
बेेहतर खााएँ।ँ बेेहतर महसूूस करेंं। 
पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थोंं केे लि�ए  
आपकाा माार्गगदर्शशक।

आदर्शश रूप सेे, आपके आहाार मेंं प्रोोटीीन, फ़ााइबर, काार्बोोहााइडे्रेट, वि�टाामि�न, खनि�ज, स्वस्थ वसाा और पाानीी काा 
संंतुुलन होोनाा चााहि�ए। येे पोोषक तत्व मनोोदशाा कोो नि�यंंत्रि�त करनेे, स्पष्ट सोोच काा समर्थथन करनेे, ऊर्जाा� बढ़ाानेे, 
मांं�सपेेशि�योंं कोो मजबूूत करनेे, प्रति�रक्षाा कोो सहााराा देेनेे और समग्र सू्फूर्ति�ि कोो बढ़ाावाा देेनेे मेंं मदद करतेे हैंं।

प्रत्येेक कीी अपनीी भूूमि�काा होोतीी हैै 
•	 प्रोोटीीन आपके मस्ति�िष्क कोो वेे रसाायन (न्यूूरोोट्रांं�समीीटर) बनाानेे मेंं मदद करताा हैै, जि�नकाा उपयोोग वह आपके 

वि�चाारोंं, मनोोदशाा और भाावनााओं कोो नि�यंंत्रि�त करनेे केे लि�ए करताा हैै। 

•	 ओमेेगाा-3 वसााएँ ँजोो सैैल्मन जैैसीी वसाायुुक्त मछलि�योंं मेंं पााई जाातीी हैंं, मस्ति�िष्क कीी संंरचनाा और काार्यय काा 
समर्थथन करतीी हैंं। एवोोकााडोो, मेेवेे और बीीजोंं सेे मि�लनेे वाालीी अन्य स्वस्थ वसााएँ ँभीी लााभकाारीी होोतीी हैंं। 

•	 काार्बोोहााइडे्रेट ग्लूूकोोज़ (एक प्रकाार कीी शर्ककरा ा) मेंं परि�वर्ति�ित होो जाातेे हैंं, जोो रक्त केे मााध्यम सेे मस्ति�िष्क और अन्य 
महत्वपूूर्णण अंंगोंं तक ऊर्जाा� पहुँँचाातीी हैै। 

•	 सोोडि�यम मांं�सपेेशि�योंं केे संंकुुचन और शि�थि�लन मेंं मदद करताा हैै, तंंत्रि�काा काार्यय काा समर्थथन करताा हैै और द्रव 
संंतुुलन बनााए रखताा हैै।

•	 फााइबर मल त्यााग कीी नि�यमि�तताा कोो बढ़ाावाा देेकर पााचन मेंं सहाायताा करताा हैै, जबकि� दहीी, सॉॉकरक्रााउट, टेेम्पेेह 
और कि�मचीी जैैसेे प्रोोबाायोोटि�क खााद्य पदाार्थथ आंंतोंं केे स्वाास्थ्य कोो अलग तरीीकेे सेे समर्थथन देेतेे हैंं।

•	 पाानीी आपकोो हााइडे्रेटेेड रखताा हैै, जि�ससेे आपकाा मस्ति�िष्क, मांं�सपेेशि�याँँ� और अन्य अंंग अपनेे सर्वोोत्तम स्तर पर 
काार्यय कर सकें। 

येे केेवल कुुछ उदााहरण हैंं कि� पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर और वि�वि�ध आहाार आपके शरीीर केे काार्यय और समग्र स्वाास्थ्य 
कोो कैैसेे समर्थथन देेताा हैै। प्रत्येेक पोोषक तत्व कीी सहीी माात्राा आपके स्वाास्थ्य, जीीवनशैैलीी और चि�कि�त्साा इति�हाास पर 
नि�र्भभर करतीी हैै।



