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इन जानकारिय ों को diversITy project (डाइवर्सिटी प्रोजेक्ट) के तहत 
“प्रभाव के र्िए भागीदारी” के उदे्दश्य के साथ तैयाि ककया गया है। प्रभाव 
के र्िए भागीदारी - Portugal Social Innovation, आगा खान 
संस्थान (Aga Khan Foundation), पुतिगाि औि पतुिगाि के स्थानीय 
स्वास्थ्य अर्िकाररयो ं   के साथ उनके मार्गदर्गन में स्वास्थ्य पशेेवरो ंऔर 
विविध मूल के groundstigators   के द्वारा -र्िखा र्या है। इन 
जानकारिय ों का उपयोग सामुदाकयक अनसंुिान के र्िए ककया गया है। 

 

*
**
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पपररररचचयय::      
  स्वस्वस्थस्थ  ररहहननेे  ककीी  ददैैननननकक  आआददततेंें  औऔरर  स्वस्वस्थस्थ  भभोोजजनन  
  

स्वस्थ रहने का नवचार आम तौर पर पूरी आबादी में व्यापक 
रूप से स्वीकार नकया जाता है: दैननक आदतें और भोजन, 
स्वास्थ्य के लिए व्यनिगत और सामालजक रूप से महत्वपूर्ण 
भूनमका ननभाते हैं। प्यप्यत्यतेे्यकक  व्यव्यननिि  ककेे  भभोोजजनन  ककेे  चचययनन  ममेंें  
ससाांंस्कसृृ्कननततकक  औऔरर  पपााररंंपपररररकक  ककााररककोों ं ककाा  प्यप्यभभाावव  अअववश्यश्य  हहोोतताा  हहैै, 
जो न केवि भूख को संतुष्ट करके आराम देता है, बल्कि 
संबंधो ं की भावना भी प्यदान करता है। इसके अिावा, 
अलधकांश िोगो ंके लिए, पोषर् के स्योत से अलधक, भोजन 
उनके मूल्ो,ं दृनष्ट कोर्ो,ं आदतो ं और रीनत-ररवाजो ं के 
सांसृ्कनतक प्यनतनबंब हैं। भोजन और खान े की आदतें 
भावनात्मक जुडाव रखती हैं, और ये �ार, नवरासत, गवण और 
पहचान का भी माध्यम हैं, और आमतौर पर प्यतीकात्मक 
सांसृ्कनतक संबंध दशाणती हैं। भोजन साझा करना सामालजक 
जुडाव और स्वीकृनत का प्यतीक है । 

इसलिए, आमतौर पर, ििोोगग  अअचचेेततनन  रूरूपप  ससेे  ऐऐससीी  ससााममग्रग्रीी  औऔरर  
भभोोजजनन  ककाा  चचययनन  ककररततेे  हहैंैं  जजोो  ववेे  खखााततेे  हुहुएए  बबडडेे  हुहुएए  हहैंैं  और लजसे 
अपने जीवन के अलधकांश नहस्ो ं में अंतननणनहत भावनात्मक 
अपनेपन, आराम और आवश्यक आत्म-पुनष्ट आनद कारर्ो ं से 
जानते आ रहे हैं। 
व्यस्त कायणक्यम और समय की कमी की वजह से शायद, भोजन 
का चयन अलधक प्यसंसृ्कत या तयैार भोजन की ओर स्थानांतररत 
हो गया है। इस तरह के भोजनो ंमें हमेशा ताजा तैयार घर के 
पके हुए भोजन की तरह एक जैसे पोषक तत्व नही ंहो सकते 
हैं। यह कई अन्य कारको ंमें से एक है, जैसे नवत्तीय कारर्, 
मूि देश का भूगोि (ग्रामीर्/शहरी), अन्य प्यभावो ं को 
स्वीकारने की उदारता, आनद कुछ उदाहरर् हैं जो सामग्री, 
भोजन के नवकल्प और चयन को प्यभानवत कर सकते हैं। 
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इन बातो ंको ध्यान में रखते हुए, इइसस  जजााननककााररीी  ककाा  उउद्ददेे्दश्यश्य  आआपपककोो  खखााननेे  ककीी  स्वस्वस्थस्थ  आआददततोों ं ककोो  चचुुननननेे  ममेंें  ममदददद  ककररननाा  हहैै  औऔरर  आआपपककेे  
स्वस्वस्थस्थ  ररखखननेे  ममेंें  ममदददद  ककररननेे  ववााििेे  ननववककल्पल्प  चचुुननननेे  ककीी  ननददशशाा  ममेंें  आआपपककाा  ममाागगणणददशशणणनन  ककररननाा  हहैै।।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 एक संतुलित आहार अचे्छ 
स्वास्थ्य को बनाए रखन े का एक 
महत्वपूर्ण नहस्ा है और आपको बहुत 
अच्छा महसूस करने में मदद कर 
सकता है। इसका अथण है नक नवलभन्न 
प्यकार के खा� और पेय पदाथों को 
सही अनुपात में िेना। 

 
 

 स्वस्वस्थस्थ  आआहहाारर  अअ��ाासस  जजीीववनन  ममेंें 
नवजात लशश ुको स्तन पान कराने से शुरू 
होता है, और स्वस्वस्थस्थ  आआहहाारर  ििेेननेे  ककीी  
आआददतत  ककोो बचपन से वयस्कता तक 
बनाए रखना चानहए। एक स्वस्थ आहार 
कुपोषर् के सभी रूपो ं के साथ-साथ 
मधुमेह, हृदय रोग, नदि का दौरा और 
ककण  रोग (कैं सर) जैसी बीमाररयो ं से 
बचान ेमें मदद करता है। 

 नवशेष आहार आवश्यकता वाि े
या नवशेष मेनिकि जरूरत वािे िोगो ंको 
सिाह के लिए अपन ेिॉक्टर या पंजीकृत 
आहार नवशेषज्ञ से संपकण  करना चानहए । 

स्वस्थ रहने और स्वस्थ्य बने रहने के लिए, ससननक्यक्ययय  ररहहननाा,,  ननननययननममतत  रूरूपप  ससेे  ससममयय  पपरर  ससोोननाा,,  धधूमू्रम्रपपाानन  ससेे  बबचचननाा, नशीिी दवाओ ंके 
सेवन से बचना और अलधक शराब के सेवन से बचना भी महत्वपूर्ण है। सनक्यय रहने के लिए हर नकसी को व्यायाम शािा (जीम) 
जाने की आवश्यकता नही ंहै, आपको बस अपने दैननक जीवन में गनतनवलधयो ंके साथ-साथ अलधक नहिने-िुिने  वािे नक्ययाकिाप 
करने की आवश्यकता है, जैसे नक लिफ्ट के बजाय सीऩियां िेना, तेज चिना, बागवानी करना, नृत्य करना, साइनकि चिाना, 
घर का काम जैसे पोछंा आनद करना आनद। 
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1. स्वस्वस्थस्थ  औऔरर  ससंंततुुललिितत
आआहहाारर  ��ाा  हहैै?? 



खखाा��  चचक्यक्य  
�स्थ औि संतुलित आहाि �ा है, इसे समझने के लिए खाद्य चक्य उपयोगी हो सकता है। संतुलित आहाि प्राप्त किने के लिए 
प्रते्यक भोजन समूह को उस अनुपात के अनुसाि दर्ााया जाता है लजसे हमें प्रतततदन या सप्ताह भि में खाना चातहए। खाद्य चक्य 
बनाते समय तिलर्ष्टताओ,ं सामान्य प्रिृतियो ंऔि खाद्य सामतियो ंतक पहंच, भौगोलिक स्थस्थततयो ंकी िजह से होने िािे बदिािो ं
को ध्यान में िखना चातहए । 

हम भोजन और पेय को उनके ननववललभभन्नन्न  पपौौननष्टष्टकक  ममूूल्ल्ोों ं ककेे  अअननुुससाारर  ७७  ममुुख्यख्य  ससममूूहहोों ंमें नवभालजत कर सकते हैं। 

खखाा��  चचक्यक्य
�स्थ औि संतुलित आहाि �ा है, इसे समझने के लिए खाद्य चक्य उपयोगी हो सकता है। संतुलित आहाि प्राप्त किने के लिए 
प्रते्यक भोजन समूह को उस अनुपात के अनुसाि दर्ााया जाता है लजसे हमें प्रतततदन या सप्ताह भि में खाना चातहए। खाद्य चक्य 
बनाते समय तिलर्ष्टताओ,ं सामान्य प्रिृतियो ंऔि खाद्य सामतियो ंतक पहंच, भौगोलिक स्थस्थततयो ंकी िजह से होने िािे बदिािों
को ध्यान में िखना चातहए । 

हम भोजन और पेय को उनके ननववललभभन्नन्न  पपौौननष्टष्टकक  ममूूल्ल्ोों ं ककेे  अअननुुससाारर  ७७  ममुुख्यख्य  ससममूूहहोों ंमें नवभालजत कर सकते हैं। 

 ⊲

Source: DGS - https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/
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पोषक तत्वो ंकी एक नवस्तृत श्ृंखिा प्याप्त करने के लिए प्यते्यक 
समूह से नवलभन्न प्यकार के नवलभन्न खा� पदाथों के सेवन की 
सिाह दी जाती है:  
 

 हर नदन कम से कम 5 नहस्े नवलभन्न प्यकार के फिो ं
और सल्कियो ंके खखााएएँँ 
 

• साथ ही नवटानमन और खननजो ंका सेवन, बीमाररयो ंको रोकन े
के लिए महत्वपूर्ण होत ेहैं, फि और ससल्कल्कििययााँँ फाइबर प्यदान 
करती हैं, जजोो  पपााचचनन  ममेंें  ममदददद  ककरर  ससककततीी  हहैंैं  औऔरर  ककिि  ककोो  ररोोकक  
ससककततीी  हहैंैं।।  

• आप ताजा, जमे हुए, निब्बा बंद, सखूे फि, या जसूी चुन 
सकत ेहैं। 

• इंद्यधनषु के सभी रंगो ंकी सल्कियाँ चुनें। प्यत्येक रंग पोषक तत्वो ं
की एक अिग श्ृंखिा प्यदान करता है । 

• फिो ंके उदाहरर्: खुबानी, सेब, केिा, नवलभन्न नकस्ो ंके बेरी, 
चेरी, नीबूं, नाररयि, खजरू, िर ैगन फि/ नपताया, िीची, 
मंदाररन संतरा, आम, खरबूज,े लसतारा सेब, संतरे, नाशपाती, 
कीन,ू ड्यूररयन फि, कटहि, तरबूज, सरीफा, पपीता, अगंूर, 
अनार, अनानास, कुमकुआट, नमचण, मेवा (बादाम, काज,ू 
अखरोट, मूं गफिी) ।

