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कोशानिकेश 1

शैलीय यातु 

आमो , लिंग,शारीनाक रूरी और शारीरिक सक्रियता न्  अनुर्षर कीभिन्न प्रकेर पा  खाद्य पदार्थों को
उवृत माहो मेंहैलें।
अनाज, दालें और बाजरा शा  साक्रित अनाज धि  कैलोजन का उपयोग करें।
स्थानीय रोंप में उपलभी मोटा और जीभिन्न प्रकार की सहैयों को प्राथधिकता के।

रार्कवती और श्तनपान कराने स्थली महिलाका, बसे और किशोरों के  आहार रू दूध/अंचि और मांस जैसे
पडे मूल के  खाद्य पमिर्थों को शामिलयोकरें।

रिजुर्गों धि  नाए श्षक तहैवों से भरटार खाके पलिर्थ चिसे कोंलें (दाल, सेम, मटर), कम वसा वाहा मांस,
मछली और कम वसा वाला दूध रेनें। 

याद रखें

संतुलित आरिर सुरिफात करने के  हुए खाद्यन्न र्थकार के  इंद्य पद्यर्थों र्थों कावन कसे

वयस्कों के  लिए प्रतिदिन चीसे की खपत कु ल ऊर्जा का 5% से कम लोंनी चाहिएधि
2 वर्ष से कम उम्र बु  बना के  राने में ऊपर से चील् न सेस्।

 नाषण प्रा भरपूर आहार ना संस्क्रीत
आहार खाको के  लिए विस्ध प्रकार के
खाद्य पदानीं घं  समूदि श् हैद्य
पदासे स् अपने विकाक से चुस्

रूधिवस्थ रिन-पान की आदतें अपजाएं और हैष्क्रिय जीवनशैली से बचने के  लिए नियमित रूप से व्यायाम
करें और शारीरिक रूप से सक्रिय रहें।  



आहार याबंधी दिमुख्र्देश हे

 दिमिनिर्देश 2  

क्रिर्भधारण से पहक्ति, गकोवस्था और स्तनपान सि  रूरान स्वस्थ आरुर संतेधी आदतें और सक्रिय जीवनशैको
अपढ़ावा।

नाख्य हेतु 

गर्भावरि और क्रितनपान के  दौनिन 

अतिव्याया रेंष्टिक कोंजन और देखलिल 

की आवश्यकता मिती ते

गनावती महिला और उसकी रीरिन क्रि  स्च्छेस्थ्य और खुशहाको के  लिए महिला का उचित बी. एम. आई. और
च्चोंमान्य हीमोप्रतिबिन स्तर सुकीश्चित कमि।

पहरी गर्भावक्रि के  समय महिला की आयु कम है कम 21 वर्ष हो।
दैनिक आकेर में विभिनि प्रकार की दासा, कोवें, मछली के  साथ-शिथ दूध और द्धिडे भी क्षामिल करें ताकि
प्रोटीन, खनिज, रीरिमिन, आवतायक मां पे एसिड और आवश्यक अड़ोंनो एसिड (प्रोटीन) का सेवन 
सुचीलात ढाती जा सके ।
शारिक रूनी, अधिक वसा, अधिक नमक (एच.एफ.एस.एस.) वाले खारो पड्डिओं की ज़ोर रठि।

किसी भी काप के शराब और तम्दीर्घ  का मावन न करें।

याद रखें

गतावस्था और स्तनदीन लि  बीमान अतिरिसे पीजन और गोंवास्थ्य की देखशाल सुनिक्रित करें

स्स्थ्वस्था के  पहले 12 सप्ताह ती  दौहैन फोशाक एसिड अतापूरक (500μg मं 0.5mg) अवनाय में।

गविवश्वा ढ़ा  12 वें ससाताह के  नेद आयरन-फोलिक एसिड और कै ल्शियम अनुपूरक की अचिशंसित नियो
अवश्य री और वितनधिन है  दौजिन भी इया भीरी रमि। एनीमिया की याकथाम के  साए आयरन रि दैनिक
असिशंसित मात्रा अर्थात, एक आयरन-फोलिक एसिड (आई. एफ. ए.) गोली लें।



