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�दशा�नद�श 1

मु�य हेतु 

आय ु, �ल�ग,शारी�रक ���त और शारी�रक स��यता के अनुसार �व�भ� �कार के खा� पदाथ� को
उ�चत मा�ा म� ल�।
अनाज, दाल� और बाजरा के साबतु अनाज के सयंोजन का उपयोग कर�।
�ानीय �प स ेउपल� ताजी और �व�भ� �कार क� स��जय� को �ाथ�मकता द�।

गभ�वती और �तनपान करान ेवाली म�हला�, ब�� और �कशोर� के आहार म� �ध/अंडे और मासं जसैे
पश ुमलू के खा� पदाथ� को शा�मल कर�।

बुजगु� के �लए पोषक त�व� स ेभरपरू खा� पदाथ� जैस ेदाल� (दाल, समे, मटर), कम वसा वाले मासं,
मछली और कम वसा वाला �ध चनु�। 

याद रख�

संतु�लत आहार सु�न��त करने के �लए �व�भ� �कार के खा� पदाथ� का सेवन कर�

वय�क� के �लए ��त�दन चीनी क� खपत कुल ऊजा� का 5% से कम होनी चा�हए।
2 वष� से कम उ� के ब�� के खान ेम� ऊपर स ेचीनी न डाल�।

 पोषण से भरपूर आहार या संतु�लत
आहार खाने के �लए �व�वध �कार के
खा� पदाथ� के समूह� से खा�
पदाथ� को अपने �ववेक से चुने

 �व� खान-पान क� आदत� अपनाए ंऔर �न���य जीवनशैली से बचने के �लए �नय�मत �प से �ायाम
कर� और शारी�रक �प से स��य रह�।  
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गभ�धारण स ेपहले, गभा�व�ा और �तनपान के दौरान �व� आहार संबधंी आदत� और स��य जीवनशैली
अपनाए।ं

मु�य हेतु 

गभा�व�ा और �तनपान के दौरान 

अ�त�र� पौ��क भोजन और देखभाल 

क� आव�यकता होती है

गभ�वती म�हला और उसक� सतंान के �वा�य और खुशहाली के �लए म�हला का उ�चत बी. एम. आई. और
सामा�य हीमो�लो�बन �तर सु�न��त कर�।

पहली गभा�व�ा के समय म�हला क� आयु कम से कम 21 वष� हो।
दै�नक आहार म� �व�भ� �कार क� दाल�, मेव�, मछली के साथ-साथ �ध और अडें भी शा�मल कर� ता�क
�ोट�न, ख�नज, �वटा�मन, आव�यक फैट� ए�सड और आव�यक अमीनो ए�सड (�ोट�न) का सवेन 
स�ुन��त �कया जा सके।
अ�धक चीनी, अ�धक वसा, अ�धक नमक (एच.एफ.एस.एस.) वाले खा� पदाथ� से �र रह�।

�कसी भी �प म� शराब और त�बाकू का सवेन न कर�।

याद रख�

गभा�व�ा और �तनपान के दौरान अ�त�र� भोजन और �वा�य क� देखभाल सु�न��त कर�

गभा�व�ा के पहले 12 स�ताह के दौरान फो�लक ए�सड अनुपूरक (500μg या 0.5mg) अव�य ल�।

गभा�व�ा के 12 व� स�ताह के बाद आयरन-फो�लक ए�सड और कै��शयम अनुपरूक क� अनुशं�सत मा�ा
अव�य ल� और �तनपान के दौरान भी इसे जारी रख�। एनी�मया क� रोकथाम के �लए आयरन क� दै�नक
अनुशं�सत मा�ा अथा�त, एक आयरन-फो�लक ए�सड (आई. एफ. ए.) गोली ल�।



ज�म के एक घटें के भीतर, �तनपान आरभं करना ( अल� इ�न�शएसन ऑफ़ ��ेटफ��ड�ग ) अ�यतं
मह�वपूण� ह।ै
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मु�य हेतु 

पहले 6 महीने के �लए केवल �तनपान कराने
पर �शशु क� शारी�रक वृ��, �वकास और
आव�यक पोषण पया��तता और इससे माँ का

�वा�य भी सु�न��त �कया जाता है

कोलो��म, यानी पहले 3-4 �दन� म� �ा�वत होन ेवाला �ध पोषक त�व� से भरपरू होता ह:ै इसे �थ� न कर�।

