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खुद को आंके �बना , माइंडफुल ई�ट�ग (�यान से खाना खाने) का अ�यास कर�।
हर कोई अलग तरह से खाता है और ऐसे कई कारण ह� �जनक� वजह से हम खाना पसंद करते ह�,

जैसे आनंद, मौज-म�ती, प�रवार और सं�कृ�त। हम� बाहरी दबाव� (जैसे �क �सफ�  इस�लए खाना

�य��क खाना है या अ�य लोग हमारे खाने के फैसल� का माग�दश�न करते ह�) को नह� आने देना

चा�हए। इसके बजाय, अपने शरीर क� बात सुनकर और खुद पर भरोसा करके माइंडफुल ई�ट�ग

(�यान से खाना खाने) का अ�यास कर�।

�ेजर हे� प��लक हे� डायट��शयन� (आहार �वशेष��) क� ओर से यहां कुछ �ट�स (सुझाव) �दए गए ह� जो आपको
बेहतर खाने का चुनाव करने म� मदद कर�गे।

अपने भोजन को �व� या अ�व� भोजन के �प म� न
आंक�  - एक सेब एक सेब ही होता है। 
भोजन हमारे शारी�रक,मान�सक,सामा�जक और आ�या��मक �वा�य का समथ�न करता है। अ��

तरह से खाने का मतलब है �क ऐसे कई अलग-अलग भोजन� का आराम क� ���त म� और उस ढंग से

आनंद ल�, �जन पर आप भरोसा करते ह� और जो आपके �लए साथ�क ह�। "अ�े" या "बुरे" के संदभ� म�

भोजन के बारे म� सोचना अ�व��त खाने (कम खाना, ब�त अ�धक खाना, बार-बार खाना, आ�द)

को बढ़ावा दे सकता है और कुछ भोजन� को खुद तक सी�मत रखने से उ�ह� खाने पर अपराधबोध या

शम� क� भावना पैदा हो सकती है। भोजन को "अ�ा", "बुरा", "�व�", या "अ�वा�यकर" कहने के

बजाय, भोजन को उसके वा�त�वक नाम से पुकार�, जैसे "कुक�", "सेब", "�चकन" या "पकोड़े”।
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अपने आप को सभी भोजन� का आनंद लेने द�।
खाना खाने का आनंद लेने का एक �ह�सा उन भोजन� को चुनना है जो आपक� �ाथ�मकता�,

परंपरा� और आपक� सां�कृ�तक पृ�भू�म को दशा�ते ह�। उन भोजन� को छोड़ द�  �ज�ह� आप पसंद

नह� करते ह� और नए तरह के भोजन� का �वाद चखने क� को�शश कर�। �सर� के साथ खाना

पकाना, साँझा करना और खाना खाते समय साथ म� बैठना, प�रवार और दो�त� के साथ जुड़ने,

समय का आनंद लेने और सां�कृ�तक खा� परंपरा� को पा�रत करने का एक शानदार तरीका है।

��येक भोजन या ना�ता हमेशा सभी सही पोषक त�व �ा�त करने के बारे म� नह� होता है। अपने शरीर क� भूख

के संकेत� को सुनकर पारंप�रक और सां�कृ�तक भोजन� का आनंद लेना, खाने के अनुभव का �ह�सा है और

भोजन पकाते समय इस पर �वचार �कया जाना चा�हए।

अपने भोजन का आनंद �ल�जये।
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मान�सक �वा�य एक ऐसी ���त है �जसम� आप अपने और अपने आसपास क� ��नया के बारे म�

सोचते और महसूस करते ह�। जब आप अपने मान�सक �वा�य क� देखभाल करते ह�, तो तनाव

और अ�य सम�या� को संभालना आसान हो जाता है। पहले अपना �याल रखने से आप �सर� क�

बेहतर देखभाल कर पाएंगे। 

आपका शरीर और मन एक �सरे से जुड़े �ए ह�। हमारा मान�सक �वा�य �भा�वत कर सकता है �क

हम कैसे खाते ह�, और हम कैसे खाते ह� यह हमारे मान�सक �वा�य को �भा�वत कर सकता है।

जब आप अपने शरीर का �याल रखते ह�, तो आप अपने मन का भी �याल रखते ह�। 

भोजन और मनोदशा

आप �या और कैसे खाते ह�, केवल वही चीज� नह� ह� जो आपके मान�सक �वा�य को

�भा�वत कर सकती ह�। कुछ अ�य चीज� जो आपके मान�सक �वा�य को �भा�वत कर

सकती ह� वे ह�: �सर� से जुड़ना, �ायाम क� मा�ा, अपने तनाव का �बंधन, जीवन क�

घटनाएं, न�द क� गुणव�ा और जीवन म� अथ� और उ�े�य खोजना। 
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आप जानते ह�गे �क कॉफ� और चाय म� कैफ�न होता है, ले�कन

शीतल पेय और ऊजा� पेय म� भी कैफ�न होता है। �� च वे�नला और

मोचा जैसे �वशेष कॉफ� पेय म� भी कैफ�न मौजूद होती है। 

�नय�मत �प से भोजन करने से आपको अ�धक सकारा�मक महसूस करने म� मदद �मलेगी, अ�धक

ऊजा� और पोषक त�व �मल�गे और आपको अ�धक �� �प से सोचने म� मदद �मलेगी। खाना छोड़ने

से आप थका �आ और �चड़�चड़ा महसूस कर सकते ह�। ब�त अ�धक कैफ�न भी आपको अ�धक

�चड़�चड़ा और �च��तत महसूस करा सकता है। 
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शरीर के मेटाबो�ल�म (उपापचय) का धीमा

होना (�जस दर पर यह कैलोरी जलाता है) 

भोजन क� लालसा पैदा करना �जससे

ज�रत से अ�धक खाने क� सम�या हो

सकती है  

क�ज या द�त  

�सरदद�   

अ�न�ा  

थकान 

डाइ�ट�ग के अ�य शारी�रक �भाव हो सकते

ह�: 

फ़ैड डाइट या ��डी डाइट अ�सर ऐसे वादे करते ह� �ज�ह�

वे पूरा नह� कर सकते। आंतरा�यक उपवास या क�टो

डाइट जैसे डाइट से वजन कम हो सकता है और अ�य

संभा�वत �वा�य सुधार हो सकते ह�, ले�कन वे लंबे

समय तक �टकाऊ नह� हो सकते ह�। 

डाइट ���या अ�सर कुछ भोजन� पर ��तबंध को

बढ़ावा देते ह� �जससे ���य� को हर समय भूख लगती

है। कुछ भोजन� को ��तबं�धत करने से शरीर को

शारी�रक �वा�य और ऊजा� बनाए रखने के �लए

आव�यक पोषक त�व नह� �मल पाते ह�। यह हमारी

मनोदशा को भी �भा�वत कर सकता है, �जससे हम

गु�सैल और �चड़�चड़े हो सकते ह�।

फ़ैड�(धुनी)�डाइट

6



'साधारण�भोजन��हण'��या�माना�जाता�ह?ै�
'सामा�य खान-पान' हर �कसी के �लए अलग-अलग माना जाता है। जो आपके �लए सामा�य है, वह

�कसी और के �लए सामा�य नह� हो सकता है।  

भोजन क� मा�ा और खाए जाने वाले भोजन के �कार ��येक ��� के �लए अलग-अलग होते ह� और यहां

तक   �क यह �दन-��त�दन भी �भ� होता है। 'सामा�य भोजन' म� �कसी का भोजन के साथ संबंध और अपनी

भूख के संकेत� पर भरोसा करना भी शा�मल है।

भोजन का आनंद �सफ�  इस�लए लेना �य��क वे �वा�द� ह� 

भोजन के साथ सकारा�मक संबंध रखना 

भोजन के बारे म� बात करते समय उ�ह� "अ�ा" या "बुरा" कहने के बजाय

�यू�ल (�न�प�) श�द� का उपयोग करना 

कभी-कभी अ�धक खाना और कभी-कभी कम खाना 

अपने शरीर पर भरोसा करना �क जब आपको भूख लगे तो आप खाएंगे और

जब आपका पेट भर जाए तो खाना बंद कर द� गे 

�न�न�ल�खत सभी आदत� को 'सामा�य भोजन �हण' माना जाता है:  