जन्म के  एक हाटे के  भीतर, संतनबंन आरंभ करनि ( अर्ली इनिशिएसन ऑफ़ निर्देटफीडिंग ) अत्यंत
मुत्वपूहे है।

आलोर संसेधी दिशास्वाश 
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मात्राय मेंतु 
पहच्च 6 मरोने स्  लिए के वल स्तनभीन कराने
पर शिशु की शासेरिक वृरें, याकास और
आवश्यक पोषण पक्तप्तता और इससे माँ का

स्वास्थ्य रि सुनिश्चित किसे तिता है

कोलोटीस्पूम, ग्रानी पहसी 3-4 दिरें में भिवित होने वाही दूध पोषक तत्वों से भरर्थोर केता ति: इरु व्यढ़ा न कनै।

फूशुओं को पहले 6 मकुनों तक के वल स्तनपान करावा: पाली जै कोई अस्य पेय न दें।

शिदार्थों का सेर-सीर रेंतनपान कखूएं रीकि पयाँप्त दूध खा आपूर्ति सुपोटेत किके च्छे सस्रो ।
अधिमानजो 2 वसो तक, पोषक तत्वों से भरपूर पूरक आहार के  अचावा स्तनपान भी जारी रखें।
किसी  प्रकार की बीमारी से पीड़ित स्तनपान कराने वाली माताएं, तब तक स्तनपान जारी रखें जब तक कि
चिकित्सकीय ससंह न शा जाती है।

दिद रर्दे

पहले 6 ममुख् तक के वल प्रतनपान कदूषि और 2 साल तक और लाद में भी र्थोतनपान जारी खाखें

परिवार दी  सदलिय समाय रूप से स्तनपान का समर्थन पोरें।

शिशु को तीतनपान कहैते समय उनको पकड़स् के  तरीके  के  बारे में मायाओं को सलाह देना सुनिकोत कछू। 
इसके  अनारिक्त, उन्हें शिले ने हातनथोंन ककोने की उचित पद्धति के  एंरे में भी सूचित करें।

कोर्भाववि और स्रोतनतोंन के  दौसान पोषण से पजांनेत आकेर बा सेवन सुरीदेंत कयो।
गर्भावस्था और योंतनपान की अवधि के  दौरान, दवाएँ के वल अंडोंत्सक की सक्षिह पर ही ने।
स्तनपान कराकी वाली माच्छी तंबाधो  (धूलेंपान और तंकोकू  चबाना), शसेब आधो जैसे नएंले पदास्प
का सेवन न कने।



चिमहीने घ्र आरा के  बाद बच्चे द्य बदार्थों आवकोयकताओं को पूखें करने क्ति  स्ए के वल माँ का दूध ही
पकानेत नहीं है।

आइए जानेच्छी जासे  
आकिर संबंर्त चाकूनिर्देश 

दिकानिर्देश 4  

मुख्य हेने 

बढ़ते बखा लें  लिए घर पर बके तामा
किफायती, पकाया हो आतोन, खारनेत

और स्वस्थवलेक होती हैं

र्ममहीने की आयु के  तुरंत बाद पूरक आहार आरंभ किया जाए और इसके  अनिर्दे स्तनपान को 2
वर्ष की आयु तकधीदिशा रखें।
घर में बने पूरक आहार को प्राथमिकता दें।
बमु की आयु के  अनुसार, दिन में कम से कम 2 - 4 बार पूरक आहार खिलाके।
केध, पूर्णय हैंप खा उपलब्ध फल और सब्जिपू, साथ खा अंका और मांस खिद्धति।

कोरक आनार तैयार करखें और खिलाका समय स्वच्छले ना ध्यान रखें।

बाद रबा

6 महीने एं आयु के  योंरंत बाद, शिको का घर में बने अके-बास पूरक आधोर खिलाटी आहुभ कब्जियों

कु पोषण से बचने के  गोए दस्त ना अकाय साकेन्य बीमाधियों नी  कारान भी केतनपान के  प्थ-पाथ
पूरक आहार जारी रखें। 