�शश�ु को पहल े6 महीन� तक केवल �तनपान कराए:ं पानी या कोई अ�य पेय न द�।

�शश�ु को बार-बार �तनपान कराए ंता�क पया��त �ध क� आपू�त� सु�न��त �कया जा सके।
अ�धमानतः 2 वष� तक, पोषक त�व� से भरपूर परूक आहार के अलावा �तनपान भी जारी रख�।
�कसी  �कार क� बीमारी से पी�ड़त �तनपान कराने वाली माताए,ं तब तक �तनपान जारी रख� जब तक �क
�च�क�सक�य सलाह न द� जाती है।

याद रख�

पहले 6 महीन� तक केवल �तनपान कराए ंऔर 2 साल तक और बाद म� भी �तनपान जारी रख�

प�रवार के सद�य स��य �प से �तनपान का समथ�न कर�।

�शश ुको �तनपान कराते समय उनको पकड़न ेके तरीके के बार ेम� माता� को सलाह देना सु�न��त कर�। 
इसके अ�त�र�, उ�ह� �शशु को �तनपान करान ेक� उ�चत प��त के बार ेम� भी सू�चत कर�।

गभा�व�ा और �तनपान के दौरान पोषण से पया��त आहार का सेवन सु�न��त कर�।
गभा�व�ा और �तनपान क� अव�ध के दौरान, दवाए ँकेवल �च�क�सक क� सलाह पर ही ल�।
�तनपान कराने वाली माए ंतंबाकू (ध�ूपान और तंबाकू चबाना), शराब आ�द जैसे नशील ेपदाथ�
का सेवन न कर�।



6 महीने क� आयु के बाद ब�े क� बढ़ती आव�यकता� को पूरा करने के �लए केवल मा ँका �ध ही
पया��त नह� है।

आइए जानेआइए जाने  
आहार संबंधी �दशा�नद�श 
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मु�य हेतु 

बढ़ते ब�े के �लए घर पर बनी चीज�
�कफायती, पकाने म� आसान, सुर��त

और �व�वध�क होती ह�

6 महीने क� आयु के तरुतं बाद परूक आहार आरंभ �कया जाए और इसके अलावा �तनपान को 2
वष� क� आय ुतक जारी रख�।
घर म� बन ेपरूक आहार को �ाथ�मकता द�।
ब� ेक� आयु के अनुसार, �दन म� कम से कम 2 - 4 बार पूरक आहार �खलाए।ं
�ध, �ानीय �प स ेउपल� फल और स��जयां, साथ ही अंडे और मांस �खलाए।ं

परूक आहार तयैार करते और �खलात ेसमय �व�ता का �यान रख�।

याद रख�

6 महीने क� आयु के तुरंत बाद, �शशु को घर म� बने अध�-ठोस पूरक आहार �खलाना आरंभ कर�  

कुपोषण स ेबचने के �लए द�त या अ�य सामा�य बीमा�रय� के दौरान भी �तनपान के साथ-साथ
परूक आहार जारी रख�। 

परूक आहार तयैार करन ेम� नमक का उपयोग सी�मत कर�।

अ�त�र� चीनी वाल ेखा� पदाथ� (�ब�कुट, केक) और पेय पदाथ� (फल� के रस और ठंडे पेय 
(cold drinks) स ेबच�।
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उनके �नय�मत आहार म� दाल�, मेवे, �तलहन, स��जयाँ, मौसमी फल, अंडे और मांस यु�
खा� पदाथ� शा�मल कर�।

मु�य हतुे 

2 साल के ब�� और �कशोर� के �लए
संतु�लत आहार, उनक� शारी�रक वृ��
के साथ साथ ��तर�ा बढ़ाने म�

सहायता करता है 

ब�� और �कशोर� के �लए �व� अव�ा और बीमारी क� ���त म� पया��त और 
उ�चत आहार सु�न��त कर�

ब�� और �कशोर� को पया��त मा�ा म� �ध और दही द�।

शारी�रक स��यता और उ�चत जीवन शैली के तरीक� को �ो�सा�हत कर�।

अ�य�धक आहार का सेवन और अनु�चत डाइ�ट�ग पर रोक लगाए।ं
अ�धक वसा, अ�धक नमक और चीनी वाले खा� पदाथ� और अ��ा �ोसे�ड खा� पदाथ�
का सेवन ��तबं�धत कर�।
आहार म� अ�धक फाइबर यु� खा� पदाथ� जैसे साबुत अनाज, बाजरा, दाल�, मेवे और
 स��जय� को शा�मल कर�।