 

• सल्कियो ंके उदाहरर्: मशरूम, बांस के अंकुर, अंकुररत अनाज, 
चुकंदर, कडव ेतरबूज, बोक चोय, ब्रोकोिी, गोभी, फूिगोभी, 
खीरा, गाजर, नमचण, जापानी सफेद मूिी, बैंगन, िीक, सिाद, 
कमि की जड, केि, कोमु्ब, सरसो ंका साग, नमचण, कद्द,ू शि, 
समुद्यी शैवाि, पािक, अन्य पते्तदार ससल्कल्कििययााँँ  (साग, निन कै), 
तारो की जड, शिजम, पानी की गोलिया,ं टमाटर, �ाज, िहसनु 
 

 आिू, रोटी, चावि या पास्ता जैसे उच्च फाइबर ((ररेेशशेेददाारर))  
स्टस्टााचचणण  ((ममाांंिि)) युि खा� पदाथों पर आधाररत मुख्य भोजन 
 

 

• स्टाचणयुि खा� पदाथण ऊजाण का एक अच्छा स्योत हैं और हमारे 
आहार में कई प्यकार के पोषक तत्वो ंके मुख्य स्योत हैं। स्टाचण के 
साथ-साथ इनमें फाइबर, कैल्कियम, आयरन (िोहा) और 
नवटानमन बी भी होते हैं। 

• खा� पदाथों के इस समूह का नहस्ा हमारे द्वारा खाए जान ेवािे 
भोजन के एक नतहाई (33% या अलधक) स ेअलधक का होना 
चानहए। 

• जब भी संभव हो साबुत अनाज चनुें, जैस ेनक साबुत अनाज की 
रोटी, पीता रोटी (मध्य पूवण की), चपाती और भरेू चावि। इनमें 
अलधक फाइबर और अन्य पोषक तत्व अलधक होते हैं। ससााथथ  हहीी,,  
हहमम  ससााबबुुतत  अअननााजज  ककोो  ज्यज्यााददाा  धधीीररेे--धधीीररेे  पपचचााततेे  हहैंैं  ललजजससससेे  ययहह  हहममेंें  
अअललधधकक  ससममयय  ततकक  भभरराा  हुहुआआ  ममहहससूसूस  ककररननेे  ममेंें  ममदद  दद  ककरर  ससककेे।।  
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• उदाहरर्: गेहं का आटा (लजस ेआटा और मदैा भी कहा जाता
है, उदाहरर् के लिए रोटी, लजयान नबंग, पराठा, उबि ेहुए
मोमोज निम सम और पकौडी बनाने के लिए इस्तमेाि नकया
जाता है, जौ, ब्रेि (मंटौ, नान, सेंका हुआ या भाप में पका हुआ
नए साि का चावि,और रोटी), चावि (चावि पाउिर सनहत,
नपठा बनाने के लिए इस्तमेाि नकया जाता है - नवलभन्न प्यकार
के चावि केक), फूिा हुआ चावि और चपटा चावि के दान,े
बाजरा, पास्ता और नूिल्स (सोबा, उिोन सनहत), सजूी, बडा
साबूदाना, आि,ू शकरकंद, कूसकूस और बुिगरु।

ककुुछछ  ििेेययररीी  ददुगु्धग्ध  उउत्पत्पाादद  ययाा  ििेेययररीी  ननववककल्पल्प  ििेंें  

• ये कैल्कियम के अचे्छ स्योत हैं - हनियो ंके स्वास्थ्य और नवकास
के लिए महत्वपूर्ण होते हैं। प्योटीन हमारी मांसपेलशयो ं/ शनि
के लिए महत्वपूर्ण है। नवटानमन A और B12 जो एनीनमया
और तंनत्रका संबंधी नवकारों को रोकने के लिए महत्वपूर्ण हैं।

• कम वसा और कम चीनी वाि ेनवकल्प चुनें, �ोनंक वे स्वास्थ्य
के लिए िाभदायक हैं।

• नबना क्यीम और कम वसा वािी दही को प्याथनमकता दें 
• उदाहरर्: पनीर, दही (छाछ और िस्ी में भी इस्तमेाि नकया
जाता है), दधू और अन्य दगु्ध उत्पाद

• िेयरी के अन्य नवकल्प जसैे सोया दधू, बादाम दधू, गैर-िेयरी दही

ससंंस्कसृृ्कननततययोों ं ककोो  ध्यध्याानन  ममेंें  ररखखततेे  हुहुएए  
 

Nǎichá (nǎichá)” - एक िेयरी पेय जो आमतौर पर चीनी 
िोगो ंद्वारा लिया जाता है – जो नक सामान्यतः  दधू, मीठी करने 
वािी चीनी(स्वीटनर) और अन्य चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) वािी 
चाय है, चूँ नक इसमें चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) होते हैं, अतः इसे 
िेने की सिाह नही ं दी जाती है। 
साथ ही, लिस्बन में उपिब्ध बबि टी (bubble tea) को भी 
उपरोि कारर्ों की वजह से स्वस्थ पेय नही ंमाना जाता है, इसमें 
चीनी और अन्य चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) की उच्च मात्रा होती 
है जो नक दातंों के लिए हाननकारक हो सकते हैं। 

• उदाहरर्: गेहं का आटा (लजस ेआटा और मदैा भी कहा जाता 
है, उदाहरर् के लिए रोटी, लजयान नबंग, पराठा, उबि ेहुए 
मोमोज निम सम और पकौडी बनाने के लिए इस्तमेाि नकया 
जाता है, जौ, ब्रेि (मंटौ, नान, सेंका हुआ या भाप में पका हुआ 
नए साि का चावि, और रोटी), चावि (चावि पाउिर सनहत, 
नपठा बनान ेके लिए इस्तमेाि नकया जाता है - नवलभन्न प्यकार 
के चावि केक), फूिा हुआ चावि और चपटा चावि के दान,े
बाजरा, पास्ता और नूिल्स (सोबा, उिोन सनहत), सजूी, बडा 
साबूदाना, आि,ू शकरकंद, कूसकूस और बुिगरु। 

ककुुछछ  ििेेययररीी  ददुगु्धग्ध  उउत्पत्पाादद  ययाा  ििेेययररीी  ननववककल्पल्प  ििेंें  

• ये कैल्कियम के अचे्छ स्योत हैं - हनियो ंके स्वास्थ्य और नवकास
के लिए महत्वपूर्ण होते हैं। प्योटीन हमारी मांसपेलशयो ं/ शनि 
के लिए महत्वपूर्ण है। नवटानमन A और B12 जो एनीनमया 
और तंनत्रका संबंधी नवकारो ंको रोकने के लिए महत्वपूर्ण हैं। 

• कम वसा और कम चीनी वाि ेनवकल्प चुनें, �ोनंक वे स्वास्थ्य
के लिए िाभदायक हैं।

• नबना क्यीम और कम वसा वािी दही को प्याथनमकता दें 
• उदाहरर्: पनीर, दही (छाछ और िस्ी में भी इस्तमेाि नकया
जाता है), दधू और अन्य दगु्ध उत्पाद

• िेयरी के अन्य नवकल्प जसैे सोया दधू, बादाम दधू, गैर-िेयरी दही

ससंंस्कसृृ्कननततययोों ं ककोो  ध्यध्याानन ममेंें  ररखखततेे  हुहुएए
Nǎichá (nǎichá)” - एक िेयरी पेय जो आमतौर पर चीनी
िोगो ंद्वारा लिया जाता है – जो नक सामान्यतः दधू, मीठी करने 
वािी चीनी(स्वीटनर) और अन्य चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) वािी 
चाय है, चूँ नक इसमें चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) होते हैं, अतः इसे 
िेने की सिाह नही ंदी जाती है। 
साथ ही, लिस्बन में उपिब्ध बबि टी (bubble tea) को भी 
उपरोि कारर्ो ंकी वजह स ेस्वस्थ पेय नही ंमाना जाता है, इसमें 
चीनी और अन्य चीनीयुि पदाथण (एनिनटव्स) की उच्च मात्रा होती 
है जो नक दातंो ंके लिए हाननकारक हो सकते हैं। 
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  ककुुछछ  ददााििेंें,,  ममछछििीी,,  अअंंििेे  औऔरर//ययाा  ममाांंसस  खखााएएँँ    
 

• ये खा� पदाथण प्योटीन, नवटानमन (जैस ेनवटानमन B12) और 
खननजो ंके स्योत हैं, जो मासंपेलशयो ंको नवकास और ताकत 
देत ेहैं और बीमाररयो ंको रोकने में भी मदद करत ेहैं। 

• ददााििेंें,,  जजैसैसेे  ररााजजममाा,,  ममटटरर  औऔरर  ममससूूरर  ममाांंसस  ककेे  अअच्छचेे्छ  ननववककल्पल्प  हहैंैं, 
�ोनंक इनमें वसा बहुत कम होता है और फाइबर, प्योटीन, 
नवटानमन और खननजो ंकी मात्रा ज्यादा होती हैं। 

• दािो ंके उदाहरर्: मटर, बीन्स, राजमा, सोयाबीन की फिी, 
मूं ग, कई नकस्ो ंकी दािें (दाि) 

• मछिी के उदाहरर्: समुद्यी बास, कॉि मछिी, हेक, 
सािमन, टूना, ईि, नकंग नफश, रो, पीिी टेि, बंगािी 
मछिी की कई नकस्ें और सखूी मछिी। 

• सीपी (shellfish) के उदाहरर्: मसल्स, ऑक्टोपस, सीप, 
सै्किप्स, झीगंा, ल्कविि, कै्लम, कॉकल्स, केकडा, समदु्यी 
घोघंा। 

• मांस के उदाहरर्: मुगाण (लचकन), बत्तख, कबूतर, सूअर का 
मांस, बीफ, भेड का बच्चा, अगं, अल्कस्थ शोरबा ।  

• प्योटीन स्योतो ं के अन्य उदाहरर्: तोफू, हवाईजार 
(hawaijar)  

 
 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ससभभीी  प्यप्यककाारर  ककेे  ववससाा  ऊऊजजााणण  ससेे  भभररपपूूरर  हहोोततेे  हहैंैं  औऔरर  इइन्हन्हेंें  
ससंंययमम  ससेे  खखााननाा  चचााननहहएए।।  

 

• खाना बनात ेसमय स्वस्थ (असंतपृ्त) वसा चुनन ेकी कोलशश 
करें, जैस ेनक पौधो ंके स्योतो ंसे नमिने वािे वसा। उदाहरर् के 
लिए, घी या मक्खन, क्यीम और गा़ेि दधू के बजाय जैतून के 
तेि, सूरजमखुी के तेि, सरसो ं के तेि या ताड के तिे का 
प्ययोग। 
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 अअपपनने े व्यवंं्यजजननोों ं ककोो  छछौौ ंकंकननेे  ककेे  ललििएए  जजडडीी--बबूूननटटययोों ं औऔरर  
ममससााििोों ं ककाा  प्यप्यययोोगग  ककररेंें  

