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सेहतमंद ददल के ललए बेहतर खानपान

कदल की िरीमाररी वाले लोगों और उनकी दखेभाल करने वालों के बलए 

बनम्नबलबखत के िारे में जानने के बलए इस पकुबसतका को पढ़ें: 

• कदल के बलए सेहतमंद खानपान कया है
• कदल के बलए सेहतमंद खानपान कयों महत्वपूणडि ह ै
• हर कदन सेहतमंद भोजन को कैसे चकुनें
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान      
यह कया ह ै

मेविटरेवनयन इलाके के लोगों की तरह खानपान कया है? 

मेब्टरेबनयन इलाके के आसपास के लोगों की तरह परमपरागत रूप से खानपान के 
सवासथय से जकुड ेिहुत फायद ेहोते हैं। इसमें सेहतमंद खानपान करना, दसूरों के साथ भोजन 
का मजा लेना और करियाशरील जरीवन शैलरी को अपनाना शाबमल ह।ै

इससे मेरे ददल को कैसे सहायता ममलेगी? 

मेब्टरेबनयन तररीके के खानपान से आप: 

• अपने खून के दिाव, खून में कोलेसटरॉल और शकुगर को कािू करने में मदद बमलतरी है
• कदल की िरीमाररी,  कदमागरी दरौरा (सटोक), चरीनरी की िरीमाररी (्ायबिरटज़), ककु छ 

प्कार के कैं सर और अलज़ाइमर जैसरी िरीमाररयों सबहत सवासथय की तकलरीफें  होने की 
संभावना कम कर सकते हैं

• कदल का दसूररी िार दरौरा पडने की अपनरी संभावना को कम कर सकते हैं

मेब्टरेबनयन इलाके के लोगों की तरह खानपान में बनम्नबलबखत शाबमल ह:ै

• पेड-परौधों से बमलने वाले िहुत से भोजन (फल, सब्जयां, सािकुत अनाज और 
फबलयां) 

• अकसर मछलरी और समकुद्री खाना
• बनयबमत रूप से सेहतमंद चरिरी (फैट) जैसे जैतून (olive) का तेल, सूखे मेवे और 

िरीजों को चकुनना
• ्येररी, पोलटरी और अं् ेआकद को मधयम माता में खाना
• लाल मरीट (गरौमांस, सूअर का मांस और मेमना) और बमठाईयां िहुत कम माता में 

लेना
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान

मेब्टरेबनयन इलाके के लोगों की तरह खानपान कैसे करें?

मेविटरेवनयन तरीके से खानपान कैसे करें? 

ऐसा करने का कोई सहरी तररीका नहीं ह।ै आप अपने गाइ् के रूप में बपराबम् (अगलरी 
तसवरीर में कदखाया गया ह)ै का इसतेमाल करके अपनरी पसंद की खाने की चरीजों को चकुन 
सकते हैं। जैतून के तेल के साथ रोज़मराडि के खानपान की चरीजें और गबतबवबधयां बपराबम् 
के िेस (आधार) में दरी गई हैं। बपराबम् में ऊपर के भाग के कररीि दरी गयरी खाने-परीने की 
चरीजों को जयादा िार नहीं लेना चाबहए।

मेविटरेवनयन तरीके से खानपान के ललए 11 कदम :

1. जयादातर घर पर हरी खाना पकाएं

• अपने पसंद के भोजन को िनाने के बलए ताज़े, सािकुत सामग्री चकुनें
• संसाबधत ककए गए और पहले से तैयार खाने की चरीजों से िचें
• िाहर का खाना कम खाएं या िाहर से खाना जयादा िार ना मंगवाएं 

मांस और बमठाईयां
जयादा िार नहीं

पोलटरी, अण्,े पनरीर और दहरी
मधयम भागों में, दबैनक से साप्ताबहक

मछलरी और समकुद्री खाना
अकसर, कम से कम सप्ताह में 3 िार

पानरी फल, सब्जयां, अनाज (जयादातर सािकुत), जैतून का तेल, फबलयां, 
सूखे मेवे (नटस) और िरीज
खाने के इन चरीजों को प्तयेक भोजन का आधार िनाएं

शाररीररक रूप से करियाशरील रहें
दसूरे लोगों के साथ भोजन का मज़ा ले
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान

2. हर कदन फल और सब्जयां खाएं

• फलों और सब्जयों में कदल के बलए सेहतमंद परौबष्टक ततव जैसे बवटाबमन, 
खबनज, रेशा (फाइिर) और एनटरीऑकसरी्ेंट आकद भरपूर माता में पाए जाते हैं। 
एनटरीऑकसरी्ेंट आपके शररीर की कोबशकाओं को नकुकसान पहुचंने से िचाते हैं बजनसे 
सेहत से जकुडरी तकलरीफें  हो सकतरी हैं

• अपने कदल के दरौरे, कदमागरी दरौरा (सटोक) और ककु छ प्कार के कैं सरों के खतरे को कम 
करने के बलए हर कदन अलग-अलग तरह के फल और सब्जयां खाएं 
 
सकुझाव: दोपहर और रात के भोजन में अपनरी आधरी पलेट सब्जयां से भरें।

एक ददन में दकतना? परोसना कया है?