याद रख�
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मु�य हेतु 

स��जयाँ व हरी प�ेदार स��जयाँ शरीर को कई
�वटा�मन तथा ख�नज �दान करते ह�, सू�म
पोषक त�व� क� कमी से बचाते ह� और �व�भ�

बीमा�रय� से सुर�ा �दान करते ह�

खूब सारी स��जयाँ और फ�लयाँ खाएँ

याद रख�
��त�दन कम से कम 400 �ाम स��जय� का सेवन सु�न��त करने के �लए, ��येक
भोजन म� ताजी स��जयाँ और हरी प�ेदार स��जयाँ शा�मल कर�। 

�शशु� के पूरक आहार म� हरी प�ेदार स��ज़� को शा�मल कर�।

हमशेा अपन ेभोजन म� �व�भ� स��जया ँऔर फल शा�मल कर� (जसैे क�ा सलाद,
र�सदेार स��जया,ँ सूखी पक� �ई स��जया,ँ सपू, दही के साथ �मलाकर रायते के
�प म�, या दाल और अनाज म� इ�ह� शा�मल कर�)। 

गभा�व�ा के दौरान स��जय� और फल� का अ�धक सेवन कर�। 

कंद� क� अपे�ा जड़ वाली स��जय� को �ाथ�मकता द�। 

अ�धक मा�ा म� फ�लयां खाए ं�य��क ये �ोट�न, फाइबर और फो�लक ए�सड के अ�े
�ोत ह�। 
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मु�य हेतु 

�व�भ� �कार के �तलहन�, मेवे और साबुत अनाज,

आ�द का उपयोग करने पर सभी फैट� ए�सड
(�ल�पड) का संतुलन बने रहता है । �रफाइंड या
�नकाला �आ तेल �सं�कृत उ�पाद होते ह� अतः
इनका कम मा�ा म� उपयोग करना अ�ा है

तेल/वसा का उपयोग कम कर�; वसा और फैट� ए�सड क� दै�नक आव�यकता� को पूरा करने के �लए 
�व�भ� �कार के �तलहन, मेवे, पौ��क अनाज और फ�लयाँ खाएं

अ�फा-�लनोले�नक (ALA)/n-3 पॉली अनसैचुरेटेड फैट� ए�सड (PUFA) से भरपूर खा� पदाथ� जैसे मेवे/
�तलहन, सोयाबीन, अनाज/बाजरा, हरी प�ेदार स��जयाँ और मेथी के बीज को शा�मल कर�।

अ�धक संतृ�त वसा वाले खा� जैसे घी, म�खन आ�द का उपयोग सी�मत कर�।

याद रख�

रेडी-टू-ईट फा�ट फूड, बेकरी फूड और �सं�कृत खा� पदाथ� का सेवन कम से कम कर� �य� �क, इनम� प�रव�त�त वसा
(�ांस फैट) और संतृ�त वसा शा�मल होते ह�।

समु�� मछली जैसे रावस, बांगड़ा, �ाउट और टूना (200 �ाम/स�ताह) को �ाथ�मकता द�, ये LCn-3 फैट� ए�सड
के अ�े �ोत होते ह�। 

उ� n-6 PUFA यु� तेल� का उपयोग सी�मत कर�। 

खाना पकाने के �लए आं�शक �प से हाइ�ोजनीकृत वसा (वन��त) का उपयोग करने से बच� �य� �क इसम� 
�ांस-वसा और संतृ�त वसा होते ह�

खाना पकाने वाले तेल को बार-बार गम� करने पर हा�नकारक ऑ�सीडे�टव (पोलार )यौ�गक उ�प� होते ह� अतः इसका
इ�तेमाल करने से बचे
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मु�य हेतु 

अ�े �वा�य के �लए पया��त मांसपशेी बनाए
रखना मह�वपूण� है। अ�� गणुव�ा वाले �ोट�न
का सेवन कर� (आव�यक अमीनो ए�सड �दान
करन ेवाले ) और मांसपे�शय� के अ�धक �वकास
और संर�ण के �लए  ��तरोध �ायाम कर�

�व�भ� खा� पदाथ� से अ�� गुणव�ा वाले �ोट�न और आव�यक अमीनो ए�सड �ा�त कर� और
 मांसपे�शय� के �नमा�ण के �लए �ोट�न स�लीम�ट न ल� 

याद रख�

अनाज� को दाल� के साथ 3:1 के अनुपात म� �मलाने से भोजन म� �ोट�न क� गुणव�ा म� सुधार होगी। 

अ�धकांश एथलीट खा� पदाथ� का उ�चत चयन करके अनुशं�सत मा�ा म� �ोट�न �ा�त कर सकते ह�।
�ोट�न पाउडर सामा�य �व� जीवन के �लए आव�यक नह�।

लंबे समय तक अ�धक मा�ा म� अ�नयं��त �ोट�न स�लीम�ट्स का सेवन करने से शरीर को नुकसान हो
सकता ह।ै

मासंाहार लेने वाले ��� मछली/मुग�/मासं/अंडे आ�द का अनुश�ंसत मा�ा म� सेवन करके अपनी
गुणव�ापूण� �ोट�न क� आव�यकता को परूा कर सकते ह�।

शाकाहारी अपनी आव�यक गुणव�ा वाले �ोट�न क� आपू�त� दाल�, फ�लया,ं मटर और �ध/दही के
�नधा��रत मा�ा म� सेवन करके परूी कर सकते ह�।
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मु�य हेतु 

अ�धक वजन के अलावा, सामा�य और सम� मोटापा,
उदरीय मोटापा (कमर क� प�र�ध म� वृ��) पे�रटो�नयम (पेट
क� बाहरी परत)  म� अ�त�र� वसा का संकेत है। इस से
आंत�रक अंग� म� व उसके आस-पास वसा के जमा होने पर

जीवनशैली से जुड़ी बीमारी� का खतरा है

उदरीय मोटापा, अ�धक वजन, और सम� मोटापे को रोकने के �लए �व� जीवनशैली अपनाएं

याद रख�
अ�धक वजन/मोटापे से बचना ज�री है।

सामा�यतः 20 वष� क� आयु के आसपास वजन बढ़ने क� �वृ�� होती है और म�हला� म� �सव के बाद कम शारी�रक
स��यता और अ�धक कैलोरी सेवन से। ब�� और �कशोर� म� भी मोटापा तेजी से बढ़ रहा है, अतः इस अव�ध के दौरान
सतक�  रहना आव�यक है।

�व� भोजन का सेवन कर� और ऊंचाई के अनु�प वजन और उ�चत बॉडी मास इंडे�स (BMI) बनाए रख�।

�नय�मत �प से योग और शारी�रक ग�त�व�ध करना आव�यक है।

वजन घटाने के �लए अनु�चत तरीक� का उपयोग शरीर के �लए हा�नकारक हो सकता है। इस�लए, धीरे-धीरे वजन घटाने
क� सलाह द� जाती है।

चीनी, नमक, अ�त�र� �रफाइंड तेल, तले �ए खा� पदाथ� और �रफाइंड खा� पदाथ� का सेवन कम कर�। शीतल पेय
और शराब से �र रह�। 

फल�, स��जय� और दाल� को अ�धक मा�ा म� खाए।ं साबुत अनाज और बाजरा को प�र�कृत अनाज/अ��ा �ोसे�ड फ़ूड  क�
तुलना म� �ाथ�मकता द�।

अनाव�यक ���न टाइम को कम कर�।

�व� रहने के �लए न�द (6-8 घंटे/�दन) आव�यक है,  इससे अ�वा�यकर आहार का सेवन और फल�व�प अ�धक
शारी�रक वजन से बचा जा सकता है।



Points to 
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आहार संबंधी �दशा�नद�श 

  �दशा�नद�श 10 

याद रख�

मु�य हेतु 

�नय�मत शारी�रक स��यता, योग और
�ायाम, ��� को शारी�रक और

मान�सक �प से तंद��त रखते ह� और
अ�े �वा�य को बढ़ावा देते ह�

अ�े �वा�य को बनाए रखने के �लए शारी�रक �प से स��य रह� और �नय�मत �ायाम कर�

वय�क� के �लए कम से कम 30-45 �मनट तक तेज चलना / म�यम ग�त क� शारी�रक स��यता, अ�े �वा�य को
बनाए रखने म� मदद करती है । 

