यां के स्वास्थ्या के बारेी मां चचाहतत होनाे की 
आवश्याकता ह।ै तथ्या याा हमाथ्याा

4
6 साे 17 वर्षष की आयाु के बच्चोंं के हलेयाे प्रहतद�ना कमा साे कमा 60  
हमानाट की शारीीररीक गोंहतहवहधा की हसाफाररीश की िाती ह।ै तथ्या याा हमाथ्याा

5 सांतृप्त वसाा असांतृप्त वसाा की तुलेनाा मां स्वास्थ्यावधाषक होते ह।ं तथ्या याा हमाथ्याा

6
एक कप पकी हुई याा कच्चोंी साह�ियाां (पत्तेे�ारी साागों को छोोड़करी) 1 कप 
सारवगों के रूप मां हगोंनाी िाती ह।ं तथ्या याा हमाथ्याा

7 5 खााद्य सामाूह ह।ं तथ्या याा हमाथ्याा

8 सांपूर्णष गोंेहूं ंके आटे साे बनाे साभी ब्रेेड माुख्या रूप साे सांपूर्णष अनााि होते ह।ं तथ्या याा हमाथ्याा

9
पानाी प्र�ाना करीनाे वालेे खााद्य प�ार्थोंं को हमाारेी तरीले प�ार्थोंष के साेवना की 
ओरी हगोंनाा िा साकता ह।ै तथ्या याा हमाथ्याा

10
पंिीकृत आहारी हवशेर्षज्ञ पोर्षर्ण हवशेर्षज्ञ भोिना औरी पोर्षर्ण मां हवशेर्षज्ञ 
होते ह।ं तथ्या याा हमाथ्याा

साही िवाब परी गोंोलेा बनाायां

हनाम्नहलेहखात कर्थोंना तथ्या 
 ह ंयाा हमाथ्याा?



1
मााईप्लेेट के अनाुसाारी, फले औरी साह�ियाां हमाारेी भोिना का आधाा हहस्साा होनाी चााहहयाे �सूारेी आधाे 
को हवभाहित दकयाा िाता ह ैतादक इसामां प्रोटीना भोिना औरी कुछो प्रकारी का अनााि शाहमाले हो। 
सााइड मां डयेारीी का एक हहस्साा याह साुहनाह�त करीxsद्य सामाूह का प्रहतहनाहधात्व दकयाा िाता ह।ै

तथ्या

2
आहारीीया फाइबरी कई स्वास्थ्या लेाभ प्र�ाना करीता ह,ै भलेे ही माानाव शरीीरी इसाे पचाानाे मां साक्षमा 
ना हो। अहधाकांश अमाेररीकी पयााषप्त साह�ियाां, फले औरी सााबुत अनााि नाहं खााते ह ंिो आहारीीया 
फाइबरी प्र�ाना करीते ह।ं

तथ्या

3
याद्यहप हमा ऑहस्टयाोपोरीोहसासा के िोहखामा के कारीर्ण उम्र बढ़ेनाे परी अपनाी हह�यां के स्वास्थ्या के बारेी 
मां साोचाते ह,ं कमा उम्र मां कैह�शयामा औरी हवटाहमाना डी िैसाे पयााषप्त पोर्षक तत्वं का साेवना िीवना मां 
मािबूत हह�यां के हनामााषर्ण के हलेए माहत्वपूर्णष ह।ै ह�ी को मािबूत करीनाे वालेी गोंहतहवहधायाा�, िैसाे 
रीस्साी कू�नाा याा �ौड़नाा, ह�ी के स्वास्थ्या को बढ़ेावा �नेाे मां मा�� करीनाे का एक औरी तरीीका ह।ै

हमाथ्याा

4

स्कूले-आयाु के बच्चोंं के हलेए प्रहतद�ना सााठ हमानाट याा उसासाे अहधाक माध्यामा-साे-िोरी�ारी शारीीररीक 
गोंहतहवहधा की हसाफाररीश की िाती ह।ै वयास्कं को द�ना के �ौरीाना अहधाक चालेनाे औरी साप्ताह 
के अहधाकांश द�नां मां कमा साे कमा 30 हमानाट की शारीीररीक गोंहतहवहधा का लेक्ष्या रीखानाे के हलेयाे 
प्रोत्सााहहत दकयाा िाता ह।ै साभी प्रकारी की गोंहतहवहधा फाया�मेां� होती ह ैऔरी शारीीररीक गोंहतहवहधा 
मां हगोंनाी िाती ह।ै

तथ्या

5

याह वास्तव मां हवपरीीत ह ै- असांतृप्त वसाा सांतृप्त वसाा की तुलेनाा मां स्वास्थ्यावधाषक ह।ं सांतृप्त वसाा को 
कमा करीनाे के तरीीकं मां शाहमाले ह ैठोसा वसाा, िैसाे माक्खाना, को तेलें के साार्थों ब�लेनाा; कमा चाबी 
वालेे माीट, माछोलेी औरी पौधाे आधााररीत प्रोटीना िैसाे बीन्सा औरी टोफू का चायाना करीनाा; औरी कमा वसाा 
वालेी याा वसाा माुक्त डयेारीी प�ार्थोंष चाुनानाा। आप पोर्षर्ण तथ्यां लेेबले को �खेाकरी खााद्य प�ार्थोंं औरी 
पेया प�ार्थोंं मां सांतृप्त वसाा की माात्राा की सामाीक्षा करी साकते ह।ं

हमाथ्याा

6
पत्तेे�ारी साागों के अलेावा अन्या साह�ियां के हलेयाे 1-कप सारवगों सामााना ह ैचााह ेसा�िी पकी हो याा 
कच्चोंी। पत्तेे�ारी साागों के हलेए 1-कप सारवगों के रूप मां हगोंनाी िानाे वालेी माात्राा एक कप पका हुआ याा 
�ो कप तािा ह।ै

तथ्या

7 मााईप्लेेट पांचा खााद्य सामाूहं का प्रहतहनाहधात्व करीता ह,ै िो याह ह:ं फले, साह�ियाां, अनााि, प्रोटीना 
खााद्य प�ार्थोंष औरी डयेारीी। तथ्या

8
खााद्य प�ार्थोंं को एक सांपूर्णष अनााि माानाा िानाे के हलेए, “सांपूर्णष गोंेहूं”ं याा दकसाी अन्या प्रकारी के 
“सांपूर्णष अनााि” को पहलेे घटक (याा पानाी के बा� �सूारेी घटक) के रूप मां साूचाीबद्ध दकयाा िानाा 
चााहहयाे

हमाथ्याा

9 हालेांदक पूरेी द�ना पानाी पीनाा माहत्वपूर्णष ह,ै फले औरी साह�ियां िैसाे खााद्य प�ार्थोंं मां भी पानाी होता 
ह ैऔरी हमाारेी तरीले प�ार्थोंष के साेवना मां याोगों�ाना �तेे ह।ं तथ्या

10
पंिीकृत आहारी हवशेर्षज्ञ पोर्षर्ण हवशेर्षज्ञ, हिन्ह ंRDNs के रूप मां भी िानाा िाता ह,ै खााद्य औरी 
पोर्षर्ण हवशेर्षज्ञ ह।ं RDNs हवहभन्न स्र्थोंानां मां कामा करीते ह ंऔरी लेोगोंं की स्वस्र्थों िीवना िीनाे मां 
मा�� करीते ह।ं

तथ्या
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