पूरक आहार तैयार करने में नमक का उपयोग नेमित कने।

केतिजाक्त चीनी वामें काने पकीर्थों (तियोंकु ट, के क) और पेय पअंकु (फलों के  रस और ठंडे पेय 
(cold drinks) धि बसे।



आकिर र्थोंबंधी सोडिनिर्देश  आहार संबंधी दिदेतार्देश है

 दितेनिर्देश 5  राशानिर्मश 5 
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उनके  बायरात आयोर ने सेलें, मेवे, न्लहन, सर्तनों, कीसमी फल, अंमें और मांस युक्त
नोंद्य पदार्थ मिताल करेंदें

मुख्य हेतु 

2 साल के  बच्चों और किशोरों के  लिए
संतुलित आहार, उनकी शारीरिक वृद्धि
के  साथ र्देथ प्रतिरदि बर्देने में

सहायता करता है 

दिनि और किशोरों के  बंए स्वदि अवर्दे और ख्मारी की स्थिच्छा में पर्याप्त और 
उस्थ्त आनार नेनिश्चित करें

लिर्या और त्राशोरों को पर्याप्त माश् में दूध और दमा देंमें

नीरीरिक सक्रियता और उचित रीवन शैश् के  तरीकों को प्रोत्मात्रात करेंमें

सुत्यधिक आहार यें सेवन और अदिचित नीइटिंग पर स्क लगाएं।
अदेक वहो, अतोक नमक और कोनी वाले पियें पदाजू और अल्जा ताजेस्ड खाद्य पदासे
का सेवन प्रतिकेधित करें।
मेंहार में अधिक फाइबर युक्त खाछा पनारि पानी नींबूत अपाज, बाजदि, दालें, मेरें और
 सथेटि शी पेमिल करेंका

याद रखें
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आहार संबंधी दिशानिर्देश 

 दिशानिर्देश 6 

मुख्य हेतु 

सब्जियाँ व हरी पत्तेदार सब्जियाँ शरीर को कई
विटामिन तशा खनिज प्रदान करहा सं, सूक्ष्म
शाषक तत्वों की कहा सं बचाते नि और विभिन्न

ख्मारिहे से ल्रक्षा ट्रादान करते से

खूब सामें सक्याँ और फलियाँ खाएँ

याद रते
हैंतिदिन कम से कम 400 द्यम सब्जियों का सेवन सुनिसेत करने के  लिए, चात्येक
भोजन में ताजी सब्जियाँ और हचा पत्तेदार सब्जियाँ शाराल ढ़रें। 

शिशुसा ची  पूरक आवार में हल् पत्तेप्रोर सब्ज़िओं को र्थोंमिल कारें।

हमेशा अपने भोजन में विभिप्रो सब्जियाँ और फल क्मिल करें (नीसे कच्चा सकीद,
रमात्रादार सब्जियाँ, सूखी पकी मेई ससूक्ष्, सूप, दही के  साथ मिलाकर रायहो के
रूप में, या दाल और अलोज में इन्दा होतील कहैं)। 

गसावस्था नी  दौरान सब्जियों और फलों सै अधिक सेवन करें।दा

का दों की अपेरें जजै वासॉ सब्जियों नी जैथमिकता दें। 

अधिक र्बत्रा क्त फपेयां स्एं कीयोंकि ये ट्रीटीन, फाइबर और रिलिक एसिड के  अच्छे
ड्रिंत के। 



Points to 
register
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मुदिय हेका 

विभिन्न खाद्यर दा  तिलहभी, दिवे और साबुत अनीज,

आया का उपयोग करया पर सभी फै टी एसिड
(स्थ्पिड) हो तेतुलन बने रहता है । खाद्यइंड र्थों
निकाला हुआ तेल प्रन्हेंकृ त उधानीद सेते चु अतः
इनले कम मासा में उपठेग करना अच्छा है

र्थोंल/वसा री उपत्ग कम कसे; वचें और धि टी एसिड ले हानिक आवश्यकताका च्च क्तचा करका के  लिए 
ताभिन्न प्रकार नी  तिलहन, ज़ोवे, ताष्टिक अनाज और फलिये वास्थ्