• उदाहरर् के लिए: तुिसी, तेज पत्ता, अमचूर, अजवायन,
इिायची, नमचण, िौगं, दािचीनी, धननया, करी पत्ता, अदरक,
लजनसेंग, कानफर चनूे के पते्त, िेमनग्रास मसािा, पुदीना,
अजमोद, कािी नमचण, सै्कलियन, स्टार ऐनीज, हल्दी, वसाबी

पपााननीी  

प्यनतनदन 6-8 नगिास तरि पदाथण पीने का िक्ष्य रखें। पानी, कम 
वसा वािा दधू और चाय सनहत चीनी मिु पेय (नबना चीनी या 
नमठास जसैे शक्कर यिु दधू) और कॉफी (नबना चीनी या नमठास 
जैसे शक्कर यिु दधू) सभी की नगनती होती है। 
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• इसलिए नमठाई को भोजन चक्य के बाहर दशाणया गया है।
• उन्हें कभी-कभी ही खाया जाना चानहए - आम तौर पर केवि
नवशेष अवसरो ंपर, और औसतन महीने में लसफण  एक बार।

• उदाहरर् के लिए: चीनी मनूकेक, भारतीय खीर, जापानी
शक्करयुि शकरकंद, थाई आम-नाररयि का हिवा,
आइसक्यीम, फािदूा, मीठा दही, मीठी गेंद जसैी नमठाइयाँ

(रसगिुा, गुिाब जामनु, कािे जमै, शोिेंश, रस मिाई आनद जैसी 
नमठाइयाँ), खीर, रंगीन लजिेनटन, शबणत, सेवईं, मोती साबूदाना, अंिे 
का कस्टिण, चावि का हिवा, चॉकिेट, शक्कर युि गा़िा दधू। 

चचाावविि  
हम लजस भोजन का उपभोग करते हैं, वह उस भौगोलिक क्षेत्र से संबंलधत होता है, लजसमें हम बडे हुए हैं, वह भी उन अवयवो ं
के कारर् जो दनुनया के एक नवलशष्ट क्षेत्र में प्यचुर मात्रा में उगते हैं, इस प्यकार अलधक आसानी से उपिब्ध होते हैं। 
कई एलशयाई भौगोलिक के्षत्रो ंके साथ-साथ पुतणगाि में व्यापक रूप से उगाए जाने वािे चावि, इन भौगोलिक के्षत्रो ंमें रहने वािे 
िोगो ंके लिए इसे एक मुख्य धारा का भोजन बनाते हैं, भिे ही चावि के नवलभन्न प्यकार और इसे पकाने के कई तरीके हो सकते हैं। 
चावि के नवलभन्न रूपो ंको नाश्ते के रूप में खाया जाता है, जैसे नक चपटे चावि के दान े(चीरा / पोहा), मुरमुरे (मुरी), चावि 
के पाउिर के इस्तेमाि से बनन ेवािे नवलभन्न केक (नपठा), नए साि के चावि के केक (ननआन गाओ) बनान ेके लिए चावि 
का इस्तेमाि नकया जाता है। 
इसलिए, चावि इस बात का एक और अच्छा उदाहरर् है नक कैसे सांसृ्कनतक पहिू अननवायण रूप से नकसी व्यनि के भोजन की 
खपत को प्यभानवत करते हैं, जो नक जीवन भर िोगो ंकी पहचान का अलभन्न अंग है और वे लजस भी क्षेत्र में वे रहते हैं, उस पर 
िागू होते हैं। 
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िागू होते हैं। 

13



  
 

 

उउललचचतत  ममाात्रत्राा  ममेंें  अअपपनने े भभोोजजनन  ककेे  ससेेववनन  ककेे  ललििएए  हहााथथ  
द्वद्वाारराा  ममाापपननाा  

अब जब आप जानते हैं नक दैननक उपभोग के लिए कौन से खा� पदाथण महत्वपूर्ण हैं, तो यह जानना भी महत्वपूर्ण है नक भभोोजजनन  
ककीी  उउललचचतत  ममाात्रत्राा �ा है। अपने हाथो ंका उपयोग करना भोजन की मात्रा को मापने का एक आसान तरीका है। आइए देखें नक 
आपको प्यते्यक भोजन ससममूूहह  ककेे  ननककततननेे  खखाा��  भभाागग  प्यप्यननततननददनन खान ेचानहए और भोजन का कौन सा भाग नकससे मेि खाता है: 
  

 फफिि  औऔरर  ससल्कल्कििययाांं::  पपुुरुरुषषोों ं औऔरर  ममननहहििााओओं ं ककोो  प्यप्यननततननददनन  55  
भभाागग  फफिि  औऔरर  ससल्कल्कििययााँँ  खखााननीी  चचााननहहएए  ।।  
  

• सल्कियो ंके एक नहस् ेको आपके दोनो ंहाथो ंसे गैर-स्टाचण वािी 
सल्कियो ंजैस ेगाजर, ब्रोकोिी, चकंुदर, फूिगोभी, या बैंगन, 
आनद स ेमापा जा सकता है। 

• फि के एक भाग को एक कप वािे हाथ से नापा जा सकता है। 

  
  

 
 

 

 शकण रा (काबोहाईिरेट): अपनी दैननक शारीररक गनतनवलध 
के आधार पर मनहिाओ ंको प्यनत नदन िगभग 4-6 भाग और 
पुरुषो ंको प्यनत नदन 6-8 भाग िेने चानहए।  
 

• एक बंद मुट्ठी, आिू, चावि, पास्ता और बे्रि जैसे स्टाचणयुि शकण रा 
खा� पदाथ� के एक नहसे् के लिए एक अ�ा सुझाव है ।  

उपयोगी युनि - यनद आप अपन ेभोजन में एक स े
अलधक प्यकार के काबोहाइिर ेट चाहते हैं, तो प्यत्यके 
की मात्रा कम करें, इसलिए कुि मात्रा एक मुट्ठी के 
आकार की है । 
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आपको प्यते्यक भोजन ससममूूहह  ककेे  ननककततननेे  खखाा��  भभाागग  प्यप्यननततननददनन खान ेचानहए और भोजन का कौन सा भाग नकससे मेि खाता है: 
  

 फफिि  औऔरर  ससल्कल्कििययाांं::  पपुुरुरुषषोों ं औऔरर  ममननहहििााओओं ं ककोो  प्यप्यननततननददनन  55  
भभाागग  फफिि  औऔरर  ससल्कल्कििययााँँ  खखााननीी  चचााननहहएए  ।।  
  

• सल्कियो ंके एक नहस् ेको आपके दोनो ंहाथो ंसे गैर-स्टाचण वािी 
सल्कियो ंजैस ेगाजर, ब्रोकोिी, चकंुदर, फूिगोभी, या बैंगन, 
आनद स ेमापा जा सकता है। 

• फि के एक भाग को एक कप वािे हाथ से नापा जा सकता है। 

  
  

 
 

 

 शकण रा (काबोहाईिरेट): अपनी दैननक शारीररक गनतनवलध 
के आधार पर मनहिाओ ंको प्यनत नदन िगभग 4-6 भाग और 
पुरुषो ंको प्यनत नदन 6-8 भाग िेने चानहए।  
 

• एक बंद मुट्ठी, आिू, चावि, पास्ता और बे्रि जैसे स्टाचणयुि शकण रा 
खा� पदाथ� के एक नहसे् के लिए एक अ�ा सुझाव है ।  

उपयोगी युनि - यनद आप अपन ेभोजन में एक स े
अलधक प्यकार के काबोहाइिर ेट चाहते हैं, तो प्यत्यके 
की मात्रा कम करें, इसलिए कुि मात्रा एक मुट्ठी के 
आकार की है । 

 
 

  

 ⊲

x2

x6-8 x4-6

x3
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बबीीन्सन्स,,  ददााििेंें,,  ममछछििीी,,  अअंंििेे,,  ममाांंसस  औऔरर  अअन्यन्य  प्यप्योोटटीीनन:: मनहिाओ ं
को प्यनत नदन 2 भाग और पुरुषो ंको प्यनत नदन २ भाग िेना चानहए। 

 

दािें: फलियां, जसैे छोिे, दाि, या बीन्स के एक नहस् े के 
लिए एक बंद मटु्ठी एक अच्छा सझुाव है । 
मछिी: आपका पूरा हाथ मछिी के एक नहस् ेके लिए एक 
अच्छा सझुाव है (मासं के बजाय आपके भोजन में)। 
मांस: आपके हाथ की हथिेी िाि मांस या मगुाण (लचकन) 
(आपके भोजन में मछिी के बजाय) के एक नहस् े के लिए 
एक अच्छा सुझाव है । 

युनि - मासं की मोटाई आपके हाथ की हथेिी के 
समान होनी चानहए। 

ििेेययररीी और नवकल्प: मनहिाओ ंऔर पुरुषो ंको प्यनत नदन 
3 भाग िेना चानहए 
 

• यनद आप हािण मक्खन (चीज़) खा रहे हैं तो 1 कप दधू
या 2 अँगुलियाँ िायरी उत्पादो ंके 1 भाग भाग की मात्रा 
बताती हैं। 

ववससाा:: मनहिाओ ंको 1 भाग और पुरुषो ं
को 2 भाग का सेवन करना चानहए 

 

• एक भाग को 1 अंगूठे के आकार की वसा जैस ेमक्खन, तेि
या घी के लिए मापा जा सकता है। 

अअगगरर  आआपपककोो  ििरर  हहैै  ननकक  आआपपककीी  प्लप्लेेटट  थथोोडडीी  खखााििीी  ननददखखेेगगीी,,  ततोो  ��ोों ं नन  इइससेे  औऔरर  ससल्कल्कििययोों ं ससे े भभरर  ददेंें।।  
 

बबीीन्सन्स,, ददााििेंें,, ममछछििीी,, अअंंििेे,, ममाांंसस  औऔरर अअन्यन्य  प्यप्योोटटीीनन:: मनहिाओं
को प्यनत नदन 2 भाग और पुरुषो ंको प्यनत नदन २ भाग िेना चानहए। 

दािें: फलियां, जसैे छोिे, दाि, या बीन्स के एक नहस् े के
लिए एक बंद मटु्ठी एक अच्छा सझुाव है । 
मछिी: आपका पूरा हाथ मछिी के एक नहस् ेके लिए एक 
अच्छा सझुाव है (मासं के बजाय आपके भोजन में)। 
मांस: आपके हाथ की हथिेी िाि मांस या मगुाण (लचकन) 
(आपके भोजन में मछिी के बजाय) के एक नहस्े के लिए 
एक अच्छा सुझाव है । 