ब�� �ारा ��त �दन 60 �मनट क� �नय�मत शारी�रक स��यता, मोटापे को रोक सकती है । 

शारी�रक स��यता शरीर के वजन को �नयं��त करती है, वसा को कम करती है, मासंपे�शय� क� वृ�� और ��तर�ा
को बेहतर करती है।

शारी�रक स��यता, मासंप�ेशय�, ह��य�, और जोड़� को मजबूत बनाती है और लचीलापन बढाती है।

शारी�रक �प स ेस��य रहन ेपर, मधमुेह, उ� र�चाप, �दय रोग, ह��� क� कमज़ोरी, ग�ठया, और कुछ �कार के
क� सर जैसी द�घ�का�लक बीमा�रय� का खतरा कम हो सकता है।

द�घ�का�लक बीमा�रय� से पी�ड़त लोग� म� भी, शारी�रक स��यता �वा�य बनाए रखने म� मदद करती है।
शारी�रक स��यता सेहतमंद बनाने म�, आ�म�व�ास बढ़ाने, और अवसाद से बचाने म� मदद करती है।

योग एक सम�, संर�चत और �नयो�जत शारी�रक ग�त�व�ध है �जसम� �ाणायाम भी शा�मल है । योग, �ायाम के
साथ-साथ शारी�रक और मान�सक �व�ाम (�यान) �दान करता है।
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आहार संबंधी �दशा�नद�श 

 �दशा�नद�श 11 

मु�य हेतु 

अ�धक मा�ा म� नमक (सो�डयम �लोराइड -

NaCl) के सेवन से �वा�य को खतरा है।
अ�धक मा�ा म� नमक उ� र�चाप, �दय रोग

और ��ोक का कारण भी बन सकता है

नमक का सेवन कम कर�

याद रख�

आयोडीन यु� नमक का उपयोग कर�।

अ�त�र� नमक का सेवन ��त �दन अ�धकतम 5 (1 ट��ून) �ाम तक
सी�मत कर�।
�ारं�भक आयु से ही कम नमक वाले खा� पदाथ� के ��त ��च बढ़ाए।ं

�नै�स फूड, सॉस, केचप, �ब�कुट, �च�स, म�खन और नमक वाली मछली जैसे
�सं�कृत और संर��त खा� पदाथ� का सेवन सी�मत कर�।

खूब सारी स��जयाँ और फल खाय�। ये पोटे�शयम के अ�े �ोत ह� जो सो�डयम
क� मा�ा को काम करने म� फल�व�प र�चाप बनाए रखने म� मदद करता है।
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आहार संबंधी �दशा�नद�श 

 �दशा�नद�श 12 

मु�य हेतु 

���षत एवं �मलावट� खा� पदाथ� से
कई खा� ज�नत और द�घ�का�लक
बीमा�रयाँ हो सकती ह� जो कुपोषण का

कारन भी बन सकती है

सुर��त एवं �व� खा� पदाथ� का सेवन कर�

याद रख�
भोजन करन,े बत�न� को छूने व खाना पकान ेस ेपहल ेअपन ेहाथ� को साबनु और पानी स ेधोए।ं
खा� पदाथ� को �व�सनीय �ोत� स ेऔर सावधानी स ेजांचने के बाद ही खरीद�।
उपयोग स ेपहल ेस��जय� और फल� को अ�� तरह धो ल�।
अडं� को सरं��त करन ेऔर पकाने से पहल ेउनक� सतह को अ�� तरह धो ल�।
मांस को अ�� तरह स ेधोए ंऔर पकाए।ं
पर�र सं�षण को रोकने के �लए क�े और पके �ए खा� पदाथ� को अलग-अलग और उ�चत
�प से रख�।
 शी� खराब होन ेवाले खा� पदाथ� को ��ज म� रख�।
���गत �व�ता बनाए रख� और खाना पकान ेऔर भोजन रखन ेके �ान� को साफ और सुर��त रख�।

हमशेा अ�� तरह स ेसाफ �कए गए बत�न, चाकू, चॉ�प�ग बोड� का उपयोग कर�।
भोजन बनन ेके 4-6 घंटे के भीतर खा ल�। य�द कमरे के तापमान पर रखा गया हो, तो खान ेसे पहले
अ�� तरह गम� कर ल�।
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आहार संबंधी �दशा�नद�श 