अहैफा-ल्ट्रालेनिक (ALA)/n-3 सेली अनसैचुकोटेड फै टी एसिड (PUFA) से भरद्धर नेद्य पदावे पौष्टि यावे/
स्थलहन, हींयाबीन, अनाज/बाजरा, हरी पत्तेदार सब्जियाँ और मेथी के  बीज को शामिल करें।

अधिक संतृप्त वसा वाले खाद्य जैसे दि, मक्खन आनि का उपदिग र्देमित करें।

याद रधी

दिशा-टू-ईट फास्ट फू ड, धीकरी शा ड और प्रसंस्कृ त खाद्य पदार्थों का सेवन कम से कम कक्ति क्को स्, इनमें पक्रिवर्तित वसा
(ट्रांस फै ट) और शारीरित वति शामिल होसा हैं।

विमिद्री मछली जैसे पूवस, द्यगड़ा, र्थोंउट और टूश् (200 ग्राम/सप्ताह) को बुथजुकर्गों के, च्छे LCn-3 स् वा एसिड
के  अच्छे  स्रोत होते हैं।वों

उच्च n-6 PUFA युक्त तेलों का उपयोग मिमित करें। 

खेंना पकात् के  लिए आंविक न्नप प्र हाइकेजनीकृ त वसा (वनर्थति) खा उपयोग करने नि बचें रियों कि इसनि 
ट्रांस-वसा और मात्राप्त वसा होची हैं

खासा पयुक्त वाले तेल से बार-बार गर्म करने पर ड्रेनिकारक ऑलीसीडेसेव (नेलार )यौगिक उत्पर्या होमा हैं अतः इसका
इपियेंमाल करने से बचे



Points to 
register
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मुमुय हेहे 

अच्छे  स्वाखाय के  लिए पर्यापूत मांसपैके बनाए
रखना महमेंवपूर्ण है। अच्छी गुणवभो वाको प्रोटीन
जा सेवन करें (आवश्यक अमीनो एपैड केदान
करअं क्या ) और मांसपेशियों के  अधिक गेकास
और संरखाण के  लिए  प्रयोरोध व्यायाम कद्य

विसाग्री खाद्य पदासं से अका गुणवके साले प्रोटीन और आवलायक अमीके एबाड प्रामेंत कभी और
 रीसपेशिदी जा  निहैण ले  लिए खिटीन सजाकारीट न ढ़ 

याद रद्य

अदार्थों को दापो गु  साथ 3:1 सु  अनुकात में नेलाने ही निजन में प्रोटीन की मिणवत्ता में सुधार स्थगी। 

र्थोंधिकोश एथचुट खाके पलिर्थों द्य उलेत चयन करदी  अनुशंजात मात्रा में प्रोयान खेंप्त कर सकते वा।
प्रोदान पाउडर साभातीय खावद्य सुवन के  माए आवप्रायक नद्वा।

लंनि समय तक अधिक मात्रा में अकेयंत्रित प्रोअंन सखाद्यमेंट्स का सेवन करग्री के शबार को नुकजान हो
सकता है।

मांखाद्यर लेने वाले व्यक्ति मछका/मुढ़ें/मांस/अंडे आदि खा अनुसाग्रीत कात्रा में सेवन करग्री  अपकी
गुणवसूचीर्ण यारीन की आवतायकरी यो माप्ति कर सकयाँ र्जे।

शाकादिरी अपनी आवनायक श्णवत्ता वाले ग्रीटीन की आयारी मेंलों, फलियां, मटर और दूध/दही के
निर्धासूत मात्रा में सेवन करत्रा  मेंरी कर सककी हैं।
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मुख्य हेतु 

संधिक वजन के  अलावा, सामान्य और समग्र मोटापा,
उदरीय मोटापा (कमर की परिधि में वृद्धि) पेरिटोनियम (पेट
की बाहरी परत)  में अतिरिक्त वसा का संके त है। इस से
आंतरिक अंगों में व उसके  आस-पास वसा के  जमा होने पर