युनि - मासं की मोटाई आपके हाथ की हथेिी के 
समान होनी चानहए। 

ििेेययररीी और नवकल्प: मनहिाओ ंऔर पुरुषों को प्यनत नदन 
3 भाग िेना चानहए 

• यनद आप हािण मक्खन (चीज़) खा रहे हैं तो 1 कप दधू 
या 2 अँगुलियाँ िायरी उत्पादो ंके 1 भाग भाग की मात्रा 
बताती हैं। 

ववससाा:: मनहिाओ ंको 1 भाग और पुरुषों
को 2 भाग का सेवन करना चानहए 

• एक भाग को 1 अंगूठे के आकार की वसा जैस ेमक्खन, तेि 
या घी के लिए मापा जा सकता है। 

अअगगरर  आआपपककोो  ििरर  हहैै  ननकक  आआपपककीी  प्लप्लेेटट  थथोोडडीी  खखााििीी  ननददखखेेगगीी,,  ततोो  ��ोों ं नन  इइससेे  औऔरर  ससल्कल्कििययोों ं ससे े भभरर  ददेंें।।  

बबीीन्सन्स,, ददााििेंें,, ममछछििीी,, अअंंििेे,, ममाांंसस  औऔरर अअन्यन्य  प्यप्योोटटीीनन:: मनहिाओं
को प्यनत नदन 2 भाग और पुरुषो ंको प्यनत नदन २ भाग िेना चानहए।

दािें: फलियां, जसैे छोिे, दाि, या बीन्स के एक नहस् े के
लिए एक बंद मटु्ठी एक अच्छा सझुाव है । 
मछिी: आपका पूरा हाथ मछिी के एक नहस् ेके लिए एक 
अच्छा सझुाव है (मासं के बजाय आपके भोजन में)। 
मांस: आपके हाथ की हथिेी िाि मांस या मगुाण (लचकन)
(आपके भोजन में मछिी के बजाय) के एक नहस् े के लिए 
एक अच्छा सुझाव है । 

युनि - मासं की मोटाई आपके हाथ की हथेिी के
समान होनी चानहए। 

 
 
 
 
 

ििेेययररीी और नवकल्प: मनहिाओ ंऔर पुरुषों को प्यनत नदन 
3 भाग िेना चानहए 

• यनद आप हािण मक्खन (चीज़) खा रहे हैं तो 1 कप दधू 
या 2 अँगुलियाँ िायरी उत्पादों के 1 भाग भाग की मात्रा 
बताती हैं। 

ववससाा:: मनहिाओ ंको 1 भाग और पुरुषों
को 2 भाग का सेवन करना चानहए 

• एक भाग को 1 अंगूठे के आकार की वसा जैस ेमक्खन, तेि 
या घी के लिए मापा जा सकता है। 

अअगगरर  आआपपककोो  ििरर हहैै  ननकक  आआपपककीी  प्लप्लेेटट  थथोोडडीी  खखााििीी  ननददखखेेगगीी,, ततोो  ��ोों ं नन  इइससेे  औऔरर ससल्कल्कििययोों ं ससे े भभरर ददेंें।।  

बबीीन्सन्स,, ददााििेंें,, ममछछििीी,, अअंंििेे,, ममाांंसस  औऔरर अअन्यन्य  प्यप्योोटटीीनन:: मनहिाओं
को प्यनत नदन 2 भाग और पुरुषो ंको प्यनत नदन २ भाग िेना चानहए।

दािें: फलियां, जसैे छोिे, दाि, या बीन्स के एक नहस्े के 
लिए एक बंद मटु्ठी एक अच्छा सझुाव है । 
मछिी: आपका पूरा हाथ मछिी के एक नहस्े के लिए एक 
अच्छा सझुाव है (मासं के बजाय आपके भोजन में)। 
मांस: आपके हाथ की हथिेी िाि मांस या मगुाण (लचकन)
(आपके भोजन में मछिी के बजाय) के एक नहस्े के लिए 
एक अच्छा सुझाव है । 

युनि - मासं की मोटाई आपके हाथ की हथेिी के 
समान होनी चानहए। 

ििेेययररीी और नवकल्प: मनहिाओ ंऔर पुरुषों को प्यनत नदन
3 भाग िेना चानहए

• यनद आप हािण मक्खन (चीज़) खा रहे हैं तो 1 कप दधू 
या 2 अँगुलियाँ िायरी उत्पादो ंके 1 भाग भाग की मात्रा
बताती हैं। 

ववससाा:: मनहिाओ ंको 1 भाग और पुरुषों
को 2 भाग का सेवन करना चानहए

• एक भाग को 1 अंगूठे के आकार की वसा जैस ेमक्खन, तेि 
या घी के लिए मापा जा सकता है। 

अअगगरर  आआपपककोो  ििरर हहैै  ननकक  आआपपककीी  प्लप्लेेटट  थथोोडडीी  खखााििीी  ननददखखेेगगीी,, ततोो  ��ोों ं नन  इइससेे  औऔरर ससल्कल्कििययोों ं ससे े भभरर ददेंें।।  

•

•

•

x3 x2

x2 x1

x1 x2

Fish or Meat

Cheesemilk
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2.  स्वस्वस्थस्थ  भभोोजजनन  ततैैययाारर    
ककररननेे  ककेे  ललििएए  ससुुझझाावव  

 
 
 
 

  



भोजन का चयन और इसकी तैयारी करते समय पोषक तत्वो ंके 
अनुपात पर नजर रखना कई िोगो ंके लिए कनठन हो सकता है। 
अपने व्यवसाय/काम के आधार पर, िोगो ंको दैननक प्यबंधन 
चुनौतीपूर्ण िग सकता है, �ोनंक काम के कायणक्यम को टािना 
मुल्किि हो सकता है और खाना पकाने के लिए उपिब्ध समय 
सीनमत हो सकता है। भोजन योजनाओ ंको संशोलधत करने के 
प्यभावी समाधान स्वास्थ्य और कल्ार् की बेहतर देखभाि करने 
में मदद कर सकते हैं। 

स्वस्थ वजन बनाए रखने के लिए हम सभी को भोजन से अिग-
अिग मात्रा में ऊजाण (या कैिोरी) की आवश्यकता होती है। 
आपको नकतनी जरूरत है यह कई कारको ंपर ननभणर करता है, साथ 
ही यह आपकी सनक्ययता पर भी ननभणर हैं। जब हम खपत से 
अलधक कैिोरी खाते और पीते हैं, तो हमारा शरीर अनतररि कैिोरी 
को शरीर में वसा के रूप में जमा करता है। 

ययननदद  ययहह  ससममयय  ककेे  ससााथथ  जजााररीी  ररहहतताा  हहैै,,  ततोो  हहममरराा  ववजजनन  बब़ि़ि  
ससककतताा  हहैै  औऔरर  इइससससेे  अअपपननेे  स्वस्वाास्थ्यस्थ्य  ककोो  खखततररेे  ममेंें  ििाािि  ससककततेे  हहैंैं।।  

हम लजस तरह से खाना बनाते हैं उससे भी खाने में कैिोरी की मात्रा 
ब़ि सकती है। जब आप भोजन चुनते हैं और अपना भोजन तैयार 
करते हैं, तो उसके लिए यहां कुछ युनियां दी गई हैं। 

आआपप  जजोो  खखााततेे  हहैंैं  उउससममेंें  ननववननववधधतताा  ििााननाा  ययाादद  ररखखेंें  

• भोजन चक्य में शानमि सभी नवलभ� समूहों के खा� पदाथ� को खाना
और अपने भोजन की खपत को अपनी उम्र और नवलशष्ट स्वास्थ्य
ल्कस्थनतयों के अनुकूि बनाना। यनद आपको सिाह की आवश्यकता
हो तो नकसी पेशेवर/पोषर् स्वास्थ्य नवशेषज्ञ से बात करें।
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6

39

खखााननाा  बबननााततेे  ससममयय......  ननववचचाारर  ककररेंें::  

वसा का सेवन कम करें: 

• अपने वं्यजनो ंमें उच्च वसा वाि ेसॉस/िर ेलसंग (जैस ेमयेोनीज,
केचप, सिाद िर ेलसंग) को शानमि करने स ेबचें।

• स्वाद ब़िान े वािे �ू�स और स्टॉक (सिी, लचकन, बीफ
स्टॉक, आनद) से बचें, �ोनंक इनमें वसा, नमक और चीनी का
स्तर उच्च होता है

• मांस और पतिे कीमा के पतिे कट चुनें
• लचकन की त्वचा और मासं से चबी को हटाएँ
• खाना बनाते समय अपने भोजन को तिने के बजाय भाप में,
उबािकर या भनूकर पकाएँ

• नॉन-लस्टक पैन और एयर फ्रायर का उपयोग करना, �ोनंक
आप खाना बनान ेके लिए कम या ना के बराबर तिे का उपयोग
करने की कोलशश करें

पपूूररेे  ननददनन  भभोोजजनन  अअंंततरराािि  ककेे  ससााथथ  ककररेंें  

पूरे नदन में भोजन को बाँट दें: ननयनमत समय पर थोडी मात्रा 
में भोजन िेन ेका प्ययास करें 

• यनद संभव हो तो, दो भोजनो ंके बीच 3-4 घंटे के अंतराि के
साथ, प्यनत नदन 5 से 6 भोजन करने का प्ययास करें।

• आप 2 बडे भोजनो ं के बीच 1 छोटा या हिा भोजन/नाश्ता
करने का प्ययास कर सकते हैं।

• खाने का ननयनमत समय बनाए रखें: हर नदन एक ही समय पर
खाने की कोलशश करें

• जागन े के बाद, काम या सू्कि जान ेस ेपहि े नदन का पहिा
भोजन, काम, सू्कि या दैननक गनतनवलधयो ंमें आपकी ऊजाण के
लिए बहुत महत्वपूर्ण है

• सोने से ठीक पहिे भारी भोजन स ेबचें 
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चीनी का सेवन कम करना: 
 

• खुिी चीनी / अनतररि चीनी का सेवन करन ेस ेदातंो ंके नगरन े
और अस्वास्थ्यकर वजन ब़िन ेका खतरा ब़ि जाता है, लजसस े
अलधक वजन और मोटापा हो सकता है। खिुी चीनी के सेवन में 
कमी कई स्वास्थ्य सम�ाओ ंके जोलखम कारको ंको कम करती है, 
जैसे हृदय रोग, स्टरोक, गदेु की सम�ाएं, हृदय रोग, मधमुेह। 

 
नमक का सेवन कम से कम करें: 
 

