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अधधक सवास्यप्द भोजन पकान ेके धिए सझुाव: जलददी स ेपढ़ी जा सकन ेवािी
हहंददी मार्गदर्ंका
स्वास्थ्यप्रद भोजन, जजनकवा आप और आपकवा परर्वार आनंद उठवा सकते/सकती हैं, पकवान ेमें आपकी सहवाथ्यतवा के
लिए थ्यहवा ँतीन कदम ददए गए हैं:

1 2 3अधिक स्वास्थ्यकर
प्रकवार के भोजन चुनें

खवानवा पकवान ेकवा अधिक
स्वास्थ्यप्रद तरीकवा चुनें

से्न के लिए सही
मवात्वा चुनें

1. अधधक सवास्यकर प्कार के भोजन चुनें
इन स्वास्थ्यकर भोजनों के सवाथ बदिन ेकी कोलिि करें:

वसा और ्तेि

इसके बजाय: चुनें:

मकखन मूंगफिी कवा मकखन (पीनट बटर) थ्यवा 100% मे्ों कवा मकखन

घी मूंगफिी कवा कोल्ड प्रेस्ड तेि थ्यवा एकसट्वा ्रजजिन जैतून कवा तेि

क्ीम ्सवामुकत सवादवा दही, ननमन्सवा ्वािवा ररककोटवा, थ्यवा कवाज ूक्ीम

सवार क्ीम ननमन्सवा ्वािी सवार क्ीम थ्यवा ्सवामुकत सवादवा दही

क्ीम-आिवाररत
डे्ससजिग

नपसी हुई धमच्च के सवाथ धमश्रित जैतून कवा तेि,
िहसुन और नींबू कवा रस, थोड़ी सी चीनी और पुददन ेके
सवाथ धमश्रित ्सवामुकत दही

नवाररथ्यि कवा दूि
और क्ीम

ननमन्सवा ्वािवा नवाररथ्यि कवा दूि थ्यवा कवाज ूक्ीम

डेयरी खाद्य-पदार्ग

इसके बजाय: चुनें:

पूर्च्सवा
(फुि-फैट) दूि

्सवामुकत (फैट फ्ी) दूि, थ्यवा कैल्िथ्यमथ्युकत, ्सवामुकत
सोथ्यवा दूि थ्यवा चीनीरनहत पौि-आिवाररत दूि

पक थ्यवा नकरी
जैसवा क्ीम चीज़

ननमन्सवा ्वािवा ररककोटवा थ्यवा अनत ननमन्सवा
्वािवा क्ीम चीज़

हवा्ड्च चीज़ ननमन्सवा ्वािवा चीज़, पवाममेसन, थ्यवा मे्वा-आिवाररत चीज़

दही ्सवामुकत प्रवाकृनतक दही
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इस जवानकवारी कवा उदे्शथ्य के्ि मवागदि्चन देनवा है। इसकवा उपथ्योग व्यलकतगत लचनकतसीथ्य सिवाह के स्वान पर नहीं नकथ्यवा जवानवा चवानहए। थ्यदद 
आपको अपन ेस्वास्थ्य के बवार ेमें कोई सचजितवाए ँहैं थ्यवा आपके पवास आग ेऔर प्रश्न हैं, तो आपको अपन ेस्वास्थ्य पेिे्र से संपक्च  करनवा चवानहए।

2. खाना पकान ेके अधधक सवास्यप्द ्तरीके चुनें
अगिवा कदम खवानवा पकवान ेकवा अधिक स्वास्थ्यप्रद तरीकवा चनुनवा ह।ै

ननमन्सवा ्वाि ेगोशत, त् चवारनहत लचकन, मछिी और सल्जथ्यों को 
पकवात ेसमथ्य:
» भवाप में पकवान,े मवाइक्ो्े् करन,े ससटर-फ्वाई करन,े पोसचजिग, 

नरिसिजिग, थ्यवा बवारबेकथ्य ूकरन ेजैस ेखवानवा पकवान ेके ननमन्सवा ्वाि े
तरीके चुनें

» जैतून थ्यवा कैनोिवा के तेि से स्प ेकरके नॉन-ससटक पैन कवा 
उपथ्योग करें

» नमक के बजवाथ्य तवाजी थ्यवा सूखी जड़ी-बूदटथ्यों, मसवािों, िहसुन, 
धमच्च, अदरक, लसरके, नींब ूथ्यवा नींब ूके रस स ेस्वाद जोड़ें।

बेककजिग करत ेसमथ्य:
» चीनी के बजवाथ्य मैि नकए गए, कटे हुए थ्यवा पेसट बनवाए गए फि 

जोड़न ेकवा प्रथ्यवास करें, जैस ेखजूर
» नॉन-ससटक पैन, थ्यवा बत्चन पर बेककजिग पेपर िगवाकर उसकवा 