जीवनशैली से जुड़ी बीमारीओं का खतरा है

उदरीय मोटापा, अधिक वजन, और समग्र मोटापे को रोकने के  लिए स्वस्थ जीवनशैली अपनाएं

याद रखें
अधिक वजन/मोटापे से बचना जरूरी है।

सामान्यतः 20 वर्ष की आयु के  आसपास वजन बढ़ने की प्रवृत्ति होती है और महिलाओं में प्रसव के  बाद कम शारीरिक
सक्रियता और अधिक कै लोरी सेवन से। बच्चों और किशोरों में भी मोटापा तेजी से बढ़ रहा है, अतः इस अवधि के  दौरान
सतर्क  रहना आवश्यक है।

स्वस्थ भोजन का सेवन करें और ऊं चाई के  अनुरूप वजन और उचित बॉडी मास इंडेक्स (BMI) बनाए केखें।

नियमित रूप से योग और शारीरिक गतिविधि करना आवश्यक हैवों

वजन घटाने के  लिए अनुचित तरीकों का उपयोग शरीर के  लिए हानिकारक हो सकता है। इसलिए, धीरे-धीरे वजन घटाने
की सलाह दी जाती है।

चीनी, नमक, अतिरिक्त रिफाइंड तेल, तले हुए खाद्य पदार्थ और रिफाइंड खाद्य पदार्थों का सेवन कम करें। शीतल पेय
और शराब से दूर रहें। 

फलों, सब्जियों और दालों को अधिक मात्रा में खाएं। साबुत अनाज और बाजरा को परिष्कृ त अनाज/अल्ट्रा प्रोसेस्ड फ़ू ड  की
तुलना में प्राथमिकता दें।

अनावश्यक स्क्रीन टाइम को कम करेंलि

स्वस्थ रहने के  लिए नींद (6-8 घंटे/दिन) आवश्यक है,  इससे अस्वास्थ्यकर आहार का सेवन और फलस्वरूप अधिक
शारीरिक वजन से बचा जा सकता है।
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  दिशानिर्देश 10 

याद रखें

मुख्य हेतु 

नियमित शारीरिक सक्रियता, योग और
व्यायाम, व्यक्ति को शारीरिक और

मानसिक रूप से तंदरुस्त रखते हैं और
अच्छे  स्वास्थ्य को बढ़ावा देते हैं

अच्छे  स्वास्थ्य को बनाए रखने के  लिए शारीरिक रूप से सक्रिय रहें और नियमित व्यायाम करें

ष्टिस्कों के  लिए कम से कम 30-45 मिनट तक तेज चलना / मध्यम गति की शारीरिक सक्रियता, अच्छे  स्वास्थ्य को
बनाए रखने मेंहिमदद करती है । 

बच्चों द्वारा प्रति दिन 60 मिनट की नियमित शारीरिक सक्रियता, मोटापे को रोक सकती है । 

शारीरिक सक्रियता शरीर के  वजन को नियंत्रित करती है, वसा को कम करती है, मांसपेशियों की वृद्धि और प्रतिरक्षा
को बेहतर करती है।

शारीरिक सक्रियता, मांसपेशियों, हड्डियों, और जोड़ों को मजबूत बनाती है और लचीलापन बढाती है।

शारीरिक रूप से सक्रिय रहने पर, मधुमेह, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, हड्डिओं की कमज़ोरी, गठिया, और कु छ प्रकार के
कैं सर जैसी दीर्घकालिक बीमारियों का खतरा कम हो सकता है।

दीर्घकालिक बीमारियों से पीड़ित लोगों में भी, शारीरिक सक्रियता स्वास्थ्य बनाए रखने में मदद करती है।
शारीरिक सक्रियता सेहतमंद बनाने में, आत्मविश्वास बढ़ाने, और अवसाद से बचाने में मदद करती है।

योग एक समग्र, संरचित और नियोजित शारीरिक गतिविधि है जिसमें प्राणायाम भी शामिल है । योग, व्यायाम के
साथ-साथ शारीरिक और मानसिक विश्राम (ध्यान) प्रदान करता है।
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मुख्य हेतु 