• एक नदन में 6 ग्राम नमक का प्ययोग करें जो िगभग एक चम्मच 
होता है। अलधकांश नमक जो हम खाते हैं वह पहिे से ही रोज़मराण 
के खा� पदाथों में होता है, जैसे रोटी, नाश्ता में लिए जान ेवाि े
अनाज, तयैार भोजन; प्यसंसृ्कत माँस; पनीर। 

  

आआपप  ननननम्नम्न  ततररीीककोों ं ससेे  ननममकक  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककरर  ससककततेे  हहैंैं::  
  

• अपने पसंदीदा वं्यजनो ंमें स्वाद िाने के लिए नमक की जगह 
कािी नमचण, जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ंका प्ययोग करें। 

• खाना बनात ेऔर खाना बनात ेसमय सोया सॉस, नफश सॉस और 
बूलियन जसैी चीजो ंसे नमक और उच्च सोनियम मसािो ंकी 
मात्रा को सीनमत कर सकत ेहैं। 

• मेज पर नमक या उच्च सोनियम सॉस नही ंहो। 
• सॉसेज, बेकन (सअूर का मासं), �ोर मीट और सुधाररत मांस 
उत्पादो ंजसैे प्यसंसृ्कत मासं के प्ययोग को को कम करना 

 

 

आआपप  चचीीननीी  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककैैससेे  ककररेंें::  
  
• शकण रा युि चीजें, कैं िीज, और चीनी-मीठे पेय पदाथों (इनमें 
शीति पेय, फिो ंया सल्कियो ंके रस और पेय, तरि और पाउिर 
कें नद्यत चीजें, सगंुलधत पानी, ऊजाण और खेि पेय शानमि हैं) जैस े
खा� पदाथों और पेय पदाथों की खपत को सीनमत करना, पीने 
के लिए तयैार चाय, पीन ेके लिए तयैार कॉफी, स्वादयुि दधू 
पेय और गा़िा दधू) को कम करना। 

• मीठे स्नैक्स के बजाय ताज ेफि और कच्ची सल्कियाँ नाश्त ेके रूप 
में खाएं। 

• भोजन िेते समय, आप आयरन यिु भोजन के साथ 
चाय/दधू/कॉफी स े परहेज करन े पर भी नवचार कर सकत े हैं 
�ोनंक यह आयरन के अवशोषर् को कम कर सकता है। 

• अपन ेवं्यजनो ंको स्वानदष्ट बनान ेके लिए जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ं
का प्ययोग करें 

• उदाहरर्: अमचूर, तिुसी, तेज पते्त, इिायची, नमचण, िौगं, 
दािचीनी, धननया, करी पत्ता, अदरक, लजनसेंग, कानफर चून ेके 
पते्त, िेमनग्रास मसािा, पुदीना, अजमोद, कािी नमचण, 
सै्कलियन, स्टार ऐनीज़, हल्दी, वसाबी 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
चीनी का सेवन कम करना: 
 

• खुिी चीनी / अनतररि चीनी का सेवन करन ेस ेदातंो ंके नगरन े
और अस्वास्थ्यकर वजन ब़िन ेका खतरा ब़ि जाता है, लजसस े
अलधक वजन और मोटापा हो सकता है। खिुी चीनी के सेवन में 
कमी कई स्वास्थ्य सम�ाओ ंके जोलखम कारको ंको कम करती है, 
जैसे हृदय रोग, स्टरोक, गदेु की सम�ाएं, हृदय रोग, मधमुेह। 

 
नमक का सेवन कम से कम करें: 
 

• एक नदन में 6 ग्राम नमक का प्ययोग करें जो िगभग एक चम्मच 
होता है। अलधकांश नमक जो हम खाते हैं वह पहिे स ेही रोज़मराण 
के खा� पदाथों में होता है, जैसे रोटी, नाश्ता में लिए जान ेवाि े
अनाज, तयैार भोजन; प्यसंसृ्कत माँस; पनीर। 

  

आआपप  ननननम्नम्न  ततररीीककोों ं ससेे  ननममकक  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककरर  ससककततेे  हहैंैं::  
  

• अपन ेपसंदीदा वं्यजनो ंमें स्वाद िाने के लिए नमक की जगह 
कािी नमचण, जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ंका प्ययोग करें। 

• खाना बनात ेऔर खाना बनात ेसमय सोया सॉस, नफश सॉस और 
बूलियन जसैी चीजो ंस ेनमक और उच्च सोनियम मसािो ंकी 
मात्रा को सीनमत कर सकत ेहैं। 

• मेज पर नमक या उच्च सोनियम सॉस नही ंहो। 
• सॉसेज, बेकन (सअूर का मासं), �ोर मीट और सुधाररत मांस 
उत्पादो ंजसैे प्यसंसृ्कत मासं के प्ययोग को को कम करना 

 

 

आआपप  चचीीननीी  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककैैससेे  ककररेंें::  
  
• शकण रा युि चीजें, कैं िीज, और चीनी-मीठे पेय पदाथों (इनमें 
शीति पेय, फिो ंया सल्कियो ंके रस और पेय, तरि और पाउिर 
कें नद्यत चीजें, सगंुलधत पानी, ऊजाण और खेि पेय शानमि हैं) जैस े
खा� पदाथों और पेय पदाथों की खपत को सीनमत करना, पीने 
के लिए तयैार चाय, पीन ेके लिए तयैार कॉफी, स्वादयुि दधू 
पेय और गा़िा दधू) को कम करना। 

• मीठे स्नैक्स के बजाय ताज ेफि और कच्ची सल्कियाँ नाश्त ेके रूप 
में खाएं। 

• भोजन िेते समय, आप आयरन यिु भोजन के साथ 
चाय/दधू/कॉफी स े परहेज करन े पर भी नवचार कर सकत े हैं 
�ोनंक यह आयरन के अवशोषर् को कम कर सकता है। 

• अपने वं्यजनो ंको स्वानदष्ट बनान ेके लिए जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ं
का प्ययोग करें 

• उदाहरर्: अमचूर, तिुसी, तेज पते्त, इिायची, नमचण, िौगं, 
दािचीनी, धननया, करी पत्ता, अदरक, लजनसेंग, कानफर चून ेके 
पते्त, िेमनग्रास मसािा, पुदीना, अजमोद, कािी नमचण, 
सै्कलियन, स्टार ऐनीज़, हल्दी, वसाबी 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
चीनी का सेवन कम करना: 
 

• खुिी चीनी / अनतररि चीनी का सेवन करन ेस ेदातंो ंके नगरन े
और अस्वास्थ्यकर वजन ब़िन ेका खतरा ब़ि जाता है, लजसस े
अलधक वजन और मोटापा हो सकता है। खिुी चीनी के सेवन में 
कमी कई स्वास्थ्य सम�ाओ ंके जोलखम कारको ंको कम करती है, 
जैसे हृदय रोग, स्टरोक, गदेु की सम�ाएं, हृदय रोग, मधमुेह। 

 
नमक का सेवन कम से कम करें: 
 

• एक नदन में 6 ग्राम नमक का प्ययोग करें जो िगभग एक चम्मच 
होता है। अलधकांश नमक जो हम खाते हैं वह पहिे स ेही रोज़मराण 
के खा� पदाथों में होता है, जैसे रोटी, नाश्ता में लिए जान ेवाि े
अनाज, तयैार भोजन; प्यसंसृ्कत माँस; पनीर। 

  

आआपप  ननननम्नम्न  ततररीीककोों ं ससेे  ननममकक  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककरर  ससककततेे  हहैंैं::  
  

• अपन ेपसंदीदा वं्यजनो ंमें स्वाद िाने के लिए नमक की जगह 
कािी नमचण, जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ंका प्ययोग करें। 

• खाना बनात ेऔर खाना बनात ेसमय सोया सॉस, नफश सॉस और 
बूलियन जसैी चीजो ंस ेनमक और उच्च सोनियम मसािो ंकी 
मात्रा को सीनमत कर सकत ेहैं। 

• मेज पर नमक या उच्च सोनियम सॉस नही ंहो। 
• सॉसेज, बेकन (सअूर का मासं), �ोर मीट और सुधाररत मांस 
उत्पादो ंजसैे प्यसंसृ्कत मासं के प्ययोग को को कम करना 

 

 

आआपप  चचीीननीी  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककैैससेे  ककररेंें::  
  
• शकण रा युि चीजें, कैं िीज, और चीनी-मीठे पेय पदाथों (इनमें 
शीति पेय, फिो ंया सल्कियो ंके रस और पेय, तरि और पाउिर 
कें नद्यत चीजें, सगंुलधत पानी, ऊजाण और खेि पेय शानमि हैं) जैस े
खा� पदाथों और पेय पदाथों की खपत को सीनमत करना, पीने 
के लिए तयैार चाय, पीन ेके लिए तयैार कॉफी, स्वादयुि दधू 
पेय और गा़िा दधू) को कम करना। 

• मीठे स्नैक्स के बजाय ताज ेफि और कच्ची सल्कियाँ नाश्त ेके रूप 
में खाएं। 

• भोजन िेते समय, आप आयरन यिु भोजन के साथ 
चाय/दधू/कॉफी स े परहेज करन े पर भी नवचार कर सकत े हैं 
�ोनंक यह आयरन के अवशोषर् को कम कर सकता है। 

• अपन ेवं्यजनो ंको स्वानदष्ट बनान ेके लिए जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ं
का प्ययोग करें 

• उदाहरर्: अमचूर, तिुसी, तेज पते्त, इिायची, नमचण, िौगं, 
दािचीनी, धननया, करी पत्ता, अदरक, लजनसेंग, कानफर चून ेके 
पते्त, िेमनग्रास मसािा, पुदीना, अजमोद, कािी नमचण, 
सै्कलियन, स्टार ऐनीज़, हल्दी, वसाबी 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
चीनी का सेवन कम करना: 
 

• खुिी चीनी / अनतररि चीनी का सेवन करने से दातंो ंके नगरन े
और अस्वास्थ्यकर वजन ब़िन ेका खतरा ब़ि जाता है, लजसस े
अलधक वजन और मोटापा हो सकता है। खिुी चीनी के सेवन में 
कमी कई स्वास्थ्य सम�ाओ ंके जोलखम कारको ंको कम करती है, 
जैसे हृदय रोग, स्टरोक, गदेु की सम�ाएं, हृदय रोग, मधमुेह। 

 
नमक का सेवन कम से कम करें: 
 

• एक नदन में 6 ग्राम नमक का प्ययोग करें जो िगभग एक चम्मच 
होता है। अलधकांश नमक जो हम खाते हैं वह पहिे स ेही रोज़मराण 
के खा� पदाथों में होता है, जैसे रोटी, नाश्ता में लिए जान ेवाि े
अनाज, तयैार भोजन; प्यसंसृ्कत माँस; पनीर। 