फल (जैसे आम) 
 

3 या अबधक सरविंग  
1 मधयम आकार का फल

½ कप फल

सब्जयां (जैसे भिंिी)

 

5 या अबधक सरविंग  
½  कप पकाया हुआ, कच्री या 

फ्ोज़न (ठं्री रखरी हुई) सब्जयां 

1 कप हररी पत्ेदार सब्जयां 
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान

3. बनयबमत रूप से सािकुत अनाजों को चकुनें

• सािकुत अनाजों में अघकुलनशरील रेशा (फाइिर) होता ह ैजो आपको क्ज नहीं होने 
दतेा और आपको पेट भरा महसूस होता ह।ै ककु छ सािकुत अनाजों में घकुलनशरील रेशा 
(फाइिर) होता ह ैबजनसे कोलेसटरॉल को कम करने और खून में चरीनरी के प्िंधन में 
मदद बमलतरी ह।ै 

   सकुझाव:  नाशते के बलए संसाबधत ककए गए दबलया के िदले सािकुत दबलया जैसे जरौ 
के दबलए को चकुनें। मकुखय भोजनों के बलए अपनरी पलेट में कम से कम ¼ माता सािकुत 
अनाज की शाबमल करें।  

साबुत अनाज 

 
 

एक पोर्शन का मतलब है:

½ कप जरौ, ककनवा, िलगर, मोथरी (िक्वहरीट), भूरे या जंगलरी 
चावल 

¾ कप पकाया हुआ जरौ का दबलया (फलेक या सटरील कट की 
तरह) 

½ कप सािकुत अनाज पासता

1 छोटरी चोकर यकुक्त गेंहू की रोटरी

½ छोटा सािकुत अनाज नान या परांठा

4. सप्ताह में कम से कम 3 िार फबलयां खाएं

• फबलयों में रेशा (फाइिर), बवटाबमन, खबनजों और प्ोटरीन की भरपरू माता होतरी है
• फबलयों में घकुलनशरील रेशा (फाइिर) होते हैं बजनसे कोलेसटरॉल कम करने और खून में 

चरीनरी कािू करने में मदद बमलतरी है
• फबलयों से खून में चरीनरी को कम करने में मदद बमलतरी ह ैकयोंकक इनमें मैबनिबशयम 

और पोटेबशयम जैसे पोबष्टक ततवों की उच् माता होतरी है

   सकुझाव: मरीट के बवकलप के रूप में फबलयों का इसतेमाल करें। उनहें खाना िनाते वक्त 
मकुखय पकवान के रूप में इसतेमाल करें, सलाद पर ्ालें और सूप में बमलाएं या 
सेहतमंद स्ैक के रूप में उनका मजा लें। 
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मे्बटरेनबयन तररीके से खानपान

फललयां (जैसे दाल) 
 िरीनस (फबलयां), मटर की दाल, दाल/मसूर, चना/कािकुलरी 

चना, सोयािरीन (टोफू, टेमपेह तथा इ्ामामे(सोया फलरी)) 

एक पोर्शन का मतलब है: ¾ कप पकाई हुई फबलयां

5. सभरी खानों में सेहतमंद चरिरी (फैट) को शाबमल करें

• जैतून का पूरा शकुद्ध तेल उच् गकुणवत्ा वाला, सेहतमंद तेल होता ह।ै हर कदन जैतून के 
शकुद्ध तेल का इसतेमाल करें।

• सकुझाव: नान/पराठे में मकखन घरी के िदले जैतून का तेल लगाएं। अबधक गमडि करने 
(ब्ोइल) या भूनने से पहले मछलरी या सब्जयों पर जैतून का तेल लगाएं। खाना 
िनाते समय जैतून के तेल का इसतेमाल करें।

सेहतमंद चरबी (फैट)
 
 
 
 
 

6. हर हफते सूखे मेवों का मजा लें

• सूखे मेवे सेहतमंद चरिरी (फैट) का जररया होते हैं। उनहें बनयम के अनकुसार खाने से 
कोलेसटरॉल को कम करने में मदद कर सकते हैं।

• सप्ताह में 3 या अबधक िार सूखे मेवों के एक पोशडिन खाने मेब्टरेबनयन तररीके से 
खानपान के भाग के रूप में कदल से जकुडरी िरीमाररी होने के खतरे वाले लोगों में, 
िरीमाररी का खतरा और कम हो सकता ह।ै 



मे्बटरेनबयन तररीके से खानपान

सूखे मेिे (नटस)  
 

पोशडिन आकार महत्वपूणडि ह ैकयोंकक सूखे मेवों में िहुत 
अबधक ऊजाडि (कैलोररी) होतरी ह।ै

एक पोर्शन का मतलब है:

1 आउंस सूखे भकुने हुए, कच्े या नमक रबहत सूखे मेवे (यह 
लगभग ¼ कप या एक छोटरी मकुठ्री के िरािर होता ह)ै

प्ाकृबतक नट िटर (जैसे मूंगफलरी या िादाम का मकखन) के 
2 िड ेचममच। ऐसा बवकलप चकुनें बजसमें केवल ‘100% सूखे 
मेवे’ हों तथा कोई दसूररी सामग्री शाबमल न हो। 

7. हफते में कम से कम 3 िार मछलरी और समकुद्री भोजन चकुनें

• मछलरी और समकुद्री भोजन में सेहतमंद चरिरी (फैट) होतरी ह ैबजससे कदल की िरीमाररी 
की रोकथाम में मदद बमलतरी है

• चरिरी (फैट) यकुक्त मछलरी जैसे टूना, सेमन, हरैरिंग तथा सा्डीन को चकुनें
• समकुद्री भोजन जैसे िडरी सरीपरी (कलेमपस, सकैलप), ऑइसटर, तथा मससल चकुनें 

मछली और सीफूि 
(समुद्र से ममलने िाले 
िोजन) 
 

ताज़री, ठं्ा कर रख े(फ्ोज़न) या ब््िािदं का बवकलप चकुनें। 

ऐसा ब््िािंद मछलरी या समकुद्री भोजन चकुनें जो पानरी में 
पैक की गई हैं और बजस पर ‘बनम्न नमक (सोब्यम)’ का 
लेिल लगा हो।