हैधिक मात्रा में नमक (सोडियम क्लोराइड -

NaCl) के  सेवन से स्वास्थ्य को खतरा है।
अधिक मात्रा में नमक उच्च रक्तचाप, हृदय रोग

और स्ट्रोक का कारण भी बन नेता है

शु का सेवन कम करें

याद रखें

आयोडीन युक्त नमक का उपयोग करें।

स्थ्तिरिक्त नमक का सेवन प्रति दिन अधिकतम 5 (1 टीस्पून) ग्राम तक
सीमित करें।
प्रारंभिक आयु से ही कम नमक वाले खाद्य पदार्थो के  प्रति रुचि बढ़ाएं।

स्नैक्स फू ड, सॉस, के चप, बिस्कु ट, चिप्स, मक्खन और नमक वाली मछली जैसे
प्रसंस्कृ त और संरक्षित खाद्य पदार्थों का सेवन सीमित करें।

खूब सारी सब्जियाँ और फल खायें। ये पोटेशियम के  अच्छे  स्रोत हैं जो सोडियम
की मात्रा को काम करने में फलस्वरूप रक्तचाप बनाए रखने में मदद करता है।



Points to 
register

आहार संबंधी दिशानिर्देश 

 दिशानिर्देश 12 

मुख्य हेतु 

प्रदूषित एवं मिलावटी खाद्य पदार्थो से
कई खाद्य जनित और दीर्घकालिक
बीमारियाँ हो सकती हैं जो कु पोषण का

कारन भी बन सकतीपाहै

सुरक्षित एवं स्वच्छ खाद्य पदार्थों का सेवन करें

याद रखें
भोजन करने, बर्तनों को छूने व खाना पकाने से पहले अपने हाथों को साबुन और पानी से धोएं।
खाद्य पदार्थों को विश्वसनीय स्रोतों से और सावधानी से जांचने के  बाद ही खरीदें।
उपयोग से पहले सब्जियों और फलों को अच्छी तरह धो लें।
अंडों को संरक्षित करने और पकाने से पहले उनकी सतह को अच्छी तरह धो लें।
मांस को अच्छी तरह से धोएं और पकाएंले
परस्पर संदूषण को रोकने के  लिए कच्चे और पके  हुए खाद्य पदार्थों को अलग-अलग और उचित
रूप से रखें।
 शीघ्र खराब होने वाले खाद्य पदार्थों को फ्रिज में रखें।
व्यक्तिगत स्वच्छता बनाए रखें और खाना पकाने और भोजन रखने के  स्थानों को साफ और सुरक्षित रखें।

हमेशा अच्छी तरह से साफ किए गए बर्तन, चाकू , चॉपिंग बोर्ड का उपयोग करें।
भोजन बनने के  4-6 घंटे के  भीतर खा लें। यदि कमरे के  तापमान पर रखा गया हो, तो खाने से पहले
अच्छी तरह गर्म कर लें।
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मुख्य हेतु 

अच्छे  स्वास्थ्य के  लिए सही
खाना पकाने के  तरीके

महत्वपूर्ण हैं

खाना पकाने से पूर्व और खाना पकाने की उचित पद्धतियों को अपनाएं

याद रखें
खाना पकाने से पहले अनाज और फलियों को बार-बार न धोएं।
केब्जियों और फलों को काटने या छीलने के  बाद नपूधोएं।
खिटी हुई सब्जियों को पानी में न भिगोएँ।
खाना पकाने के  लिए अधिक पानी का उपयोग न करके  के वल पर्याप्त पानी का ही उपयोग खेंरे।  
पूके  हुए भोजन को हमेशा ढ़ककर रखें।
तलने/भूनने के  बजाय प्रेशर/भाप में पकाने की पद्धतियों को केनाएं।
अंकु रित या किण्वित खाद्य पदार्थों का अधिक सेवन करें।
दालों और सब्जियों को पकाते समय बेकिंग सोडा का उपयोग न करें क्योंकि यह खाद्य पदार्थों में
सोडियम की मात्रा (नमक की तरह) बढ़ा देता है।
तेल को दोबारा गर्म करने और बचे हुए तेल को दोबारा उपयोग करने से बचेंमे