  

आआपप  ननननम्नम्न  ततररीीककोों ं ससेे  ननममकक  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककरर  ससककततेे  हहैंैं::  
  

• अपन ेपसंदीदा वं्यजनो ंमें स्वाद िाने के लिए नमक की जगह 
कािी नमचण, जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ंका प्ययोग करें। 

• खाना बनात ेऔर खाना बनात ेसमय सोया सॉस, नफश सॉस और 
बूलियन जसैी चीजो ंस ेनमक और उच्च सोनियम मसािो ंकी 
मात्रा को सीनमत कर सकत ेहैं। 

• मेज पर नमक या उच्च सोनियम सॉस नही ंहो। 
• सॉसेज, बेकन (सअूर का मासं), �ोर मीट और सुधाररत मांस 
उत्पादो ंजसैे प्यसंसृ्कत मासं के प्ययोग को को कम करना 

 

 

आआपप  चचीीननीी  ककाा  ससेेववनन  ककमम  ककैैससेे  ककररेंें::  
  
• शकण रा युि चीजें, कैं िीज, और चीनी-मीठे पेय पदाथों (इनमें 
शीति पेय, फिो ंया सल्कियो ंके रस और पेय, तरि और पाउिर 
कें नद्यत चीजें, सगंुलधत पानी, ऊजाण और खेि पेय शानमि हैं) जैस े
खा� पदाथों और पेय पदाथों की खपत को सीनमत करना, पीने 
के लिए तयैार चाय, पीन ेके लिए तयैार कॉफी, स्वादयुि दधू 
पेय और गा़िा दधू) को कम करना। 

• मीठे स्नैक्स के बजाय ताज ेफि और कच्ची सल्कियाँ नाश्त ेके रूप 
में खाएं। 

• भोजन िेते समय, आप आयरन यिु भोजन के साथ 
चाय/दधू/कॉफी स े परहेज करन े पर भी नवचार कर सकत े हैं 
�ोनंक यह आयरन के अवशोषर् को कम कर सकता है। 

• अपन ेवं्यजनो ंको स्वानदष्ट बनान ेके लिए जडी-बूनटयो ंऔर मसािो ं
का प्ययोग करें 

• उदाहरर्: अमचूर, तिुसी, तेज पते्त, इिायची, नमचण, िौगं, 
दािचीनी, धननया, करी पत्ता, अदरक, लजनसेंग, कानफर चून ेके 
पते्त, िेमनग्रास मसािा, पुदीना, अजमोद, कािी नमचण, 
सै्कलियन, स्टार ऐनीज़, हल्दी, वसाबी 
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আপনি  যখি  রান্না  করছেি  স্বাস্থ্যকর  অদলবদল  

कुछ खा� पदाथण दसूरे पदाथों की तुिना में स्वस्थयकर होते हैं।  

अदिा-बदिी पर नवचार करें: 

• …मक्खन, घी या नाररयि के तिे की जगह – कम मात्रा में - सूरजमुखी तिे, सरसो ंका तिे, रेपसीि तेि, या जतैून का तेि, �ोनंक
वनस्पनत आधाररत पश ुआधाररत तेि की तुिना में स्वास्थ्यवधणक होते हैं ।

• तिने के लिए जतैून के तिे का उपयोग नही ंकरना चानहए, और अपने भोजन को तयैार करने के अनंतम चरर् में (अथाणत कच्चा/नबना
गरम नकया हुआ) कच्चा जतैून का तेि नमिाना बेहतर है, �ोनंक उच्च तापमान इसके गुर्ो ंको संशोलधत करता है।

• … पनीर की जगह टोफू

• … पराठा या पूरी की जगह चपाती, िाकण  ब्रेि (भूरे रंग का ब्रेि) या पीता (pita) रोटी
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• … मीठे नाश्त,े हिवा या नमठाई की जगह ताज ेफि और नबना नमक वाि ेनट्स, सेब के लचप्स, या नबना चीनी के घर का बना भोजन 

 
 
 
 
 
 
 
• … नमक की जगह जडी बूनटयो,ं मसािो,ं अदरक, नमचण और खटे्ट रस, िहसुन, धननया या तेज पत्तो ंआनद का प्ययोग 

 
 
 
 
 
 

• … सफेद चावि, पास्ता और ब्रेि की जगह ब्राउन राइस, ब्राउन पास्ता और ब्राउन ब्रेि 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
• … अनतररि चीनी के साथ वाि ेअनाज की जगह दलिया 
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• … चावि और पासे्त का सवेन काम मात्रा में करना चानहए। इनकी जगह साबुत भूरे अनाज िेने की कोलशश करें

• … क़िी की जगह दाि

• … अपने आहार में वसा की मात्रा को कम करने के लिए, पूरे दधू की जगह अधण ल्कस्कम्ि या यहां तक नक ल्कस्कम्ि दधू िेनें पर नवचार करें।

22



 

• … चीनी वािी िस्ी की जगह नबना चीनी के दही और पानी से बने छाछ 

 
 
 
 
 
 
 
 
• भारी भोजन के साथ दधू, चाय और कॉफी से बचें �ोनंक वे िोहे के अवशोषर् को कम कर देंग े

 
 
 
 
 
 
 
 
• यनद संभव हो तो फ्राइंग पैन (तिने की कडाही) के बजाय नॉन-लस्टक पैन (नॉन – लस्टक या खाना ना लचपकने वािा तवा) और एयर 
फ्रायर का उपयोग करन ेका प्ययास करें  
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स्नस्नैैक्सक्स  //  ननााश्तश्ताा  चचुुननननाा......  

• नबना चीनी या नमक के मेवे, प्याकृनतक दही, दलिया, ताजे
फि, ताजी ससल्कल्कििययााँँ जैस ेगाजर, ताजा पनीर या पनीर के साथ 
ब्रेि का एक टुकडा स्वस्थ नाश्ते के उदाहरर् हैं। 

• ति ेहुए सै्नक्स या अनतररि चीनी या नमक वािे स्नकै्स स ेबचें।
लजन खा� पदाथों में नमक, वसा और चीनी अलधक होती है, 
जैसे नक क्यीम, चॉकिेट, गठीया, लचउडा, नक्यवप्स, नबसु्कट, 
बफी, पेडा, पेस्टरी, आइसक्यीम, कुल्फी, केक और हिवा, कभी 
कभार और कम मात्रा में खाना चानहए, �ोनंक वे मुख्य रूप स े
वसा और शकण रा के रूप में ऊजाण प्यदान करत ेहैं। 

ननााश्तश्ताा
नाश्ता नदन का सबसे आवश्यक भोजन है, लजससे व्यनि अपने
नदन के पोषर् की शुरुआत करता है। नदन के इस पहिे भोजन
की सामग्री नवश्व स्तर पर िोगों की परंपराओ,ं संसृ्कनत, स्थान, 
समय और आदतों के संदभण में व्यापक रूप से लभन्न होती है।
इसलिए, व्यनि की स्वाद कलियों को संतुष्ट करने के लिए
सामग्री के नमश्र् का उपयोग नकया जाता है जो शेष नदन के
लिए उनकी ऊजाण को ब़िाता है।

वही,ं पूरी दनुनया में िोगों के खान-पान में तेजी से बदिाव
आ रहा है। यह ननलित रूप से एक व्यनि के व्यावसानयक
कायणक्यम और उस नदन या रात के समय पर भी ननभणर करेगा
जब वे शरीर की पोषर् संबंधी जरूरतों के अनुरूप सबसे
अलधक ऊजाण का उपभोग करते हैं।

• नाश्ता बनाते समय, नाशे्त/हिे भोजन/अंगूठे के भोजन को सीधे
पैकेट से खाने के बजाय अिग-अिग भागों में बांटने का प्ययास करें।

चीन और दलक्षर् एलशयाई देशों के कई िोग अपने नदन की
शुरुआत चाय से करते हैं। चाय दैननक नदनचयाण का बहुत जुडा
हुआ नहस्ा है, और भोजन की आदतों में इसकी महत्वपूर्ण
सांसृ्कनतक प्यासंनगकता है। चाय को अिग-अिग तरीकों से
बनाया जा सकता है, िेनकन इसमें आमतौर पर दधू नमिाया
जाता है और कुछ िोग अदरक, कािी नमचण जैसे मसािे िािना
पसंद करते हैं और चीनी भी नमिा सकते हैं। चाय का उपयोग
नवलभन्न उदे्दश्यों के लिए भी नकया जाता है, अथाणत् स्वास्थ्य
सम�ाओं से ननपटने के लिए।

स्नस्नैैक्सक्स // ननााश्तश्ताा चचुुननननाा......

• नबना चीनी या नमक के मेव,े प्याकृनतक दही, दलिया, ताजे
फि, ताजी ससल्कल्कििययााँँ जैसे गाजर, ताजा पनीर या पनीर के साथ
ब्रेि का एक टुकडा स्वस्थ नाश्ते के उदाहरर् हैं।

• तिे हुए सै्नक्स या अनतररि चीनी या नमक वािे स्नकै्स से बचें।
लजन खा� पदाथों में नमक, वसा और चीनी अलधक होती है,
जैसे नक क्यीम, चॉकिेट, गठीया, लचउडा, नक्यवप्स, नबसु्कट,
बफी, पेडा, पेस्टरी, आइसक्यीम, कुल्फी, केक और हिवा, कभी
कभार और कम मात्रा में खाना चानहए, �ोनंक वे मुख्य रूप से
वसा और शकण रा के रूप में ऊजाण प्यदान करते हैं।

ननााश्तश्ताा
नाश्ता नदन का सबसे आवश्यक भोजन है, लजससे व्यनि अपने
नदन के पोषर् की शुरुआत करता है। नदन के इस पहिे भोजन
की सामग्री नवश्व स्तर पर िोगों की परंपराओ,ं संसृ्कनत, स्थान, 
समय और आदतों के संदभण में व्यापक रूप से लभन्न होती है।
इसलिए, व्यनि की स्वाद कलियों को संतुष्ट करने के लिए
सामग्री के नमश्र् का उपयोग नकया जाता है जो शेष नदन के
लिए उनकी ऊजाण को ब़िाता है।

वही,ं पूरी दनुनया में िोगों के खान-पान में तेजी से बदिाव
आ रहा है। यह ननलित रूप से एक व्यनि के व्यावसानयक
कायणक्यम और उस नदन या रात के समय पर भी ननभणर करेगा
जब वे शरीर की पोषर् संबंधी जरूरतों के अनुरूप सबसे
अलधक ऊजाण का उपभोग करते हैं।

 

• नाश्ता बनाते समय, नाशे्त/हिे भोजन/अंगूठे के भोजन को सीधे 
पैकेट से खाने के बजाय अिग-अिग भागो ंमें बांटने का प्ययास करें। 

चीन और दलक्षर् एलशयाई देशों के कई िोग अपने नदन की
शुरुआत चाय से करते हैं। चाय दैननक नदनचयाण का बहुत जुडा
हुआ नहस्ा है, और भोजन की आदतों में इसकी महत्वपूर्ण
सांसृ्कनतक प्यासंनगकता है। चाय को अिग-अिग तरीकों से
बनाया जा सकता है, िेनकन इसमें आमतौर पर दधू नमिाया
जाता है और कुछ िोग अदरक, कािी नमचण जैसे मसािे िािना
पसंद करते हैं और चीनी भी नमिा सकते हैं। चाय का उपयोग
नवलभन्न उदे्दश्यों के लिए भी नकया जाता है, अथाणत् स्वास्थ्य
सम�ाओं से ननपटने के लिए।

स्नस्नैैक्सक्स // ननााश्तश्ताा चचुुननननाा......

