
सहीी खाायेंं
दीी एकााडमीी ऑफ़ नूूट�शनू एंड डायेंटेेटटेक्स काी ओर से आहीार, पोोषण, और स्वाास्थ्यें केा सुझाावा।  

खाानूे काी मीेज़ केा अलाावाा
राष्ट्रीीयें पोोषण मीाही® केा ललाए इस वाषष काी थीीमी हीमीं अपोनूे स्वाास्थ्यें और पोयेंाषवारण केा बाारे मीं सोचतेे समीयें खाानूे काी 
मीेज़ केा अलाावाा दीखेानूे केा ललाए  प्रेेटरते कारतेी ही।ै हीमी प्रेलतेददीनू जोो लवाकाल्पो चुनूतेे ही,ं लजोसमीं येंही भीी शालमीला ही ैदका 
हीमी क्येंा खाानूे येंा पोीनूे जोा रही ेही,ं वाे वातेषमीानू और भीलवाष्यें दीोनूं मीं एका बाड़ाा अंतेर लाा सकातेे ही।ं

स्वाास्थ्येंवार्धषका खाानू-पोानू काी ददीनूचयेंाष पोर 
ध्येंानू दी।े
काई बाार स्वाास्थ्येंवार्धषका भीोजोनू काा चुनूावा कारनूा मीुल�काला लाग सकातेा 
ही,ै खाासकार जोबा घर से दीरू खाानूा खाा रही ेहीं, लाेदकानू ऐसा हीोनूा 
जोरूरी नूहीं ही।ै काई भीोजोनूालायें स्वाास्थ्येंवार्धषका लवाकाल्पो चुनूनूे मीं 
आपोकाी मीदीदी कारनूे केा ललाए पोोषण संबांर्धी जोानूकाारी सीर्धे मीेनूू पोर 
येंा ऑनूलााइनू भीी प्रेदीानू कारतेे ही।ं दीकुाानू से खााद्य सामीग्रीी खारीदीतेे 
समीयें, दकारानूे काी सूची काा उपोयेंोग कारं और छूूटे पोर ध्येंानू दी।ं आपो 
अपोनूे समीुदीायें केा उनू संसार्धनूं केा बाारे मीं भीी जोानू सकातेे ही ंजोो 
स्वाास्थ्येंवार्धषका खााद्य पोदीाथीं तेका पोहुंचं प्रेदीानू कारतेे ही,ं जोैसे दका फूूड 
बांका।

खाानूे काी मीेज़ केा अलाावाा तेका पोहुंचंनूे मीं आपोकाी सहीायेंतेा केा ललाए, येंे कुाछू येंुल�येंां ही:ं

दकासी पोंजोीकृाते आहीार लवाशेषज्ञ पोोषण 
लवाशेषज्ञ (RDN) काी मीदीदी लां।
पोंजोीकृाते आहीार लवाशेषज्ञ पोोषण लवाशेषज्ञ, लजोन्ही ंRDN केा रूपो 
मीं भीी जोानूा जोातेा ही,ै खााद्य और पोोषण लवाशेषज्ञ ही ंजोो लाोगं काी 
स्वास्थी जोीवानू जोीनूे मीं मीदीदी कारतेे ही।ं RDN आपोकेा स्वाास्थ्यें सम्बान्र्धी 
लाक्ष्येंं तेका पोहुंचंनूे केा ललाए, खाानूे काी मीेज़ केा अलाावाा, रास्तेे तेलााशनूे 
मीं आपोकाी मीदीदी कार सकातेे ही।ं लनूजोी सेहीते केा ललाए आपोकाी येंोजोनूा 
काो गलते दीनेूे केा ललाए, एका आरडीएनू केा साथी पोरामीशष कारं, जोो 
आपोकाी लवालशष्ट आवा�येंकातेाओं मीं लवाशेषज्ञ हीो।

स्कूाला और पोाटरवााटरका भीोजोनू मीहीत्वापोूणष ही,ं लाेदकानू स्वाास्थ्येंवार्धषका लवाकाल्पो हीमीारे खाानूे काी मीेज़ पोर दकाए गए दीोपोहीर और राते केा 
भीोजोनू केा आनूंदी पोरे ही।ं इसमीं हीमीारे नूा�तेे, चलातेे दफूरतेे नूा�तेे, दीोस्तें केा साथी बााहीर खाानूा, और येंहीा� तेका काी खााद्य पोदीाथीष काहीा� 
उगाए जोातेे ही,ं कैासे तेैयेंार दकाए जोातेे ही,ं वाो भीी शालमीला ही।ै