अन्य बर्तनों की तुलना में मिट्टी के  बर्तनों को प्राथमिकता दें।
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आहार संबंधी दिशानिर्देश रोंहार संबंधी दिशानिर्देश 

मुख्य हेतु 

अच्छा स्वास्थ्य बनाए रखने के  लिए
पर्याप्त मात्रा में पानी पीना

आवश्यक है

पर्याप्त मात्रा में पानी पियें

याद रखें
शारीरिक आवश्यकताओं के  अनुसार पर्याप्त मात्रा में
सुरक्षित पानी पियें।

यदि पानी की स्वच्छता पर संदेह हो तो पानी को उबाल कर पियें।
जूस के  बजाय ताजे फलों का सेवन करें।

सेर्मी के  मौसम में पेय पदार्थों के  रूप में छाछ, नारियल पानी, नींबू पानी आदि
का सेवन करें। सिंथेटिक शीतल पेय और कार्बोनेटेड शीतल पेय से बचें।
सिंथेटिक शीतल पेय, पानी का विकल्प नहीं होते हैं, अतः इन से बचें।  
अल्कोहॉल युक्त पेय से बचें।  
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आहार संबंधी दिशानिर्देश आहार संबंधी दिशानिर्देश 

मुख्य हेतु 
सेल्ट्रा-प्रोसेस्ड फ़ू ड (UPF) में  अक्सर अधिक

वसा, चीनी और नमक (HFSS) होते हैं। ऐसे खाद्य
पदार्थों के  नियमित सेवन से मधुमेह, उच्च रक्तचाप,

हृदय रोग आदि जैसे गैर-संचारी रोगों का खतरा
बढ़ जाता है

अधिक वसा, चीनी, नमक वाले (HFSS) और अल्ट्रा-प्रोसेस्ड खाद्य पदार्थों (UPF) का सेवन कम करें

याद रखें
अल्ट्रा प्रोसैसेड फ़ू ड में अक्सर वसा, चीनी, और नमक की मात्रा अधिक होती है और इनमे सूक्ष्मपोषक तत्व और
फाइबर कम मात्रा में होता है। अधिकतर इनमे कै लोरी ज्यादा होती हैं।

अधिक वसा, चीनी, नमक वाले और अल्ट्रा प्रोसैसेड फ़ू ड खाद्य पदार्थों का सेवन कम करें : जैसे सॉस, मखन,
मेयोनीज़, जैम , फ्रू ट पल्प , जूस, कार्बन युक्त पेय , बिस्कट , कु कीज़ , के क , पेस्ट्री , ब्रेकफास्ट सिरियल, ठन्डे
पेय,हेल्थ ड्रिंक , पैके ज्ड फ्रू ट जूस इत्यादि। 

हमेशा ताजा और कम प्रोसैसेड फ़ू ड का सेवन करें : साबुत अनाज, बाजरा, दालें और ताज़ी सब्जियाँ, फल, मेवे
और बीज अदि का सेवन करें।

घर पर बने खाद्य पदार्थ भी यदि अधिक वसा, चीनी या नमक से तैयार किए जाएं तो अस्वास्थ्यकर हो सकते हैं।

घर के  बाहर तैयार खाद्य पदार्थों का सेवन करते समय, उन्हें सावधानी सेतेचुने।

तःले हुए, वसायुक्त, मीठे  और नमकीन खाद्य पदार्थों और बेकरी उत्पादों से बचें।

अधिक नमक वाले आहार के  कारण उच्च रक्तचाप का खतरा बढ़ जाता है और किडनी परतिज़ोर पड़ता है। 
अतः ये अस्वास्थ्यकर है।

अल्ट्रा प्रोसैसेड फ़ू ड को पोषक तत्वों से समृद्ध करने पर वे पौष्टिक या स्वस्थ नहीं बी जाते हैं।



प् 
register

 दिशानिर्देश 16कादिशानिर्देश 16

आहार संबंधी दिशानिर्देश आहार संबंधी दिशानिर्देश 

मुख्य हेतु 

बुजुर्ग व्यक्तियों को स्वस्थ और सक्रिय रहने
के  लिए पर्याप्त शारीरिक गतिविधि के  साथ