• नबना चीनी या नमक के मेव,े प्याकृनतक दही, दलिया, ताजे
फि, ताजी ससल्कल्कििययााँँ जैसे गाजर, ताजा पनीर या पनीर के साथ
ब्रेि का एक टुकडा स्वस्थ नाश्ते के उदाहरर् हैं।

• तिे हुए सै्नक्स या अनतररि चीनी या नमक वािे स्नकै्स से बचें।
लजन खा� पदाथों में नमक, वसा और चीनी अलधक होती है,
जैसे नक क्यीम, चॉकिेट, गठीया, लचउडा, नक्यवप्स, नबसु्कट,
बफी, पेडा, पेस्टरी, आइसक्यीम, कुल्फी, केक और हिवा, कभी
कभार और कम मात्रा में खाना चानहए, �ोनंक वे मुख्य रूप से
वसा और शकण रा के रूप में ऊजाण प्यदान करते हैं।

ननााश्तश्ताा  
नाश्ता नदन का सबसे आवश्यक भोजन है, लजससे व्यनि अपन े
नदन के पोषर् की शुरुआत करता है। नदन के इस पहिे भोजन 
की सामग्री नवश्व स्तर पर िोगो ंकी परंपराओ,ं संसृ्कनत, स्थान, 
समय और आदतो ंके संदभण में व्यापक रूप से लभन्न होती है। 
इसलिए, व्यनि की स्वाद कलियो ंको संतुष्ट करने के लिए 
सामग्री के नमश्र् का उपयोग नकया जाता है जो शेष नदन के 
लिए उनकी ऊजाण को ब़िाता है। 
 
 वही,ं पूरी दनुनया में िोगो ंके खान-पान में तेजी से बदिाव 
आ रहा है। यह ननलित रूप से एक व्यनि के व्यावसानयक 
कायणक्यम और उस नदन या रात के समय पर भी ननभणर करेगा 
जब वे शरीर की पोषर् संबंधी जरूरतो ं के अनुरूप सबसे 
अलधक ऊजाण का उपभोग करते हैं।

• नाश्ता बनाते समय, नाशे्त/हिे भोजन/अंगूठे के भोजन को सीधे
पैकेट से खाने के बजाय अिग-अिग भागों में बांटने का प्ययास करें।

चीन और दलक्षर् एलशयाई देशों के कई िोग अपने नदन की
शुरुआत चाय से करते हैं। चाय दैननक नदनचयाण का बहुत जुडा
हुआ नहस्ा है, और भोजन की आदतों में इसकी महत्वपूर्ण
सांसृ्कनतक प्यासंनगकता है। चाय को अिग-अिग तरीकों से
बनाया जा सकता है, िेनकन इसमें आमतौर पर दधू नमिाया
जाता है और कुछ िोग अदरक, कािी नमचण जैसे मसािे िािना
पसंद करते हैं और चीनी भी नमिा सकते हैं। चाय का उपयोग
नवलभन्न उदे्दश्यों के लिए भी नकया जाता है, अथाणत् स्वास्थ्य
सम�ाओं से ननपटने के लिए।

 

स्नस्नैैक्सक्स // ननााश्तश्ताा चचुुननननाा......

• नबना चीनी या नमक के मेव,े प्याकृनतक दही, दलिया, ताजे
फि, ताजी ससल्कल्कििययााँँ जैसे गाजर, ताजा पनीर या पनीर के साथ
ब्रेि का एक टुकडा स्वस्थ नाश्ते के उदाहरर् हैं।

• तिे हुए सै्नक्स या अनतररि चीनी या नमक वािे स्नकै्स से बचें।
लजन खा� पदाथों में नमक, वसा और चीनी अलधक होती है,
जैसे नक क्यीम, चॉकिेट, गठीया, लचउडा, नक्यवप्स, नबसु्कट,
बफी, पेडा, पेस्टरी, आइसक्यीम, कुल्फी, केक और हिवा, कभी
कभार और कम मात्रा में खाना चानहए, �ोनंक वे मुख्य रूप से
वसा और शकण रा के रूप में ऊजाण प्यदान करते हैं।

ननााश्तश्ताा
नाश्ता नदन का सबसे आवश्यक भोजन है, लजससे व्यनि अपने
नदन के पोषर् की शुरुआत करता है। नदन के इस पहिे भोजन
की सामग्री नवश्व स्तर पर िोगों की परंपराओ,ं संसृ्कनत, स्थान, 
समय और आदतों के संदभण में व्यापक रूप से लभन्न होती है।
इसलिए, व्यनि की स्वाद कलियों को संतुष्ट करने के लिए
सामग्री के नमश्र् का उपयोग नकया जाता है जो शेष नदन के
लिए उनकी ऊजाण को ब़िाता है।

वही,ं पूरी दनुनया में िोगों के खान-पान में तेजी से बदिाव
आ रहा है। यह ननलित रूप से एक व्यनि के व्यावसानयक
कायणक्यम और उस नदन या रात के समय पर भी ननभणर करेगा
जब वे शरीर की पोषर् संबंधी जरूरतों के अनुरूप सबसे
अलधक ऊजाण का उपभोग करते हैं।

• नाश्ता बनाते समय, नाशे्त/हिे भोजन/अंगूठे के भोजन को सीधे
पैकेट से खाने के बजाय अिग-अिग भागों में बांटने का प्ययास करें।

 

चीन और दलक्षर् एलशयाई देशो ं के कई िोग अपने नदन की 
शुरुआत चाय से करते हैं। चाय दैननक नदनचयाण का बहुत जुडा 
हुआ नहस्ा है, और भोजन की आदतो ंमें इसकी महत्वपूर्ण 
सांसृ्कनतक प्यासंनगकता है। चाय को अिग-अिग तरीको ं से 
बनाया जा सकता है, िेनकन इसमें आमतौर पर दधू नमिाया 
जाता है और कुछ िोग अदरक, कािी नमचण जैसे मसािे िािना 
पसंद करते हैं और चीनी भी नमिा सकते हैं। चाय का उपयोग 
नवलभन्न उदे्दश्यो ं के लिए भी नकया जाता है, अथाणत् स्वास्थ्य 
सम�ाओ ंसे ननपटने के लिए। 
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िोग नाश्त ेमें �ा खाते हैं, यह इस बात पर ननभणर करता है 
नक वे नकस क्षेत्र से आते हैं, उपिब्ध भोजन पर और उनकी 
खाने की आदतो ंपर ननभणर करता है। नदन के इस पहिे नाश्ते 
में कई तरह की सामनग्रयाँ शानमि हो सकती है, जैसे चावि, 
सिी (पका हुआ भोजन) और गेहं की चपटी रोटी (चपाती) 
को तेि के साथ या नबना तेि के तवे पे पकाया जाता है, 
लजसे तिे हुए अंिे, सल्कियो ंया नकसी मांसाहारी करी के साथ 
खाया जाता है। क्षेत्र के आधार पर िोगो ंके नाश्त ेकी आदतें 
लभन्न हो सकती हैं, जैसे फूिगोभी, या उबिे हुए आिू, मूिी, 
या अन्य सल्कियो ंसे बना हुआ परांठा खाना या िोसा और 
इििी खाना आम बात हो सकती है। 

कुछ संदभों में, अथाणत् चीनी, िोग आम तौर पर सुबह चावि, 
अंिे और सल्कियाँ भी खाते हैं और कुछ िोग उबिे हुए 
नमकीन खा� पदाथण खा सकते हैं, उदाहरर् के लिए झीगंा 
पकौडी, लचकन पैर और मांस के साथ उबिे हुई रोटी । उत्तरी 
चीनी पृष्ठभूनम वािे कुछ िोग पास्ता या नवलभन्न प्यकार की 
रोटी खाते हैं, और चीन में ऐसे क्षेत्र भी हैं जहां िोग सुबह 
गमण पास्ता खाते हैं। 

प्यवासन प्यनक्यया दैननक नदनचयाण में बदिाव िाती है और बहुत
बार िोगों के पास अपने नए देश में सुबह खाना बनाने के लिए
इतना समय नही ं होता है। यही कारर् है नक वे अलधक पुतणगािी
या यूरोपीय नाश्ता चुन सकते हैं लजसमें दधू के साथ अनाज, 
मक्खन के साथ रोटी और हैम (एक प्यकार का मांस) या पनीर
और Galão (ग्ाँऊ - दधू के साथ बडी कॉफी) पेय के रूप
में शानमि हो सकते हैं। यह अक्सर उन बच्चों के लिए भी सच
होता है जो बाि नवहार (play school) या सू्कि में
पुतणगािी/दलक्षर्ी-यूरोपीय खाना खाते हैं।

इसका तात्पयण यह भी है नक कभी-कभी वरीयता "हिे" सुबह के नाशे्त
में बदि जाती है: चाय के साथ हिा नमकीन नाश्ता या फि, नट्स, 
जूस, दूध, अनाज या पूरी गेहं के बे्रि जैसे स्वास्थ्यवधणक नवकल्प। युवा
िोग चाय की जगह ताजा बना जूस पी सकते हैं। कुछ िोग दूध या दही
को फाइबर से भरपूर अनाज के साथ फिों के साथ नवलभन्न प्यकार के नट्स
पसंद कर सकते हैं या नबल्कस्कट, बे्रि, टोस्ट, िोनट्स आनद के साथ चाय
पी सकते हैं और कभी-कभी चाय की जगह इंस्टेंट कॉफी िे सकते हैं।