एक पोशडिन का मतलि ह:ै 3 से 4 आउंस। यह ताश की गड्री 
के आकार के िरािर होता है

8. रोज दधू या उसके बवकलपों को 2 से 3 िार परोस कर खाएं

• दधू से िनरी चरीजें (जैसे दधू, दहरी और पनरीर) तथा उसके बवकलपों (जैसे सोय यकुक्त पेय 
पदाथडि) में कैबलशयम, बवटाबमन ्री तथा प्ोटरीन शाबमल होते हैं बजनसे हबड्यां मजिूत 
रहतरी हैं। तथा इन से खून के दिाव को कम करने या उस के प्िंधन में मदद बमल 
सकतरी है

सेहतमंद खाएं 6
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मे्बटरेनबयन तररीके से खानपान

दूध और उसके विकलप 
 एक पोर्शन का मतलब है:

दधू, लससरी/ छांछ या सोय यकुक्त दधू 1 कप (8 
आंउस/250 बमलरीलरीटर) 

¾  कप सादा केकफर, दहरी, ररकोट्ा या करॉटेज चरीज़ 

1.5 आउंस आधरी मलाई से िना पनरीर या 15 से 20% 
दधू चरिरी (फैट) (MF) वाला पनरीर 

9. संयबमत माता में मरीट खाएं  

• मरीट की जगह भोजन में ऐसे खाने की चरीजें शाबमल करें जो पादप (वनसपबत) 
आधाररत (जैसे सब्जयां, सािकुत अनाज और फबलयां) होते हैं

• मरीट और पोलटरी (बचकन, टककी या ित्ख) का प्योग कम माता में, साप्ताबहक तरौर पर 
सब्जयों से िने व्ंजनों में सवाद िढ़ाने के बलए करें

जब आप मीट खाते ही हैं लाल मरीट (गरौमांस, सूअर का मांस और मेमना) के 
मकुकािले पोलटरी को जयादा िार खाएं 

संसबधत ककया गया मरीट जैसे सरॉसेज, िेकन और 
्लेरी मरीटस से परहजे करें 

एक पोर्शन का मतलब है: 3 से 4 आउंस। यह ताश 
की गड्री के िरािर ह।ै 

10. हफते में कम से कम 2 िार खाद्य पदाथथों में टमाटर, लहसकुन और पयाज का सॅास/    
      मसाला िनाने में प्योग करें 

• इस सरॉस को िनाने के बलए, टमाटर, लहसकुन और पयाज (या हरा पयाज) को थोड े
जैतून के तेल में हलके से भूनें। यह मसाला (सरॉस) तररी वालरी सब्जयों, मरीट  के बलए 
इसतेमाल करें।
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान

• इस सरॉस का इसतेमाल मछलरी, बचकन, पासता, सब्जयों और चावल के व्ंजनों में 
सवाद लाने के बलए ककया जाता है

• यह सरॉस मेब्टरेबनयन तररीके से खाने का जरूररी बहससा ह ैकयोंकक इसमें उच् माता में 
एनटरीऑकसरी्ेंटस होते हैं। एनटरीऑकसरी्ेंटस आपके शररीर की कोबशकाओं को नकुकसान 
से िचाते हैं बजससे सेहत से जकुडरी तकलरीफें  हो सकतरी हैं।

 

11. नमक (सोब्यम)) कम खाएं

• भोजन पकाने में ह्सडि और मसालों से सवाद िनाएं। खाना िनाते समय िहुत कम या 
नमक का बिलककु ल हरी इसतेमाल न करें। खाते समय ऊपर से नमक का इसतेमाल नहीं 
करें

• सटोर से खररीदरी सरॉस का इसतेमाल करें, िाज़ार का िना मसाला बमश्रण (बमकस) और 
संसाबधत/ब््िािंद खाने की चरीजों का कम से कम इसतेमाल करें

• घर से िाहर कम खाएं। अगर आप रेसतरां में खाना खाते हों, तो भोजन को बिना 
नमक तैयार करने के बलए कहें या सरॉस और ड्सेसंग को अलग से मंगवाएं। अचार, 
पापड जैसरी चरीजों का कम प्योग करें।  

कम नमक (सोवियम) िाले 
िोजन को चुनना 

लेिल की जांच करें! 

बनम्नबलबखत बचनह वाले उतपाद चकुनें:

‘कम नमक (सोब्यम)’

‘नमक नहीं शाबमल ककया गया’

नमक (सोब्यम) का ‘%दबैनक मूलय’ 5% या उससे 
कम है
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मेब्टरेबनयन तररीके से खानपान

मेनू का नमूना 

नाशता

सादा जरौ का दबलया (पानरी या दधू में पकाए गए िड ेफलैक या सटरील कट) और इसके साथ 
½ कप िेररीज़ तथा ¾ कप सादा ग्रीक योगटडि (दहरी)  
और चाय

सुबह का स्ैक

1 मधयम फल, और  
1 आउंस (या छोटरी मकुठ्री बजतना) नमक रबहत बगररीयों (नटस) का बमश्रण  

दोपहर का िोजन

1 कप दाल 
1 कप भूरे िासमतरी चावल 
सलाद: 1/8 अवरौका्ो , ½ टमाटर, ½ खरीरा, बजसे ऊपर थोडा सा पूरा शकुद्ध जैतून का 
तेल और ताज़ा ह्सडि और नींिू या बसरके का बमश्रण बछडक लें।

दोपहर का स्ैक 

1/3 मसाले वाले भकुने हुए छोल े
चाय

रामरि िोजन 

मसाला मछलरी: 4 आउंस मछलरी, बजसे टमाटर, लहसकुन और पयाज के मसाले में पकाया 
गया हो 
½ कप सभं्री की स्जरी 
2 छोटरी बछलका यकुक्त गेहूूँ की चपाबतयां 
साइ् सलाद: सलाद पत्ा, टमाटर, मूलरी, खरीरा बजस पर पूरा शकुद्ध जैतून का तेल और 
नींिू के रस का बमश्रण बछडक लें।

मीठा 

1 मधयम छोटा ताज़ा फल या ¼ कप बिना चरीनरी के सूखा फल
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना    
चरिरी (फैट)

चरबी (फैट) कया है? 