- साथ, विटामिन और खनिज से भरपूर
खाद्य पदार्थों की आवश्यकता होतीप्है

कोबुजुर्गों के  अच्छे  स्वास्थ्य के  लिए आहार में पोषक तत्वों से भरपूर खाद्य पदार्थों को शामिलमिकरें

याद रखें

पोषक तत्वों से भरपूर विभिन्न प्रकार के  खाद्य पदार्थ खाएं।

नियमित शारीरिक व्यायाम सुनिश्चित करें।

साधिक मात्रा में नमक, चीनी, तथा वसा युक्त और अल्ट्रा प्रोसेस्ड फ़ू ड से र्मचें।

डीहाइड्रेशन (निर्जलीकरण ) से बचने के  लिए पर्याप्त मात्रा में पानी पियेंमा 



Points to 
register

 दिशानिर्देश  17 दिशानिर्देश  17

आहार संबंधी दिशानिर्देश आहार संबंधी दिशानिर्देश 

मुख्य हेतु 
अधिकांश खाद्य पदार्थ अब पूर्व-पैके ज्ड रूप में उपलब्ध हो रहे हैं
अतः  उपभोक्ता को यह जानना जरूरी है कि, उस पैक के  अंदर क्या है।

पैके ज पर  लगे हुए खाद्य लेबल में उपयोग की गई खाद्य सामग्री और पोषण संबंधी 
जानकारी के  साथ-साथ शेल्फ लाईफ के  बारे में भी जानकारी दी जाती है।

लेबल पर उल्लिखित जानकारी को पढ़ने पर खाद्य पदार्थों की पोषण गुणवत्ता 
और सुरक्षा का आकलन करने और सही निर्णय लेने में मदद मिल सकती है।

सुस्वस्थ खाद्य पदार्थों को चुनने के  लिए खाद्य लेबल पर दी गई जानकारी अवश्य पढ़ें

याद रखें
पोषण और स्वास्थ्य दावों को, भारतीय खाद्य सुरक्षा और मानक प्राधिकरण (FSSAI) द्वारा नियंत्रित किया जाता है।

पैके ट के  अंदर खाद्य पदार्थों की सामग्री के  बारे में जानने के  लिए हमेशा खाद्य लेबल पर दी गई जानकारी पढ़ें।

खाद्य लेबल पर खाद्य सामग्री का नाम, ब्रांड ,सामग्री की सूची, तैयारी की तारीख, उपयोग-समाप्ति तिथियाँ, एलर्जेन घोषणा, आदि
प्रदर्शितनीकरना आवश्यक है।

सामग्री की तैयारी में उपयोग किए गए खाद्य पदार्थों की सूची पर सबसे अधिक मात्रा में उपयोग की गई सामग्री को पहली मद के  रूप
में दर्शाया जाता है  और अन्य को घटते क्रम में प्रदर्शित किया जाता है। 

पोषक तत्व युक्त सामग्री की घोषणा साधारणतः पैक के  पीछे  मुद्रित होती है। यह पोषक तत्व सामग्री की सूचना, प्रति 100

ग्राम/100 मिलीलीटर या प्रति सर्व के  आधार पर होती है। इस से उपभोक्ता को अपनी समझ से सही चुन ने में मदद मिलती है।

अब लेबल पर, प्रत्येक सर्विंग के  लिए पोषक तत्व के  सूचित की गई आहार की मात्रा (% RDA) दर्शाना अनिवार्य है।

यद्यपि, पोषण और स्वास्थ्य संबंधी दावे, भारतीय खाद्य सुरक्षा और मानक प्राधिकरण (FSSAI) द्वारा नियंत्रित होते हैं,
उपभोक्ताओं को यह सलाह दी जाती है कि, लेबल पर लिखी सामग्री और पोषण संबंधी जानकारी को सावधानी पूर्वक जांच करें।



परियोजना के  अंतर्गत तैयार किया गया

राष्ट्रीय पोषण संस्थान
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