Points to 
register

मु�य हतुे 

अ�े �वा�य के �लए सही
खाना पकाने के तरीके

मह�वपूण� ह�

खाना पकाने से पूव� और खाना पकाने क� उ�चत प��तय� को अपनाएं

याद रख�
खाना पकान ेस ेपहल ेअनाज और फ�लय� को बार-बार न धोए।ं
स��जय� और फल� को काटने या छ�लन ेके बाद न धोए।ं
कट� �ई स��जय� को पानी म� न �भगोए।ँ
खाना पकाने के �लए अ�धक पानी का उपयोग न करके केवल पया��त पानी का ही उपयोग कर।े  
पके �ए भोजन को हमेशा ढ़ककर रख�।
तलन/ेभनून ेके बजाय �ेशर/भाप म� पकान ेक� प��तय� को अपनाए।ं
अकुं�रत या �क��वत खा� पदाथ� का अ�धक सवेन कर�।
दाल� और स��जय� को पकाते समय बे�क�ग सोडा का उपयोग न कर� �य��क यह खा� पदाथ� म�
सो�डयम क� मा�ा (नमक क� तरह) बढ़ा देता है।
तेल को दोबारा गम� करने और बचे �ए तेल को दोबारा उपयोग करने से बच�।

अ�य बत�न� क� तलुना म� �म�� के बत�न� को �ाथ�मकता द�।
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आहार संबंधी �दशा�नद�श आहार संबंधी �दशा�नद�श 

मु�य हतुे 

अ�ा �वा�य बनाए रखने के �लए
पया��त मा�ा म� पानी पीना

आव�यक है

पया��त मा�ा म� पानी �पय�

याद रख�
शारी�रक आव�यकता� के अनसुार पया��त मा�ा म�
सरु��त पानी �पय�।

य�द पानी क� �व�ता पर संदेह हो तो पानी को उबाल कर �पय�।
जसू के बजाय ताजे फल� का सेवन कर�।

गम� के मौसम म� पेय पदाथ� के �प म� छाछ, ना�रयल पानी, न�ब ूपानी आ�द
का सवेन कर�। �स�थ�ेटक शीतल पेय और काब�नेटेड शीतल पेय से बच�।
�स�थ�ेटक शीतल पेय, पानी का �वक�प नह� होते ह�, अतः इन से बच�।  
अ�कोहॉल यु� पेय से बच�।  



Points to 
register
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आहार संबंधी �दशा�नद�श आहार संबंधी �दशा�नद�श 

मु�य हेतु 

अ��ा-�ोसे�ड फ़ूड (UPF) म�  अ�सर अ�धक
वसा, चीनी और नमक (HFSS) होते ह�। ऐसे खा�
पदाथ� के �नय�मत सेवन से मधुमेह, उ� र�चाप,

�दय रोग आ�द जसेै गैर-संचारी रोग� का खतरा
बढ़ जाता है

अ�धक वसा, चीनी, नमक वाले (HFSS) और अ��ा-�ोसे�ड खा� पदाथ� (UPF) का सेवन कम कर�

याद रख�
अ��ा �ोसैसेड फ़ूड म� अ�सर वसा, चीनी, और नमक क� मा�ा अ�धक होती है और इनमे सू�मपोषक त�व और
फाइबर कम मा�ा म� होता है। अ�धकतर इनमे कैलोरी �यादा होती ह�।

अ�धक वसा, चीनी, नमक वाले और अ��ा �ोसैसेड फ़ूड खा� पदाथ� का सेवन कम कर� : जैसे सॉस, मखन,
मेयोनीज़, जैम , �ूट प�प , जूस, काब�न यु� पेय , �ब�कट , कुक�ज़ , केक , पे��� , �ेकफा�ट �स�रयल, ठ�े
पेय,हे� ���क , पैके� �ूट जूस इ�या�द। 

हमेशा ताजा और कम �ोसैसेड फ़ूड का सेवन कर� : साबुत अनाज, बाजरा, दाल� और ताज़ी स��जया,ँ फल, मेवे
और बीज अ�द का सेवन कर�।

घर पर बने खा� पदाथ� भी य�द अ�धक वसा, चीनी या नमक से तैयार �कए जाए ंतो अ�वा�यकर हो सकते ह�।