खाने में कई प्कार की चरिरी (फैट) होतरी 
ह।ै आपके खानपान में चरिरी (फैट) होना, 
आपकी सेहत के बलए जरूररी ह।ै आप 
अपने खानपान में चरिरी (फैट) को शाबमल 
कर सकते हैं और कफर भरी आपका कदल 
सेहतमंद िना रह सकता ह।ै आपके बलए 
ककु छ चरिरी (फैट) सेहतमंद ह ैऔर ककु छ 
सेहतमंद नहीं ह।ै यह अबधक महत्वपूणडि ह ै
कक आप ककस प्कार की चरिरी (फैट) खाते 
हैं ना कक आप ककतनरी ककु ल माता में खाते हैं। 

यकद ककु छ खास प्कार के चरिरी (फैट) (जैसे संतृप्त या टांस चरिरी (फैट)) को िार-िार और 
अबधक माता में खाया जाता ह,ै तो उनसे:

• आपके एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल सतर में िढ़ोतररी हो सकतरी है
• आपके कदल की िरीमाररी और िढ़ सकतरी है

सेहतमंद चरिरी (फैट) वालरी खाने की चरीजों को चकुनने से आपके एल्रीएल (खराि) 
कोलेसटरॉल सतर कम हो सकते हैं।

अलग-अलग प्रकार के चरबी (फैट) कया हैं? 

आप भोजन में 3 मकुखय प्कार का चरबियां (फैट) खाते हैं:

• असंतृप्त चरिरी (फैट) (परौधे और मछलरी का तेल)
• संतृप्त चरिरी (फैट) (जानवरों से पाए जाने वाले भोजन और उषणदशेरीय (tropical) 

तेल) 
• टांस चरिरी (फैट) (व्ापाररक रुप से तैयार, संसाबधत भोजन) 
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना

अबधक असंतृप्त चरिरी (फैट) चकुनें 

असंतृप्त चरबी (फैट) कया है? 

असतंपृ्त चरिरी (फैट) को “सहेतमंद” चरिरी (फैट) के 
रूप में जाना जाता ह।ै उनहें ईकहाररया सतंपृ्त और 
िहु-सतंपृ्त चरिरी (फैट) भरी कहा जा सकता ह।ै 

असतंपृ्त चरिरी (फैट) वालरी खान ेकी चरीजों के 
उदाहरण:

• सभरी तेल जैसे: जैतून का तेल (ऑबलव), रेपसरी् का तेल  (कनोला), मूंगफलरी का तेल, 
बतल का तेल, मकई का तेल, सरसों का तेल, गेंहू के अंककु र का तेल और सूरजमूखरी का 
तेल 

• जैतून   
• मूंगफलरी और प्ाकृबतक या जैबवक मूंगफलरी मकखन 
• अवरौका्ो 
• सभरी प्कार के सूखे मेवे जैसे: िादाम, काजू, अखरोट, सपंकैन तथा बपसता

सकुझाव: अबधक असंतृप्त चरिरी (फैट) खाने के बलए, खाना पकाने में जैतून के तेल या रेपसरी् 
के तेल का इसतेमाल करें।

असंतृप्त चरिरी (फैट) से आपका एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल कम होता ह ैऔर आप कदल 
के दरौरे और कदमागरी दरौरा (सटोक) के खतरे को कम कर सकते हैं। 

असंतृप्त चरिरी (फैट) जयादातर पादप (परौधों/वनसपबत) और मछलरी के तेल में पाया जाता 
ह।ै

ओमेगा-3 चरबी (फैट) कया है ?

ओमेगा-3 चरिरी (फैट) एक प्कार का असतंपृ्त चरिरी (फैट) होता ह।ै य ेपादपों और मछलरी 
दोनों में पाया जाता ह।ै
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ओमेगा-3 स ेआपके टाईब्लसरेाइ् (आपके खनू में एक प्कार का चरिरी (फैट)) का सतर कम 
हो सकता ह।ै अबधक टाईब्लसरेाइ् स ेआपको कदल का दरौरा या कदमागरी दरौरा (सटोक) का 
ररसक होता ह।ै इसका मतलि ह ैकक आप ओमेगा-3 चरिरी (फैट) वालरी खान ेकी चरीजों से 
कदल के दरौरे और कदमागरी दरौरा (सटोक) का खतरा कम कर सकत ेहैं।

ओमेगा-3 चरिरी (फैट) के पादप (वनसपबत) स्ोतों में बनम्नबलबखत शाबमल होते हैं: 

• अखरोट
• बपसे हुए अलसरी के िरीज और अलसरी का तेल
• सन के कदल और सन के िरीज 
• बचया के िरीज
• रेपसरी् का तेल (कनोला)

ओमेगा-3 चरिरी (फैट) चरिरी (फैट) वालरी मछलरी में पाए जाते हैं। 

उदाहरणों में बनम्नबलबखत शाबमल हैं:

• टाउट
• हबैलिट
• िास
• सेमन 
• टूना 
• मेकेरेल
• सा्डीन 

मुझे दकतना असंतृप्त चरबी (फैट) खाना चादहए?