उपथ्योग करें
» मकखन थ्यवा घी के बजवाथ्य जैतून थ्यवा मूंगफिी के तेि कवा उपथ्योग 

करें।

3. सेवन के धिए सही मात्ा चुनें
अंनतम कदम से्न के लिए सही मवात्वा चुननवा है। अपन े्डवाथ्यबटीज़ 
और ्जन के ननथ्यंत्र में सहवाथ्यतवा के लिए से्न की जवान े्वािी 
मवात्वाए ँमहत् पूर्च होती हैं। अपन ेलिए उपथ्युकत से्न की मवात्वाओं 
के बवारे में नकसी आहवार-न्िेषज्ञ स ेबवात करें।

सुबह के नवाशत,े िंच और न्डनर में अपनी पिेट को इस प्रकवार स े
संतुलित करन ेकी कोलिि करें:

½ 
�ाच�मु� 
स��याँ या सलाद

¼  
काब�हाइड� ेट 
भोजन

 

¼ प्रोटीन भोजन 

(जैसे िन� जीआई वाले चावल, 
�ोलमील रोटी/बे्रड, सूजी या शकरकंद)  

(जैसे कम वसा का गो�, 
�चारिहत िचकन, मछली, 
अंडे, टोफू या फिलयां) 

ब्ेड, अनाज और आटा

इसके बजाय: चुनें:

मैदे की ब्े्ड घनी दवानेदवार थ्यवा म्टीरिेन ब्े्ड, सवाबुत 
अनवाज कवा सवार्डो थ्यवा रवाई की ब्े्ड, 
सवाबुत अनवाज के आटे थ्यवा बेसन (सफेद 
चन ेके आटे) स ेबनवाई गई रोटी

कैिरोज़ थ्यवा जैसमीन 
चवा्ि

बवासमती चवा्ि, भूर ेरंग के बवासमती 
चवा्ि, ्ंूडगरवा चवा्ि, लक्नोआ, जौ, 
चवा्ि के नू्ड्स थ्यवा सूजी

बेककजिग के लिए मैदवा सवाबुत अनवाज कवा आटवा, मे् ेकवा आटवा, 
बेसन (सफेद चन ेकवा आटवा), थ्यवा इन 
आटों कवा धमरिर

िॉट्चक्सट थ्यवा पफ पेसट्ी फवाइिो पेसट्ी (तेि के बजवाथ्य अं्ेड की 
सफेदी थ्यवा दूि के सवाथ ब्ि करके), 
ननमन्सवा ्वािी पफ पेसट्ी अथ्वा सवाबुत 
अनवाज की ब्े्ड थ्यवा नपस ेमे्ों थ्यवा कम 
जीआई ्वाि ेचवा्ि पर आिवाररत

रोश्त, धचकन और मछिी

इसके बजाय: चुनें:

्सवाथ्युकत गोशत गोशत के ननमन्सवा ्वाि ेभवाग, जजनमें से 
ददखवाई देन े्वाि े्सवा को हटवा ददथ्यवा गथ्यवा 
हो, थ्यवा ननमन्सवा ्वािवा कीमवा।

त् चवाथ्युकत पो्ट्ी त् चवारनहत लचकन थ्यवा टककी (ब्ेसट थ्यवा 
जवांघ कवा नहससवा)

सॉसेज ननमन्सवा ्वाि ेगोशत के ररसो्स थ्यवा 
मीटबॉ्स

्ेडिी के गोशत कटवा हुआ बवाबमेकथ्य ूलचकन, भुनवा हुआ 
ननमन्सवा ्वािवा गोशत, टककी थ्यवा लचकन ब्ेसट

तिी हुई थ्यवा कं््स ्वािी 
मछिी

तवाजवा थ्यवा स्स्पजिग ्ॉटर में न्ड्बवाबंद मछिी

एनडीएसएस और आप
एन्डीएसएस के मवाधथ्यम स ेअनेकवानेक से्वाए ँऔर समथ्चन उपिब्ध हैं, तवानक आपको अपन े्डवाथ्यबटीज़ कवा ननथ्यंत्र करन ेमें सहवाथ्यतवा 
धमि सके। इसमें एन्डीएसएस हे्पिवाइन और ्ेबसवाइट के मवाधथ्यम स े्डवाथ्यबटीज़ ननथ्यंत्र के बवार ेमें जवानकवारी भी िवाधमि है।  
उपिब्ध उतपवादों, से्वाओं और लिक्षर कवाथ्य्चक्मों के मवाधथ्यम से आपको अपन े्डवाथ्यबटीज़ स ेआग ेबन ेरहन ेमें सहवाथ्यतवा 
धमि सकती है।
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