7



�ोट�न शरीर म� ऊतक� के �नमा�ण और मर�मत म� मदद करता है और ��तर�ा �णाली के �लए अ�ा है। 

फ़ाइबर पादप भोजन� का एक �ह�सा है। फाइबर यु� भोजन खाने से आपको लंबे समय तक पेट भरा �आ महसूस करने और
क�ज से बचने म� मदद �मलेगी। 

सोयाबीन
सोया �ाउंड मीट और बग�र
टोफू

मह�वपूण� पोषक त�व और वे �या करते ह� 

�ोट�न के �ोत

फ�लयाँ
दाल/दाल�
नट और बीज

��वनोआ
मांस
मछली

हरी मटर
अखरोट /बीज बटर
पो���

फ़ाइबर के �ोत

सेब
संतरा
नाशपाती

शकरकंद
�ोकोली
�से�स �ाउट्स

गाजर
अलसी
पक� �ई फ�लयाँ

�होल �हीट (साबुत गे�ं) क� रोट�
साबुत अनाज क� �ेड
चना

रसभरी
शलगम
ओटमील

हरी फ�लयाँ
 �व�टर ��वैश
दाल/दाल�

कै��शयम के �ोत
कै��शयम ह��य� और दांत� को मजबूत बनाने म� मदद करता है। यह तं��का/नस काय� म� भी मदद करता है। 

चीज़ (पनीर)
दही

चना
बादाम

पनीर
�ध और �ध के �वक�प

यह जानने के �लए अपने पा�रवा�रक डॉ�टर या डायट��शयन (आहार �वशेष�) से परामश� ल� �क �या आपम� इनम� से �कसी भी पोषक त�व क� कमी है। 
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�चकन
शतावरी

टोफू
सूरजमुखी के बीज

आयरन के �ोत
आयरन र� को�शका� के उ�पादन को बढ़ाता है और वृ��, �वकास और को�शका ग�त�व�ध म� मदद करता है।  

काजू
दाल� और फ�लयाँ 

अंडे
सै�मन

पनीर
�ध/फो�ट�फाइड �ध के �वक�प

�वटा�मन डी के �ोत
�वटा�मन डी आपके शरीर को मजबूत ह��य� और दांत� के �लए कै��शयम और फा�ोरस को सोखने म� मदद करता है।

यह आपक� ��तर�ा �णाली को �व� रखकर सं�मण से बचाने म� मदद करता है। 

�वटा�मन बी 12 के �ोत
�व� र� को�शका� को बनाने और तं��का� को ठ�क से काम करने के �लए �वटा�मन बी12 क� आव�यकता होती है।

यह केवल पशु आहार और फो�ट�फाइड भोजन� म� पाया जाता है। 

मछली
अंडा

�चकन
पनीर

�ध/फो�ट�फाइड �ध के �वक�प
दही
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फो�ट�फाइड खा� पदाथ� वे
होते ह� �जनम� �वटा�मन और
ख�नज �मलाए जाते ह�।



© All Rights Reserved. 
Canada’s Food Guide: Snapshot  Health Canada.  

Adapted, and reproduced with permission from the Minister of Health, 2019.

उदाहरण 2 

उदाहरण 3  

उदाहरण 1  

संतु�लत भोजन 

�व�भ� �कार के भोजन खाना आपके �लए आव�यक पोषक
त�व �ा�त करने का सबसे अ�ा तरीका है।

स�जी (चना, राजमा)  
चावल
��मस और स��जयां (खीरा, �मच�,
गाजर) 
दही या योगट� 

�म�सी रोट� या पालक परांठा
गाजर
दाल (मूंगी, म�सर)
दही या योगट� 

सेहत �प�ज़ा (हमारी रे�सपी
पु��तका देख�) 
संतरे के टुकड़े
दही या योगट� 
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खूब सारी स��जयां
और फल ल�

पानी को अपनी पसंद
का पेय बनाएं

साबुत अनाज वाले
खा� पदाथ� चुन�

�ोट�न यु�
भोजन कर�



संतुषट

आनंद

�व�वधता

पोषक त�व

यह सबसे मह�वपूण�
�ह�सा है! 