हीमीारे भीोजोनू केा चुनूावा हीमीारी पोृथ्वाी केा स्वाास्थ्यें काो प्रेभीालवाते कार सकातेे ही।ं क्येंा आपोनूे काभीी सोचा ही ैदका हीमीारे द्वाारा खााए जोानूे वाालाे खााद्य 
पोदीाथीं केा उत्पोादीनू मीं दकातेनूा पोटरश्रमी लागतेा ही?ै इसमीं भीोजोनू कैासे उगायेंा येंा बाड़ाा दकायेंा जोातेा ही,ै काहीां और कैासे बानूायेंा जोातेा ही,ै साथी हीी 
इसकाी सुरक्षाा भीी शालमीला ही।ै हीमीारे द्वाारा खााए जोानूे वाालाे खााद्य पोदीाथीं और उनूसे लमीलानूे वाालाे पोोषण केा बाारे मीं सोचनूा मीहीत्वापोूणष ही,ै लाेदकानू 
क्येंा हीमी अपोनूे स्वाास्थ्यें और पोयेंाषवारण काो बाेहीतेर बानूानूे केा ललाए कुाछू और भीी कार सकातेे ही?ं
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जोानूं दका आपोकेा भीोजोनू काो उगानूे मीं क्येंा-
क्येंा शालमीला हीोतेा ही।ै
काई तेरीकेा ही ंलजोनूसे आपो जोानू सकातेे ही ंदका आपोकाा भीोजोनू कैासे 
उगायेंा जोातेा ही।ै दकासी स्थीानूीयें खाेते येंा दकासानू बााज़ार मीं 
जोाएं और उनू लाोगं से बााते कारं जोो आपोकाा भीोजोनू उगातेे ही।ं 
काई दकासानू और खााद्य उत्पोादीका खाुशी से आपोकेा प्रेश्नोंं काा उत्तर 
दीगंे, आपोकाो उत्पोादीं काा नूमीूनूा लाेनूे दीगंे येंा उनू खााद्य पोदीाथीं 
केा बानूानूे ललाए व्यंंजोनू लवालर्ध प्रेदीानू कारंगे जोो आपोकेा ललाए नूए 
ही।ं कुाछू स्थीानूीयें फूामीं मीं टूेसष भीी हीोतेे ही,ं तेादका लाोग दीखेा सकंा 
दका वाे कैासे काामी कारतेे ही।ं

आपो घर पोर भीी अपोनूे फूला और सल�जोयेंा� उगा सकातेे ही।ं 
क्येंा आपो बाागवाानूी आज़मीानूा चाहीतेे ही ंलाेदकानू आपोकेा पोास 
सीलमीते जोगही ही?ै घर केा अंदीर जोड़ाी-बाूटटेयेंा� येंा सलाादी उगाएं। 
येंददी आपोकेा पोास पोयेंाषप्त र्धूपो वाालाा आ�गनू येंा बारामीदीा ही,ै तेो 
टेमीाटेर, लमीचष येंा स्�ॉबाेरी भीी उगा सकातेे ही।ं स्कूाला, चचष और 
अन्यें स्थीानू सामीुदीालयेंका बागीचा पोेश कार सकातेे ही,ं जोहीां आपो 
उगानूे काी प्रेदक्रीयेंा मीं भीाग लाे सकातेे ही ंऔर फूसला मीं लहीस्सेदीारी 
लाे सकातेे ही।ं

क्येंा आपो अभीी अपोनूे हीाथी गंदीगी मीं डालानूे केा ललाए लबाल्कुाला 
तेैयेंार नूहीं ही?ं  काई स्थीानूीयें फूामीष ऐसे प्रेग्रीामी पोेश कारतेे ही,ं 
लजोसमीे पोैदीावाार केा मीौसमी केा दीौरानू उत्पोादीनू काा “फूामीष शेयेंर” 
शालमीला हीोतेा ही।ै फूामीष पोर लनूभीषर कारतेे हुंए, शायेंदी अंड ेयेंा 
मीांस जोैसे अलतेटर� उत्पोादी भीी शालमीला दकाए जोा सकातेे ही।ं

स्थीानूीयें रूपो से उगायेंे गए और मीौसमीी खााद्य 
पोदीाथीं काो खारीदीकार दकासानूं काी सहीायेंतेा कारकेा 
आपोकाो, पोयेंाषवारण काो ध्येंानू मीं रखातेे हुंयेंे खाानूे मीं 
मीदीदी लमीला सकातेी ही।ै अन्यें कादीमीं मीं घर पोर भीोजोनू 
काी बाबााषदीी काो कामी कारनूा, बाचे हुंए भीोजोनू से नूयेंे  
व्यंंजोनू बानूाकार येंा खाादी बानूानूा भीी शालमीला ही।ै आपो 
अपोनूे भीोजोनू और नूा�तेे मीं अलर्धका पोौर्धा -आर्धाटरते 
खााद्य पोदीाथीष भीी शालमीला कार सकातेे ही।ं

राष्ट्रीीयें पोोषण मीाही® येंही सोचनूे काा एका अच्छूा 
समीयें ही ैदका आपो अपोनूे स्वाास्थ्यें और पोयेंाषवारण दीोनूं 
काो बाेहीतेर बानूानूे केा ललाए खाानूे काी मीेज़ केा अलाावाा 
कैासे जोा सकातेे ही।ं

येंही टटेपो शीटे लनूम्नललालखाते केा द्वाारा प्रेदीानू काी गई ही।ै

अपोनूे क्षाेत्र मीं एका पोंजोीकृाते आहीार पोोषण लवाशेषज्ञ काो खाोजोनूे और अलतेटर� भीोजोनू और पोोषण  
संबांर्धी जोानूकाारी प्रेाप्त कारनूे केा ललायेंे, eatright.org.

एकेाडमीी ऑफू न्येंूट�शनू एंड डायेंटेेटटेक्स दीलुनूयेंा मीं खााद्य और 
पोोषण पोेशेवारं काा सबासे बाड़ाा संगठनू ही।ै एकेाडमीी अनूुसंर्धानू, 
लशक्षाा और वाकाालाते केा मीाध्येंमी से स्वाास्थ्यें मीं सुर्धार और आहीार 
लवाज्ञानू केा पोेशे काो आगे बाढ़ाानूे केा ललायेंे प्रेलतेबाद्ध ही।ै
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