अपने खानपान में मधयम माता में असंतृप्त चरिरी (फैट) को शाबमल करना सकुबनबचित करें।

कैना्ा फू् गाइ्  में बसफाररश की गई ह ैकक अचछरी सेहत के बलए हर रोज़ 2 से 3 िड े
चममच सेहतमंद चरिरी (फैट) और तेल खाना चाबहए। इसमें भोजन में बमलाया गया 
चरिरी (फैट) और तेल (जैसे सलाद ड्सेसंग या सप्ैडस में तेल), और साथ हरी पकाने के बलए 
(जैसे सब्जयां आकद) तेल शाबमल हैं।

सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना

कम संतृप्त चरिरी (फैट) चकुनें  

संतृप्त चरबी (फैट) कया है?

संतृप्त चरिरी (फैट) सभरी पशकु उतपादों तथा 
उषणदशेरीय(tropical)  तेल में पाया जाता ह:ै कोको मकखन, 
ताड का तेल, नाररयल तेल  और ताड के बगररी का तेल। खाने 
की ऐसरी चरीजें बजनमें संतृप्त चरिरी (फैट) की अबधक माता पाई 
जातरी ह ैउनमें मािडिल या चरिरी (फैट) वाला मरीट, घरी और 
अबधक चरिरी (फैट) वाला दधू से िने उतपाद शाबमल हैं। 

संतृप्त चरिरी (फैट) की अबधक माता वाले खाने की चरीजें आपके खून में एल्रीएल (खराि) 
कोलेसटरॉल को िढ़ाते हैं।

कया मुझे कम संतृप्त चरबी (फैट) खाना चादहए?  

संतृप्त चरिरी (फैट) की कम माता वाले खाने की चरीजें चकुनें, कम माता में खाएं और कम 
िार खाएं।  अबधक पादप (वनसपबत) प्ोरटनस जैसे फबलयां (सूखरी फबलयां, चने, मसूर की 
दाल/दालें), बगररीयों से िने मकखन, सोय उतपाद (जैसे तोफू और ए्मामे (edamame)) 
और सूखे मेवे और िरीजों को शाबमल करें ताकक अपने खानपान को कदल की सेहत के 
मकुताबिक िना सकें ।

कम टांस चरिरी (फैट) चकुनें  

टांस चरबी (फैट) कया है?

टांस चरिरी (फैट) ति िनता ह ैजि असंतृप्त चरिरी (तेल) 
“आंबशक हाइड्ोजनरीकरण” नाम की रसायबनक प्करिया से 
गकुज़रतरी ह।ै आंबशक हाइड्ोजनरीकरण ति होता ह ैजि खाने की 
चरीजों को िनाने वाले हाइड्ोजन अणकुओं (इसबलए हाइड्ोजनरीकरण श्द) को सेहतमंद 
तेल (जैसे ककु सकुम, रेपसरी् या जैतून के तेल) में बमलाते हैं। इससे तरल, ठोस या कठोर चरिरी 
(फैट) में िदल जाता ह।ै हाइड्ोजनरीकरण चरिरी (फैट) के अलग होने को रोकता ह।ै इससे 
उतपाद का रूप रंग, कदखावट और अनकुभूबत िदलने में मदद बमलतरी ह ैऔर उतपाद के लंिे 
समय तक ताज़ा िने रहने में मदद बमलतरी ह।ै  
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना

हाइड्ोजनरीकरण को कदखाने के बलए मूंगफलरी का मकखन एक अचछा उदाहरण ह।ै  

• फैलाए जाने से पहले प्ाकृबतक मूंगफलरी के मकखन को अचछे से बहलाया जाना 
चबहए। तेल, ककु चले गए सूखे मेवों की बगररयों से अलग हो जाता ह।ै 

• बनयबमत (संसाबधत) मूंगफलरी के मकखन को बहलाए जाने की आवशयकता नहीं होतरी 
ह।ै हाइड्ोजनरीकरण तेल को अलग होने से रोकता ह।ै

प्ाकृबतक मूंगफलरी का मकखन िेहतर बवकलप ह ैकयोंकक यह हाइड्ोजनरीकरण से नहीं 
गकुजरता ह ै(इसबलए इसमें टांस चरिरी (फैट) नहीं होता ह)ै।

टांस चरबी (फैट) दकन उतपादों में पाई जाती है?

टांस चरिरी (फैट) अबधकांश तरौर पर तैयार ककए गए, संसाबधत भोजन जैसे िाज़ार से 
खररीद ेगए ककु कीज़, मकफनस, रैिकसडि और पैकेटिंद स्ेकस जैसे सेव और बचव्ा में पाई जातरी 
ह।ै रेसतरां में ये अबधक तलरी हुई खाने की चरीजों जैसे तले हुए आलू के टकुकड,े तलरी हुई 
शकरकंदरी, तले हुए बचकन, समोसा, पकोडा, पूररी और ्ोनटस में पाई जातरी ह।ै

टांस चरिरी (फैट) आपके एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल और टाईब्लसेराइ् को िढ़ाता ह ै
और आपके एच्रीएल (अचछे) कोलेसटरॉल सतरों को कम करता ह।ै 

कया मुझे कम मारिा में टांस चरबी (फैट) खाना चादहए? 

