
पोषण
एक 'व'थ थाल,

एक 'व'थ -लेट का 0नमा3ण:

• सह$ नाप के *लेट या कटोरे के साथ शु3 कर4। 
• एक वय8क *लेट ९ इंच के पार होनी चा>हए, और एक बBचे कC *लेट ७ इंच के पार 

होनी चा>हए। 
• फलF और सिHजयF से १/२ *लेट  भर4 (हर$ पMेदार सिHजयां, इंOधनुष के रंगो का खाना खाएं,

सभी जामुन अBछे हW)
• १/४ *लेट Yोट$न से भर4
• ल$न मीट (जसेै [\]ड [चकन _े8ट), सीफूड (जसेै aवचा र>हत मछल$) या शाकाहार$ cवक]प (जसेै

बीdस, अडं ेया टोफू), आपको लंबे समय तक भरा हुआ महसूस कराते हW।
• साबुत अनाज या 8टाचf के साथ  १/४ *लेट भर4

फल और सि9ज़यां
• फलF और सिHजयF म4 फाइबर होता है, जो आपको भरा हुआ महसूस करता है और पाचन 

सुधारने म4 मदद करता है एक 8व8थ आहार म4 हर >दन फल और सिHजयां खाना शाgमल है।

कुछ सुझाव:

o अपने सHज़ी या कर$ म4 कुछ अलग तरह कC सिHजयाँ डाल4
o सारे दालF म4 पालक डाल4
o अपने लंच या kडनर म4 खीरा, टमाटर और *याज का सलाद शाgमल कर4 

 
=ोट,न: >या चुनना है
खाlय पदाथf िजन म4 Yोट$न है, वह पोषक तaव Yदान करत ेहै और आपको भरा हुआ महसूस 
कराने म4 मदद करात ेहW।

• मछल$ या  सीपदार मछल$
• पौधे आधाnरत Yोट$न जसेै kडHबाबंद और सूखे बीdस, दाल, अनसा]टेड नoस और बीज, और सोया

उaपाद जसेै टोफू
• अडंे
• aवचा के qबना [चकन और टकr _े8ट, या लाल मांस कC दबुल$ कटौती
• कम वसा वाला सादा, qबना पका हुआ दह$
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काबDहाइFटे का सेवन: साबुत अनाज चुनJ
साबुत अनाज आपको लंबे समय तक भरा हुआ महसूस करा सकता है और आपके मधुमेह और sदय रोग
कC  संभावनाको कम कर सकता है। 
 

100% पूरे गेहंू के संकेत के gलए देखो! चीनी Mमलाया हुए  से बचJ!

भूरे चावल चनुJ!
काबDहाइFटे सेवन सीMमत करJ!

• अ[धक काबtहाइuटे का सेवन करना सेहत के gलए हाvनकारक हW और ऐसा करने से रxत
शकf रा बढ़ा सकता है

• सफेद चावल, पलाऊ, तला हुआ चावल, आलू, मुरमुरे , चनाचूर,  मदैा या चावल के  आटा, का 
सेवन कम कर4

इन से बच4:
• एक ह$ भोजन म4 रो>टय और चावल ना खाएं।
• जमे हुए पराठे, सफेद आटा नान

उQच सोRडयम / नमकTन खाVय पदाथ3
• हम जो भी सोkडयम खात ेहW, उसका |यादातर >ह8सा पकेै|ड फूड, Yोसे8ड फूड, रे8तरां या फा8ट

फूड से आता है
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• य>द आपको उBच रxतचाप या मधुमेह है, तो इन खाlय पदाथ} को सीgमत करने का Yयास कर4:
आचार / अचार, चनाचूर और kडHबाबंद खाlय पदाथf। 

Xकतना सोRडयम का उपभोग करना चाZहए?

• नमक का कम Yयोग कर4
 सोkडयम का उपयोग कम कर4 - २३०० gमल$\ाम (१ च�मच), उBच रxतचाप वाले लोगF के 
gलए १५०० gमल$\ाम कC आदशf सीमा है
 
चीनी, वसा और नमक कम खाएं
मीठे पदाथ3 वसायxुत खाना
gमठाई मxखन
बफr,  गुलाब जामनु पनीर
Yोसे8ड 8नकै फूड गहरे तले हुए खाlय पदाथf और नमकCन (समोसे, पकोड़,े 

परू$)
मीठा पानी जमे हुए पराठे

फूड लेबल पढ़ना सीखJ 
 

चरण १: हमेशा कंटेनर म4 सेवारत आकार और सcव�ग कC सं�या कC जांच कर4। सूचीबlध मा�ा Yvत
सेवारत हW। (हरे पाठ देख4)।

• २ ल$टर कोक कC इस बोतल म4 कोक के ८ सcव��स हW।
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• १ कोक कC सcव�ग म4 ६.५ छोटा च�मच चीनी होती है
चरण २: कैलोर$ देख4

• एक  सcव�ग (हर$ पाठ देख4) म4 �कतनी कैलोर$ है।
चरण ३: चीनी और सोkडयम को देख4

• यह कोक के एक सेवारत म4 सोkडयम और चीनी कC मा�ा है (नीला पाठ देख4)

'व'थ खाना पकाने कT युि>तयाँ
• सिHजयF को ज़�रत से �यादा ना पकाय4। सिHज़यF को आप िजतना �यादा पकाएंगे, 

सHज़ी उतनी ह$ �यादा पोषण खो देगी।
• 8व8थ तलेF का उपयोग कर4: घी और मxखन के बजाय कैनोला तले चुन4।
• कम वसा वाले दधू उaपाद जसेै कम वसा वाले दह$ और कम वसा वाले दधू का उपयोग कर4, और

भार$ �Cम या नाnरयल के दधू का उपयोग करने से बच4
• कम नमक का उपयोग कर4: अdय मसालF जसेै काल$ gमचf और नींबू के रस का उपयोग कर4
• तलने के बजाय हलके से तवे पर तले, [\ल अथवा भूने, 8ट$म या बेक खाlय पदाथf। 

 
सह, खाओ जब खाओ बाहर

• तल$ हुई सिHजयF के बजाय कBची या ह]कC 8ट$�ड सिHजयाँ चुन4।
• नान और चावल के अपने >ह8से को सीgमत कर4। _ाउन राइस या गेहंू कC रोट$ चुन4।
• चीनी कC gमठाई से बच4, और qबना चीनी वाल$ चाय चुन4!
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