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पौौष्टि�क आहाार: संकं्षि�प्त माार्गगदर्शि�िकाा 

पौौष्टि�क खााद्य पदाार्थथ पोोषक तत्वोंं� सेे भरपूूर होोतेे हैंं और आपके रक्त ग्लूूकोोज और ऊर्जाा� कोो स्थि��र रखनेे मेंं मदद करते ेहैंं।

पौौष्टि�क खााद्य पदाार्थोंं� काा चयन करनाा

•	हर दि�न पर्याा�प्त माात्राा मेंं सब्जि��याँँ� और फल खााएँँ।

•	होोलग्रेेन (सााबुुत अनााज), उच्च फााइबर वाालीी ब्रेेड, सीीरि�यल्स  
और खााद्याान् ्खााएँँ।

•	कम वसाा वाालेे मांं�स (लीीन मीीट), त्वचाा रहि�त चि�कन, मछलीी  
याा दाालेंं खााएँँ। 

•	पौौष्टि�क फैैट््स (वसाा) और तेेलोंं� जैैसेे जैैतूून काा तेेल, सााथ हीी 
नट्स और एवोोकााडोो केे तेेल काा कम माात्राा मेंं उपयोोग करेंं। 

•	ऐ�सेे खााद्य और पेेय पदाार्थोंं� काा सेेवन करेंं जि�नमेंं ऊपर सेे चीीनीी 
कम मि�लााई� गई� होो। पाानीी सबसे ेअच्छाा पेेय हैै। 

•	 जि�न चीीज़ोंं� में ंऊपर सेे नमक मि�लाायाा जााताा हैै उनकाा सेेवन कम 
करेंं। इसके बजााय स्वााद केे लि�ए हर्ब्स�स (शााक) याा मसाालोंं� काा 
उपयोोग करेंं।

•	फाास्ट फूूड कीी जगह पौौष्टि�क वि�कल्प चुुनेंं।

•	शरााब केे सेेवन कीी माात्राा सीीमि�त करेंं।

एनडीीएसएस हेले्पलााइन 1800 637 700
ndss.com.au
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पौौष्टि�क आहाार: संंक्षि�प्त माार्गगदर्शि�िकाा 

2 काा 2 

पौौष्टि�क भोोजन तैैयाार करनाा 

अपनीी पसंंद केे पौौष्टि�क आहाार तैैयाार करनेे केे लि�ए नीीचेे दीी गई� प्लेेट माार्गगदर्शि�िकाा काा उपयोोग करेंं।

2 हथेेलि�योंं� कोो मि�लााकर बनीी 
कटोोरीी (एक अंंजलि�) जि�तनाा

(~2 कप) सब्जि��याँँ� और सलााद

1 हथेेलीी केे आकाार जि�तनेे
(100 सेे 150 ग्रााम) कम वसाा 

वाालेे प्रोोटीीन काा अंंश

1 मुुट्ठीी केे आकाार जि�तनेे
(~1 कप) काार्बोो�हााइडे्रे�ट्स

पौौष्टि�क वसाा (फैैट््स)
(दि�न मेंं 1 सेे 2 टेेबलस्पूून  

(बड़ेे चम्मच))

ध्याान देंं: यह जाानकाारीी केेवल एक दि�शाानि�र्देशि�काा केे रूप मेंं तैैयाार कीी गई� हैै। इसेे व्यक्ति�िगत चि�कि�त्साा सलााह काा स्थाान नहींं लेेनाा चााहि�ए। यदि� आपकोो अपने ेस्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं कोोई� चिं�ंताा हैै, 
याा कोोई� और प्रश्न हैंं, तोो आपकोो अपने ेस्वाास्थ्य पेेशेेवर से ेसंंपर्कक  करनाा चााहि�ए।

﻿एनडीीएसएस और आप
﻿और अधि�क संंसााधनोंं� (आपकीी भााषाा मेंं भीी) तक पहुंंच केे लि�ए, ndss.com.au पर जााएंं यााएनडीीएसएस 
हेले्पलााइन, 1800 637 700 पर फ़ोोन करेंं। 

http://ndss.com.au