संतुषट: यह सबसे �यादा मायने रखता है!
अपनी भूख का स�मान करना सु�न��त कर�
और सामा�यता बना कर रख�।

आनंद: संतु�� पर �यान द�। रसोई म� �ज�ासु
और रचना�मक बन� और सां�कृ�तक भोजन� को
शा�मल कर�। 

�व�वधता: कई पोषक त�व और �वटा�मन �ा�त करने
के �लए सभी अलग-अलग रंग� के भोजन खाएं।
संतुलन पर �यान द�  ।

पोषक त�व: यह सबसे बाद म� होता है। आप ���गत
चयन के �लए अलग-अलग पोषक त�व जोड़ सकते ह�।
य�द आव�यक हो तो अपने पा�रवा�रक �च�क�सक से
परामश� ल�।
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रे�तरां म� खाने के �लए �ट�स (सुझाव) 

अ�धक बार चुन�: "�ी�", "बारबे�यू", "बे�ड", "भुना �आ", "तलना",
"तं�री", "�ट��ड"
कम बार चुन�: "बैटर �कया �आ", "�ेडेड", "तला �आ/ गहरा तला �आ",
"कुरकुरा", "मसालेदार" (आचार)

खाना पकाने के तरीके: 

अ�धक बार चुन�: न�बू का रस, मै�रनारा, बा�स�मक �सरका, टमाटर क�
�ेवी, �ीक दही और �ज़��जक� 
कम बार चुन�: ��मी �ेवी, मलाई, अ��ेडो सॉस, सीज़र �े�स�ग, र�च �े�स�ग,
बटर सॉस, थाउज�ड आइल�ड �े�स�ग, आ�टचोक और पालक �डप 

सॉस, �े�स�ग और �ड�स 

अपने �ंजन साझा कर� या उ�ह� �वभा�जत करने
के �लए कह�। 
जब तक आप संतु� न ह� तब तक खाए।ं बाक�
सब पैक कर ल�।  
स��जयाँ �यादा खाए।ं  
अपने पेय के �प म� पानी चुन�।  
इसके बजाय �ाइज़ का आधा ऑड�र कर�।  
जब संभव हो तो साबुत अनाज का सेवन कर�।  
खाने म� चटनी या �े�स�ग �मलाने क� बजाये अलग
से मांगे।

आसान �ट�स (सुझाव)  

अ�धक बार चुन�: सलाद, कोल�लॉ, उबली �ई
या भुनी �ई स��जयाँ, �ाउन चावल 
कम बार चुन�: �ाइज़, मसले �ए आलू 

य�द आप अपने फैट (वसा) का सेवन कम करना चाह रहे ह�: 
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घर पर खाना पकाने के �लए �ट�स (सुझाव) 

यह चुनाव करना �क अपने भोजन म� �या शा�मल �कया जाए  
अपने भोजन म� अपनी पसंद के फल, स��जयां, अनाज और पौध� पर आधा�रत
भोजन� को अ�धक शा�मल करना   
आप �सं�कृत भोजन क� मा�ा को सी�मत कर खा सकते ह�  
यह चुनाव करना �क आप कैसे (तरीका) पकाते ह� 

�या आप जानते ह� �क जब आप घर पर खाना बनाते ह�, तो यह आपको
�न�न�ल�खत क� अनुम�त देता है: 

साम�ी को पहले से काट ल� ता�क वे उपयोग के �लए तैयार ह�
समय बचाने के �लए धीमी कुकर, �ेशर कुकर या इं�ट�ट पॉट का उपयोग कर� 
अपने ��यजन� के साथ खाना बनाने म� तैयारी करने के �लए मदद मांग� 