स्वस्थ रेेसि�पीी माार्गगदर्शि�िकाा
क्याा आप अपनेे पहलेे सेे स्वाादि�ष्ट भोोजन मेंं और अधि�क पोोषण जोोड़नाा चााहतेे हैंं? नीीचेे दि�ए गए चाार्टट कोो 
शुुरुआतीी बिं�ंदु माानतेे हुए, अपनीी रेेसि�पीी मेंं छोोटेे-छोोटेे बदलााव करनेे काा प्रयाास करेंं।

समय केे सााथ छोोटेे-छोोटेे बदलााव भीी बड़ाा फ़र्कक  लाा सकतेे हैंं। यदि� आपकोो रेेसि�पीी केे वि�चाार चााहि�ए, तोो आहाार वि�शेेषज्ञ द्वााराा अनुुमोोदि�त वि�कल्पोंं केे 
लि�ए ऑनलााइन देेखेंं याा अपनेे स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा सेे सलााह लेंं।

यदि� आपकीी रेेसि�पीी मेंं यह होो: तोो इसके बजााय यह उपयोोग करेंं:

ब्रेेडक्रंब, शुुष्क रोोल्ड ओट््स, अलसीी काा पााउडर याा बाादााम काा आटाा

बेेक्ड खााद्य पदाार्थोंं मेंं मक्खन, माार्जजरीीन याा शॉॉर्टटनिं�ंग सेेब कीी चटनीी, मैैश कि�याा हुआ केेलाा, याा प्यूूरीी कि�ए हुए आलूूबुुखाारेे, कद्दू,ू फूूलगोोभीी, ज़ुुकीीनीी, एवोोकााडोो याा नट बटर 

चि�पकनेे सेे बचाानेे केे लि�ए मक्खन, माार्जजरीीन, 
शॉॉर्टटनिं�ंग याा तेेल

नॉॉन-स्टि�िक कुुकिं�ंग स्प्रेे याा ऑलि�व याा एवोोकााडोो जैैसेे असंंतृृप्त तेेल

डि�ब्बााबंंद मांं�स, मछलीी, सब्ज़ि��याँँ� और सूूप कम-सोोडि�यम याा घटेे हुए सोोडि�यम वाालेे वि�कल्प

क्रीीम फैैट-फ्रीी हााफ-एंडं-हााफ याा एवाापोोरेेटेेड दूध, याा बतााई गई माात्राा काा आधाा लोो-फैैट साादाा दहीी याा बि�नाा नमक वाालाा 
कॉॉटेेज चीीज़, नाारि�यल दूध

क्रीीम चीीज़, फुुल-फैैट फैैट-फ्रीी याा लोो-फैैट क्रीीम चीीज़, न्यूूफ़शाातेेल चीीज़, प्यूूरीी कि�याा हुआ कॉॉटेेज चीीज़ याा टोोफूू

सॉॉर क्रीीम फैैट-फ्रीी दहीी

अंंडेे प्रत्येेक पूूरेे अंंडेे केे स्थाान पर 2 अंंडेे कीी सफेदीी याा ¼ कप एग सब्स्टीीट्यूूट

बेेक्ड खााद्य पदाार्थोंं मेंं मैैदाा ऑल-पर्पपज़ (साादाा) आधीी माात्राा मेंं सााबुुत गेेहूँँ काा आटाा, याा बाादााम, केेलाा, चनाा, नाारि�यल, भांं�ग, बााजराा, ओट, क्वि�िनोोआ याा रााई काा आटाा

पि�साा हुआ बीीफ़ याा पोोर्कक एक्स्ट्राा-लीीन याा लीीन पि�साा हुआ बीीफ़ याा पोोर्कक , याा पि�साा हुआ पोोल्ट्रीी याा मछलीी, याा क्रम्बल कि�याा हुआ (कड़ाा) टोोफूू 
याा टेेम्पेेह

मेेयोोनेेज़ कम-कैैलोोरीी, कम-फैैट मेेयोोनेेज़ याा ग्रीीक दहीी, याा एवोोकााडोो याा हुमस