टांस चरिरी (फैट) के अबधक सतरों वाले खाने की चरीजों से िचना अचछा ह।ै टांस चरिरी 
(फैट) को आंबशक रूप से हाइड्ोजनरीकृत वनसपबत तेल या शरॉटसनंग भरी कहा जाता ह।ै 
आंबशक रूप से हाइड्ोजनरीकृत या हाइड्ोजनरीकृत तेल/चरिरी (फैट) या वनसपबत शरॉटसनंग 
के बलए पैकेटिंद खाद्य पदाथथों पर शाबमल ततवों की जांच कर लें। यह संकेत ह ैकक उतपाद 
में टांस चरिरी (फैट) ह।ै
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सेहतमंद चरिरी (फैट) चकुनना

टांस चरबी (फैट) िाली खाने की चीजें आप जो बदलाि कर सकते हैं

मोटे तौर पर व्ापाररक रूप से तैयार, संसाधधत 
िोजन में पायी जाती है:

व्ापाररक रूप से तैयार, संसाधधत िोजन को 
सेहतमंद विकलपों के बदले: 

•  रैिकसडि और ककु कीज़

•  केक, पाई रिसट, पैसटरीज़, ्ोनट

•  वनसपबत शरॉटसनंग,  सखत माजडिररीन 

•  तले हुए आलू के टकुकड,े आलू और मक्ी के  
   बचपस 

•  तला हुआ स्ेकस बमश्रण जैसे चेवरो, िामिे  
   बमकस और सेव मामरा

•  तले हुए ब््िािंद पयाज

•  ठं् ेरखे हुए (फ्ोज़न) पराठा

•  गहरे तले हुए रेसतरां या फासट फू्  

•  फल और ¼ कप नमक रबहत सूखे मेवे

•  कच्री सब्जयां और हममस

•  भकुने हुए छोले (कािकुलरी चने)

•  कम चरिरी (फैट), कम चरीनरी वाला योगटडि  
   (दहरी)

•  सािकुत अनाज रैिकसडि और कम चरिरी  
   (फैट) ररकोटा पनरीर

•  घर की िनरी रोटरी और पराठा

•  घर में िेक (तैयार) ककया हुआ समोसा              
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना    
रेशा (फाइिर) 

रेरा (फाइबर) कया है? 

रेशा (फाइिर) पादप (वनसपबत) का वह बहससा ह ैबजसे आपके 
शररीर द्ारा हज़म या तोडा नहीं जा सकता ह।ै इसे अकसर 
“रफेज (मोटा चारा)” कहा जाता ह।ै रेशा (फाइिर) केवल पादप 
(वनसपबत) खाद्य पदाथथों में पाया जाता ह।ै 

पादप (वनसपबत) खाद्य पदाथथों के उदाहरणों में बनम्नबलबखत शाबमल हैं: 

• सब्जयां और फल
• सािकुत अनाज और सरीररअल (अनाज)
• फबलयां
• सूखे मेवे और िरीज

मुझे बहुत अधधक रेरा (फाइबर) खाने की जरूरत कयों है? 

रेशा (फाइिर) खाने से आपको अपनरी सेहत का प्िंधन करने में मदद बमलतरी ह।ै 

आपको बनम्नबलबखत के बलए अबधक रेशा (फाइिर) खाना चाबहए:

• अपने खून में चरीनरी को कम करने के बलए
• अपने एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल को कम करने के बलए 
• अपने खून के दिाव को कम करने के बलए

रेशा (फाइिर) से आपको भोजन करने के िाद लंिे समय तक पेट भरा हुआ महसूस होता 
ह।ै लंिे समय तक पेट भरा हुआ महसूस होने से आपको अपने शररीर के बलए सहरी माता 
(और िहुत अबधक नहीं) खाने में मदद बमलतरी ह।ै

आपकी आंतों में रेशा (फाइिर) गकुज़रने के दरौरान, यह चरिरी (फैट) और चरीनरी से जकुड 
जाता ह।ै इससे आपके शररीर में सोखने में दरेरी लगतरी ह।ै ति आपके शररीर से शरौच होने 
के दरौरान गंदरी चरीजें िाहर बनकल जातरी हैं। बनयबमत शरौच से आपका पाचन तंत सेहतमंद 
िना रहता ह।ै
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

अलग-अलग प्रकार के रेरा (फाइबर) कौन-कौन से हैं? 

खाने की चरीजों में पाए जाने वाले रेशे (फाइिर) बनम्नबलबखत दो प्कार के होते हैं: 

• घकुलनशरील
• अघकुलनशरील 

पादप (वनसपबत) आधाररत खाने की चरीजों से आपको दोनों प्कार के रेशे (फाइिर) बमल 
जाते हैं।

घकुलनशरील रेशा (फाइिर)

घुलनरील रेरा (फाइबर) कया हैं?

घकुलनशरील रेशे (फाइिर) से िनरी खाने की चरीजें पानरी को सोखतरी हैं। पानरी से रेशा 
(फाइिर) फूल जाता ह ैऔर बचपबचपरी जैल िनाने के बलए यह मोटा हो जाता ह।ै 
घकुलनशरील रेशे (फाइिर) से बनम्नबलबखत के बलए मदद बमल सकतरी ह:ै

• आपके खून में कोलेसटरॉल को कम करना 
• आपके खून में चरीनरी की माता का प्िंधन करना
• आपके खून के दिाव का प्िंधन करना

खाने की उन चरीजों के ककु छ उदाहरण बजनमें घकुलनशरील रेशा (फाइिर) अबधक माता में 
होता ह,ै वे बनम्नबलबखत हैं: 

• जरौ
• सभं्री
• िैंगन
• बपसे हुए अलसरी के िरीज
• फबलयां (िरीनस, चना दाल, टूटे हुए सूखे मटर, और मसूर की दाल)
• जरौ का दबलया 
• अवरौका्ो
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

• पेबकटन की उच् माता वाले फल (सेव, नाशपातरी, िेररीज़ और खटे् फल जैसे संतरें)
• इसिगोल
• सकवैश, तरौररी, घरीया
• शकरकंदरी
• शलजम

अघकुलनशरील रेशा (फाइिर) 

अघुलनरील रेरा (फाइबर) कया है? 