खाना बनाने क� तैयारी:

अ�धक मा�ा म� पकाए ंता�क आपके पास कुछ �दन� के �लए भोजन हो या बाद के �लए कुछ �ह�से ��ज़ कर (जमा) द�
खाना पकाने के तरीके:

अ�धक बार चुन�: ��ल करना, बारबे�यू करना, पकाना, भूनना, �हलाकर तलना, हवा म� तलना, भाप म� पकाना
कम बार चुन�: बेट�र�ग, �े�ड�ग, डीप �ाई, अचार बनाना

खाना पकाना:  

अपना खुद का मसाला �म�ण बनाए:ं  
बाजार से �ीपैक �कए गए मसाले या सॉस खरीदने के बजाय, घर पर अपना
खुद का �म�ण बनाएं
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खा� सुर�ा �ट�स (सुझाव)

सं�षण से बचने के �लए क�े मांस, पो��� और समु�� भोजन को
�नचली शे�फ पर और कंटेनर� म� सं��हत कर�
खरीदने और पकाने के 2 घंटे के भीतर अपने भोजन को ��ज म�
रख� या जमा द�
अपने बचे �ए भोजन को तब तक गम� कर� जब तक �क वह पूरा
गम� न हो जाए 

भंडारण �ट�स (सुझाव):

सभी फल� और स��जय� को धोए,ं भले ही पैके�ज�ग पर �लखा हो �क इसे पहले ही
धोया जा चुका है  
खाने को छूने से पहले और बाद म� काउंटर, क�ट�ग बोड� और अपने हाथ� को गम�
साबुन के पानी से साफ कर�
खाने �वशेष �प से क�ा मांस, पो��� और मछली को छूने वाली सतह�, चाकू और
बत�न� को धोए ं
मांस, समु�� भोजन और स��जय� के �लए अलग-अलग क�ट�ग बोड� का उपयोग कर�

खाना पकाने क� तैयारी के �लए �ट�स (सुझाव): 

आपको और आपके ��यजन� को खा� �वषा�ता से बचाने के �लए आसान �ट�स (सुझाव)। 
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1. घर पर अ�धक भोजन पकाए ंऔर खाए ं 
इस तरह से आप �नयं��त कर सकते ह� �क आपके भोजन म� �या शा�मल है और आप इसे
अपनी �ाथ�मकता� के अनुसार समायो�जत कर सकते ह�। 

5�आसान�िट�स�(सुझाव)�

2. पानी  �पय�
जूस, आइ�ड ट�, न�बू पानी और पॉप के �ान पर अपने ��ज म� �वादयु� पानी रख�। �वाद के
�लए, फल, पुद�ना और खीरे का �म�ण डाल�।

3. भोजन करते समय अपने खाने क� आदत� के ��त अ�धक सचेत रहने के �लए अपना समय ल�। 
आप �व�भ� तरीक� से खाने के �लए समय �नकाल सकते ह�: धीरे-धीरे और सोच-समझकर खाने का �यास
कर�, �यान भटकाए �बना खाए ं(कोई ट�वी या फोन नह�), और खाने के �लए पया��त समय �नधा��रत कर�। 

4. एक समय म� एक ही कदम उठाए।ं 
आपको एक साथ ब�त सारे बदलाव करने क� ज�रत नह� है। एक समय म� �व� खाने क� एक
नई आदत से शु�आत कर�। 

5. �कसी पंजीकृत आहार �वशेष� से �नःशु�क बात करने के �लए 8-1-1 पर कॉल कर�। 
वे आपके �व� भोजन और पोषण संबंधी �शन� का उ�र दे सकते ह�। पंजीकृत आहार �वशेष�
से बात करने के �लए सोमवार से शु�वार सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक 8-1-1 पर कॉल कर�। 
�भा�षया के �लए, अपनी भाषा अं�ेजी म� तीन बार बोल�। �भा�षया के फ़ोन पर आने तक
�ती�ा कर�। 15
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