सूूप, स्ट्यूू, कैैसरोोल और एक-पॉॉट बेेक्ड व्यंंजनोंं मेंं 
मांं�स

सब्ज़ि��याँँ�, दाालेंं, टोोफूू, टेेम्पेेह

दूध, एवाापोोरेेटेेड एवाापोोरेेटेेड स्कि��म मि�ल्क

दूध, फुुल-फैैट कम-फैैट याा फैैट-फ्रीी दूध

सफेद पाास्ताा याा नूूडल्स सााबुुत गेेहूँँ याा दााल/बीीन्स सेे बनेे पाास्ताा याा नूूडल्स

चाावल, व्हााइट ब्रााउन रााइस, बुुलगर गेेहूँँ, जौौ, क्वि�िनोोआ, बााजराा, ज्वाार, टेेफ़, ब्लैैक याा रेेड रााइस, याा फूूलगोोभीी सेे बनाा रााइस

स्वस्थ खाान-पाान केे लि�ए आसाान माार्गगदर्शि�िकाा
कई लोोगोंं केे लि�ए, 3 सरल दि�शाानि�र्देश स्वस्थ खाान-पाान कोो आसाान बनाा सकतेे हैंं।

अधि�क खााएँ:ँ संंतुुलन मेंं खााएँ:ँ कम खााएँ:ँ

•	 सब्ज़ि��याँँ� और फल

•	 सााबुुत अनााज (ब्रेेड, ब्रााउन रााइस, क्वि�िनोोआ)

•	 फलि�याँँ� (दाालेंं, छोोलेे, सोोयााबीीन, तथाा रााजमाा, काालीीयाा पिं�ंटोो फलि�याँँ�)

•	 मछलीी और समुुद्रीी खााद्य

•	 तैैलीीय मछलीी (सैैल्मन, मैैकेेरल, साार्डि�िन), एवोोकााडोो, मेेवेे, बीीज और ऑलि�व 
ऑयल सेे प्रााप्त असंंतृृप्त वसाा

•	 लााल मांं�स (बीीफ़, पोोर्कक , भेेड़, 
बकरीी और वेेनि�सन)

•	 परि�ष्कृृत शर्ककरा ा (गन्नाा, चुुकंंदर, नाारि�यल, पााम 
और मक्काा सेे प्रााप्त)

•	 प्रसंंस्कृृत खााद्य पदाार्थथ, वि�शेेष रूप सेे वेे पदाार्थथ 
जि�नमेंं सैैच्युुरेेटेेड फैैट, नमक और शर्ककरा ा कीी माात्राा 
अधि�क होोतीी हैै, जैैसेे कि� प्रि�-पैैकेेज्ड इंंस्टंेंट और 
डि�ब्बााबंंद सूूप, डेेलीी मीीट, सॉॉसेेज, स्नैैक्स और 
ब्रेेकफाास्ट सीीरि�यल्स

आप तााज़ीी, फ्रोोज़न, शुुष्क याा डि�ब्बााबंंद साामग्रीी काा उपयोोग कर सकतेे हैंं — बस ऐसेे वि�कल्प चुुनेंं जोो न्यूूनतम रूप सेे प्रसंंस्कृृत होंं और जि�नमेंं एडि�टि�व्स याा प्रि�ज़र्वेेटि�व कम होंं। 



जोो ज्ञाान आपनेे सीीखाा हैै और इस वि�कल्प चाार्टट काा उपयोोग करकेे अपनेे पसंंदीीदाा भोोजन काा अधि�क स्वस्थ रूप 
तैैयाार करेंं। स्वस्थ जीीवनशैैलीी कीी दि�शाा मेंं अपनीी याात्राा कोो आगेे बढ़ाानेे केे लि�ए कि�सीी मि�त्र याा सहकर्मीी केे सााथ 
रेेसि�पीी सााझाा करेंं याा अदलाा-बदलीी करेंं।

रेेसि�पीी

साामग्रीी

दि�शाानि�र्देश
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