अघकुलनशरील रेशे (फाइिर) से िनरी खाने की चरीजें पानरी को नहीं सोखतरी हैं। 

अघकुलनशरील रेशा (फाइिर):

• क्ज (शरौच न कर पाना) रोकथाम में मदद करता है
• आपके पाचन तंत को सेहतमंद रखता है
• ककु छ प्कार के कैं सरों की रोकथाम करता है

अघकुलनशरील रेशा (फाइिर) सािकुत अनाजों की भूसरी (चोकर) वाले बहससे और फलों और 
सब्जयों की ऊपररी परत में पाया जाता ह।ै  

ककु छ उदाहरणों में बनम्नबलबखत शाबमल हैं:  

• चोकर का दबलया
• ब्ोकलरी
• भूरे चावल
• िंदगोभरी
• सैलररी
• मक्ी की भूसरी
• हररी िरीनस
• राजमा और अनय फबलयों की ऊपररी परत
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

• हररी पत्ेदार सब्जयां
• सूखे मेवे (जैसे िादाम, अखरोट और बपसता)
• ककशबमश, अंजरीर, खजूर
• कंदमूल (रूट वेजेटेिल) के बछलके
• िरीज (जैसे सूरजमूखरी और खरिूजा)
• गेंहू की भूसरी
• सािकुत अनाज (जैसे गेंहू और राई)

अबधक रेशे  (फाइिर) का सेवन कैसे करें 

मुझे हर ददन दकतने रेरे (फाइबर) की जरूरत है? 

अपने शररीर को सेहतमंद रखने और खून के दिाव को संभालने के बलए रोज़ 25 से 50 
ग्ाम रेशा (फाइिर) खाने का लक्य िनाएं  

यकद आप 25 से 50 ग्ाम रेशा (फाइिर) रोज़ नहीं खाते हैं, तो आप खाने में रेशे (फाइिर) 
की माता िढ़ा कर इस सतर तक कर दें। 

• समय के साथ-साथ, हर कदन खाने वाले रेशे (फाइिर) की माता को िढ़ाएं। इससे गैस 
और पेट फूलने की रोकथाम हो सकेगरी।

• जैसे-जैसे आप रेशा (फाइिर) अबधक खाते हैं, सकुबनबचित करें कक आप अबधक पानरी 
परीते हैं। इससे रेशे (फाइिर) को िेहतर रूप से काम करने में मदद बमलेगरी। इससे गैस 
और पेट फूलने की रोकथाम होने में सहायता बमलेगरी।

अबधक रेशे (फाइिर) का सेवन करने में आपकी मदद के बलए अगले खं् में कदए गए चाटडि 
और सकुझावों को इसतेमाल करें ।

मैं अधधक रेरे (फाइबर) कैसे खा सकता/ती हं? 

अपने भोजन में अबधक रेशा (फाइिर) खाने के कई तररीके हैं। 
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

खाने में रेशे  (फाइिर) की माता को कैसे िढ़ाएं, इस िारे में नरीचे सकुझाव कदए गए ह:ै

• अपने कदन की शकुरूआत ऐसे दबलया से करें बजनमें रेशे (फाइिर) की माता अबधक ह।ै 
सटरील कट जरौ का दबलया, ब्ैन िडस® या रेशा (फाइिर) 1® सरीररअल को आज़मा 
कर दखेें

• अपने दबलये और दहरी में ऐसे खाद्य पदाथथों को शाबमल करें बजनमें रेशे (फाइिर) की 
उच् माता होतरी ह।ै  
 
इन खाद्य पदाथथों में बनम्नबलबखत शाबमल हैं:

 – फल
 – बगररयाूँ
 – बपसे हुए अलसरी के िरीज
 – बचया के िरीज
 – इसिगोल 
 – जरौ की भूसरी
• जि आप पकाते या बसकाई करते हैं तो रेशे (फाइिर) की अबधक माता वाले खाने की 

चरीज़ों (जैसे ऊपर सूचरीिद्ध ककए गए हैं) को अपने व्ंजनों में शाबमल करें
• हमेशा अपने भोजन और स्ैकस आकद में ताज़ा और ठं् ेरखे (फ्ोज़न) फलों और 

सब्जयों को शाबमल करने की योजना िनाएं
• अपनरी पलेट में कम से कम आधा बहससा सब्जयां शाबमल करने की योजना िनाएं। 

आपकी पलेट में बजतने अबधक रंग वाले खाने की भोजन होंगे, आप उतना  हरी अबधक 
रेशा (फाइिर) और पोषण प्ाप्त करते हैं

• भोजन में खाने की ऐसरी दसूररी चरीजों को शाबमल करें बजनमें रेशे (फाइिर) की माता 
अबधक होतरी ह।ै उदाहरण के बलए जैसे फबलयां यानरी िरीनस, सूखे टूटे हुए मटर, 
कािकुलरी चना, या मसूर की दाल आकद। सलाद या चावलों के व्ंजनों में राजमां और 
कािकुलरी चना शाबमल करने की कोबशश करें। दाल/मसूर की दाल का बनयबमत रूप 
से खाएं। अपने खानपान में िरीनस/मसूर की दाल को कैसे शाबमल करें, यह जानने के 
बलए कृपया बनम्नबलबखत पृष्ों को दखेें, “ककु ककंग रटपस फरॉर ले्यूमस।“
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

रेशा (फाइिर) चाटडि 

अगलरी ताबलका में पादप (वनसपबत) खाद्य पदाथथों और उनमें रेशे (फाइिर) की उपल्ध 
माता की सूचरी दरी गई ह।ै भोजन में रेशे (फाइिर) की माता िढ़ाने में सहायता के बलए इस 
ताबलका का प्योग करें। याद रखें कक आपको हर कदन 25 से 50 ग्ाम रेशे (फाइिर) का 
सेवन करना ह।ै