िोग नाश्ते में �ा खाते हैं, यह इस बात पर ननभणर करता है
नक वे नकस क्षेत्र से आते हैं, उपिब्ध भोजन पर और उनकी
खाने की आदतों पर ननभणर करता है। नदन के इस पहिे नाश्ते
में कई तरह की सामनग्रयाँ शानमि हो सकती है, जैसे चावि, 
सिी (पका हुआ भोजन) और गेहं की चपटी रोटी (चपाती) 
को तेि के साथ या नबना तेि के तवे पे पकाया जाता है, 
लजसे तिे हुए अंिे, सल्कियों या नकसी मांसाहारी करी के साथ
खाया जाता है। क्षेत्र के आधार पर िोगों के नाश्ते की आदतें
लभन्न हो सकती हैं, जैसे फूिगोभी, या उबिे हुए आिू, मूिी, 
या अन्य सल्कियों से बना हुआ परांठा खाना या िोसा और
इििी खाना आम बात हो सकती है।

कुछ संदभों में, अथाणत् चीनी, िोग आम तौर पर सुबह चावि, 
अंिे और सल्कियाँ भी खाते हैं और कुछ िोग उबिे हुए
नमकीन खा� पदाथण खा सकते हैं, उदाहरर् के लिए झीगंा
पकौडी, लचकन पैर और मांस के साथ उबिे हुई रोटी । उत्तरी
चीनी पृष्ठभूनम वािे कुछ िोग पास्ता या नवलभन्न प्यकार की
रोटी खाते हैं, और चीन में ऐसे क्षेत्र भी हैं जहां िोग सुबह
गमण पास्ता खाते हैं।

प्यवासन प्यनक्यया दैननक नदनचयाण में बदिाव िाती है और बहुत 
बार िोगो ंके पास अपन ेनए देश में सुबह खाना बनान ेके लिए 
इतना समय नही ंहोता है। यही कारर् है नक वे अलधक पुतणगािी 
या यूरोपीय नाश्ता चुन सकते हैं लजसमें दधू के साथ अनाज, 
मक्खन के साथ रोटी और हैम (एक प्यकार का मांस) या पनीर 
और Galão (ग्ाँऊ - दधू के साथ बडी कॉफी) पेय के रूप 
में शानमि हो सकते हैं। यह अक्सर उन बच्चो ंके लिए भी सच 
होता है जो बाि नवहार (play school) या सू्कि में 
पुतणगािी/दलक्षर्ी-यूरोपीय खाना खाते हैं। 

इसका तात्पयण यह भी है नक कभी-कभी वरीयता "हिे" सुबह के नाशे्त 
में बदि जाती है: चाय के साथ हिा नमकीन नाश्ता या फि, नट्स, 
जूस, दूध, अनाज या पूरी गेहं के बे्रि जैसे स्वास्थ्यवधणक नवकल्प। युवा 
िोग चाय की जगह ताजा बना जूस पी सकते हैं। कुछ िोग दूध या दही 
को फाइबर से भरपूर अनाज के साथ फिों के साथ नवलभन्न प्यकार के नट्स 
पसंद कर सकते हैं या नबल्कस्कट, बे्रि, टोस्ट, िोनट्स आनद के साथ चाय 
पी सकते हैं और कभी-कभी चाय की जगह इंस्टेंट कॉफी िे सकते हैं। 
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3. भभोोजजनन  ककीी  खखररीीददााररीी  ककररततेे
ससममयय  पपैैससेे  ककीी  बबचचतत  



कभी-कभी, कम आय वािे पररवार खा� कीमतो ंको पौनष्टक 
आहार के महत्व को एक बाधा के रूप में देखते हैं, �ोनंक 
कुछ भौगोलिक क्षेत्रो ंमें सल्कियां, फि और िेयरी उत्पाद 
नवशेष रूप से महंगे हो सकते हैं, जबनक अनाज अपेक्षाकृत 
सस्ता हो सकता है। मालसक आय का खान ेकी आदतो ंपर 
भारी प्यभाव पड सकता है, लजससे कम आय वािे िोग 
महसूस कर सकते हैं नक उन्हें अपने भोजन नवकल्पो ं से 
समझौता करना होगा। ननवास के नए क्षेत्र में �ा उपिब्ध है 
और नवलभन्न सामनग्रयो ंकी िागत की जानकारी का ज्ञान इस 
बात को समझने में सहायता कर सकता है नक स्वस्थ पोषर् 
का पािन करने के लिए पररवार के आहार को कैसे थोडे में 
समायोलजत नकया जा सकता है। 
इसके अिावा, स्वस्थ नवकल्प चुनने का मतिब यह नही ंहै 
नक आपको अलधक पैसा खचण करना होगा। यहाँ कुछ सुझाव 
नदए गए हैं नक भोजन खरीदते समय पैसे कैसे बचाएं: 

 सुपर बाजार के नवशेष छूट ("छूट ") देखें, िेनकन यह 
न भूिें:       

• उन नवशेष प्यस्तावो ंकी तुिना खदु के िेबि वािे ब्रांिो ंसे करें
जो अभी भी ससे्त हो सकते हैं और गुर्वत्ता वाि ेउत्पाद हो
सकत ेहैं।

• समानप्त की या "नदनांक तक उपयोग करें" की जाँच करें
• कीमत की तुिना नकिोग्राम में करें

 कभी-कभी "बदसूरत" फि और सल्कियाँ सस्ती हो सकती 
हैं और उनमें समान मात्रा और पोषक तत्व होते हैं। 

 अपन ेभोजन /अपन ेघर के भोजन की योजना पहिे से 
बनाएं (नाश्त ेसनहत) 

• खरीदारी की सूची बनाएं और केवि वही खरीदें जो आपकी सूची
में है

• पुतणगाि में साि के अिग-अिग समय पर उगने वािे मौसमी
फि या सल्कियाँ चुनें

 सुपर बाजार और बाजारो ंमें उपिब्ध सल्कियाँ और फि 
आमतौर पर साि के नवलभन्न मौसमो ंमें लभन्न होते हैं। 
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य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि 
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिो ंमें यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और 
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिो ंके कुछ उदाहरर् पा सकते हैं। 

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

  जनवरी 

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

  ससददीी  

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

 
सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा, 
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची, 
आम 
 

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर  औऔरर  ककेेििेे  

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

 
उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी
 

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी
 
 

उपयुणि की भानंत + खीरा 
 
आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा
 
आडू, आिूबुखारा, िीची, 
 

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

 
पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज, 
अंजीर, िीची, आम, कटहि 
 

कस्टिण सेब 

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

 

काकी, अनार, अगंूर 
 

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और 
शाहबिूत 
 

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

 

 

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत
 

संतरे और शाहबिूत 

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

 
 

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

 

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा 
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास, 
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे, 
शाहबिूत 

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

 

 

শরৎ 

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त  

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म  ऋऋततु ु 

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड  

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

 
   फ़रवरी 

माचण

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण 

अप्यैि

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर

नवंबर

नदसंबर

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ

य�नप आजकि हम िगभग पूरे वषण में िगभग नकसी भी प्यकार के फि पा सकते हैं, नकसी नवलशष्ट मौसम में पैदा होने वािे फि
ससे्त और आसानी से नमि जाते हैं, और कुछ मामिों में यह स्वास्थ्यवधणक भी होता है नक इसे अलधक मात्रा में कैसे उत्पानदत और
संग्रहीत नकया जाता है। प्याकृनतक तरीका। नीचे दी गई तालिका में आप पुतणगाि में मौसमी फिों के कुछ उदाहरर् पा सकते हैं।

जनवरी

फ़रवरी

माचण

 
अप्यैि 

मई

जून

जुिाई

अगस्त

लसतंबर

अकू्टबर
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नदसंबर 

ससददीी

ववससन्तन्त

ग्रग्रीीष्मष्म ऋऋततुु

पपततझझडड

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन, संतरा,
कीवी, अनानास, अंगरू, पपीता, िीची,
आम

उपयुणि की भानंत + स्टरॉबेरी

उपयुणि की भानंत + खीरा

आडू, आिूबुखारा, िीची,

पपीता, काकी, चेरी, तरबूज, तरबूज,
अंजीर, िीची, आम, कटहि

कस्टिण सेब

काकी, अनार, अगंूर

उपयुणि की भानंत + संतरा, काकी और
शाहबिूत

संतरे और शाहबिूत

सेब, नाशपाती, कीन,ू क्लमेेंटाइन (संतरा
जैसा एक फि), संतरा, कीवी, अनानास,
अंगूर, पपीता, िीची, आम, संतरे,
शाहबिूत

टटममााटटरर औऔरर ककेेििेे

গ্রীষ

শরৎ
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0,20€ KG
0,30€ UN.

 यनद आपके पास भोजन को भंिारर् करने का साधन है, तो आप बडी मात्रा में भोजन खरीद सकते हैं, लजसमें कभी-कभी 
मात्रा के आधार पर नवशेष पेशकश पर बेहतर कीमत (सस्ती) होती है। 

 पैकेट मूल् के साथ इकाई मूल् और प्यनत नकिोग्राम 
मूल् के साथ इकाई मूल् की तुिना करें। उत्तरािण अलधक 
अनुकूि हो सकता है, िेनकन हमेशा समानप्त नतलथ या 
"उपयोग की अवलध" नतलथ की जांच करें 

 संसालधत या तैयार भोजन से बचें। इनमें वसा, नमक और 
चीनी का स्तर भी उच्च होता है 

घर का बना खाना पसंद करें (लजसे आप काम पर भी िे जा 
सकते हैं) 
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3,00€

5,00€

5,00€
3,00€

3,00€

5,00€

3,00€

5,00€
मछिी और मांस की कीमत जानवर और कट के प्यकार के अनुसार लभन्न हो सकती है - आप मूल् की तुिना कर सकते हैं। 

 जमी हुई मछिी ताजी मछिी की तुिना में सस्ती हो 
सकती है और समान पोषर् मूल् और उत्पाद की गुर्वत्ता 
बनाए रखती है 

 टुकडो ंमें खरीदने के बजाय एक साथ पूरा खरीदना भी 
सस्ता हो सकता है, उदाहरर् के लिए, केवि लचकन पंखो ंके 
बजाय पूरा लचकन या मछिी के स्लाइस के बजाय पूरी मछिी, 
और बाकी को फ्रीज करने से पोषर् सही मूल् पर पा सकते हैं। 
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 पुतणगाि में नि का पानी पीने के लिए सुरलक्षत है - 
आमतौर पर बोतिबंद पानी खरीदने की आवश्यकता नही ं
होती है 

 यनद आपके पास भोजन खरीदने के लिए पयाणप्त धन नही ं
है, तो आप अपन ेस्वास्थ्य कें द्य/अपने ननवास क्षेत्र की स्वास्थ्य 
इकाई, सांता कासा दा नमसेररकोनिणया लिस्बोआ Santa Casa 
da Misericórdia Lisboa, या अपने स्थानीय पंचायत 
क्षेत्र (Junta de Freguesia). के नकसी सामालजक कायणकताण 
से बात कर सकते हैं। 
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