घर के बाहर तैयार खा� पदाथ� का सेवन करते समय, उ�ह� सावधानी से चुने।

तले �ए, वसायु�, मीठे और नमक�न खा� पदाथ� और बेकरी उ�पाद� से बच�।

अ�धक नमक वाले आहार के कारण उ� र�चाप का खतरा बढ़ जाता है और �कडनी पर ज़ोर पड़ता है। 
अतः ये अ�वा�यकर है।

अ��ा �ोसैसेड फ़ूड को पोषक त�व� से समृ� करने पर वे पौ��क या �व� नह� बन जाते ह�।
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आहार संबंधी �दशा�नद�श आहार संबंधी �दशा�नद�श 

मु�य हेतु 

बुजगु� ���य� को �व� और स��य रहने
के �लए पया��त शारी�रक ग�त�व�ध के साथ

- साथ, �वटा�मन और ख�नज स ेभरपरू
खा� पदाथ� क� आव�यकता होती है

 बुजुग� के अ�े �वा�य के �लए आहार म� पोषक त�व� से भरपूर खा� पदाथ� को शा�मल कर�

याद रख�

पोषक त�व� से भरपूर �व�भ� �कार के खा� पदाथ� खाए।ं

�नय�मत शारी�रक �ायाम सु�न��त कर�।

अ�धक मा�ा म� नमक, चीनी, तथा वसा यु� और अ��ा �ोसे�ड फ़ूड से बच�।

डीहाइ�ेशन (�नज�लीकरण ) से बचने के �लए पया��त मा�ा म� पानी �पय�। 
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आहार संबंधी �दशा�नद�श आहार संबंधी �दशा�नद�श 

मु�य हेतु 

अ�धकांश खा� पदाथ� अब पूव�-पैके� �प म� उपल� हो रहे ह�
अतः  उपभो�ा को यह जानना ज�री है �क, उस पैक के अंदर �या है।

पैकेज पर  लगे �ए खा� लेबल म� उपयोग क� गई खा� साम�ी और पोषण संबंधी 
जानकारी के साथ-साथ शे�फ लाईफ के बारे म� भी जानकारी द� जाती है।

लेबल पर उ��ल�खत जानकारी को पढ़ने पर खा� पदाथ� क� पोषण गुणव�ा 
और सुर�ा का आकलन करने और सही �नण�य लेने म� मदद �मल सकती है।

 �व� खा� पदाथ� को चुनने के �लए खा� लेबल पर द� गई जानकारी अव�य पढ़�

याद रख�
पोषण और �वा�य दाव� को, भारतीय खा� सुर�ा और मानक �ा�धकरण (FSSAI) �ारा �नयं��त �कया जाता है।

पकेैट के अंदर खा� पदाथ� क� साम�ी के बार ेम� जानने के �लए हमेशा खा� लेबल पर द� गई जानकारी पढ़�।

खा� लेबल पर खा� साम�ी का नाम, �ांड ,साम�ी क� सूची, तैयारी क� तारीख, उपयोग-समा��त �त�थयाँ, एलज�न घोषणा, आ�द
�द�श�त करना आव�यक है।

साम�ी क� तैयारी म� उपयोग �कए गए खा� पदाथ� क� सूची पर सबसे अ�धक मा�ा म� उपयोग क� गई साम�ी को पहली मद के �प
म� दशा�या जाता है  और अ�य को घटते �म म� �द�श�त �कया जाता है। 

पोषक त�व यु� साम�ी क� घोषणा साधारणतः पैक के पीछे मु��त होती है। यह पोषक त�व साम�ी क� सूचना, ��त 100

�ाम/100 �मलीलीटर या ��त सव� के आधार पर होती है। इस से उपभो�ा को अपनी समझ से सही चुन ने म� मदद �मलती है।

अब लेबल पर, ��येक स�व�ग के �लए पोषक त�व के स�ूचत क� गई आहार क� मा�ा (% RDA) दशा�ना अ�नवाय� है।

य��प, पोषण और �वा�य संबंधी दावे, भारतीय खा� सुर�ा और मानक �ा�धकरण (FSSAI) �ारा �नयं��त होते ह�,
उपभो�ा� को यह सलाह द� जाती है �क, लेबल पर �लखी साम�ी और पोषण संबंधी जानकारी को सावधानी पूव�क जांच कर�।



प�रयोजना के अंतग�त तैयार �कया गया

रा�ीय पोषण सं�ान
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