खाने की चीजें परोसने का आकार कुल रेरा (फाइबर) 
(ग्ाम)

सब्जयां 

पकाई हुई पत्ा गोभरी 125 बमलरीलरीटर (½  कप) 1.3

 शतावररी, पकाई हुई 6 ्बं्यां 1.8

िरीनस, स्ैप (इतालवरी, हररी या परीलरी), पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.1

चकुकंदर, बछलका उतरा हुआ, पकाया हुआ 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.8

ब्ोकोलरी, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.0

ब्सल अंककु ररत, पकाए हुए 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 3.0

गाजर, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.2

कच्री गाजर 1 मधयम 1.5

फूलगोभरी, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.5

मक्ी, परीलरी, भकुटे् पर या बिना, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.1

िैंगन, पकाया हुआ 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.3

केल, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.4

सभं्री, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.1

मटर, हररी, पकाई हुई 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 5.6

बशमला बमचडि, हररी या लाल मधयम 1.1

आलू, सफेद,  बछलके सबहत, भकुना हुआ 1 छोटा 2.9

करेला, पकाया हुआ ½ कप 1.3
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खाने की चीजें परोसने का आकार कुल रेरा (फाइबर) 
(ग्ाम)

सब्जयां 

पालक, पकाई हुई ½ कप 2.3

पालक, कच्री 1 कप 0.7

शकरकंदरी, पकाई हुई, बछलका उतरा हुआ 125 बमलरीलरीटर (½ कप)

छोटा

3.5

2

सकवैश, पकाया हुआ (तरौररी) 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.3

शलजम, पकाया हुआ 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 1.6

फल

बछलका सबहत सेि 1 मधयम 3.5

खकुरमानरी, कच्री, बछलके सबहत 3 2.1

सूखरी खकुरमानरी 60 बमलरीलरीटर (¼ कप) 1.7

अवरौका्ो 1/2 फल 6.7

केला 1 मधयम 2.1

्लूिेररीज़ 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.0

अंजरीर, सूखरी 2 1.6

अंजरीर, ताज़री 2 2.9

आम ½ फल 1.7

नेकटररीन, कच्ा, बछलके वालरी 1 मधयम 2.3

संतरा 1 मधयम 2.3

आ्ू, कच्ा, बछलके वालरी 1 मधयम 2.9

नाशपाबत, बछलके वालरी 1 मधयम 5.3

अनानास 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 1.2

आलू िकुखारा (प्ूनस) सूखा हुआ 3 12.1

आलू िकुखारा, बछलके सबहत 1 मधयम 1.1
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खाने की चीजें परोसने का आकार कुल रेरा 
(फाइबर) (ग्ाम)

फल

रासंपिेररयां 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 4.2

सटािेररयां 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.0

अनाज और दललया

ब्ान िडस (ईसिगोल के साथ) 30 ग्ाम (1/3 कप) 11.2

जरौ, पल्डि, पकाए हुए 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.0

ब्े्, सािकुत अनाज 30 g (1 s 30 ग्ाम (1 सलाइस) 2.1

भूरे चावल, मधयम दाना, पकाए हुए 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.0

ब्े्, राई 35 ग्ाम (1 सलाइस) 1.4

ब्ान दबलया (बिना बछलके वालरी) 30 ग्ाम (1/2 कप) 9.7

चपातरी, चोकर सबहत गेंहू 1 4.2

मेलिा टोसट, चोकर सबहत गेंहू 4 रैिकसडि 1.5

कािकुलरी चना/ चने का आटा 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 5.2

िाजरे का आटा 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 2.2

जरौ का दबलया, पकाया हुआ 175 ग्ाम (3/4 कप) 3.7

चरीररयोज़ ™ 30 ग्ाम (1 कप) 3.2

पासता, पकाया हुआ (चोकर सबहत गेंहू) 125 बमलरीलरीटर (½ कप) 2.1

ककनवा, पकाया हुआ 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 2.7

मांस (मीट) के विकलप- पादप (िनसपवत) प्रोटीनस

िादाम 60 बमलरीलरीटर  (1/4 कप) 3.8

कालरी फबलयां, पकाए हुए 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 12.7

कािकुलरी चना, पकाया हुआ 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 7.9

काजू 33 ग्ाम (1/4 कप) 1.0

अलसरी का िरीज (बलनसरी्), बपसा हुआ 15 ml (1 िडा चममच) 1.9
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स्ोत: “केनेब्यन नयूरटएनट फाइल, 2015।http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/
nutrition/fiche-nutri-data/cnf_downloads-telechargement_fcen-eng.php 
[31 मई 2017 को पहुचं की गई] और बवबनमाडिता ्टेा को जून 2017 में नयूरटबशबनसट प्ो 
से पहुचंा गया

खाने की चीजें परोसने का आकार कुल रेरा (फाइबर) 
(ग्ाम)

मांस (मीट) के विकलप- पादप (िनसपवत) प्रोटीनस

राजमा, पकाए हुए 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 12.3

मसूर, दालें, पकाई हुई 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 8.9

लोबिया 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 6.5

सोयािरीन, पकाया हुआ 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 11.4

सूरजमूखरी के िरीज, सूखे भूने 60 बमलरीलरीटर (1/4 कप) 3.6

टोफू, तले हुए टकुकडे 150 ग्ाम (¾ कप) 5.8

मूंगफलरी  60 बमलरीलरीटर(1/4 कप) 3.1
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मेन ूका नमूना 

यहा ंपर एक कदन का नमूना मेन ूकदया गया ह ैबजसमें कदखाया गया ह ैकक एक कदन में उबचत 
रेशा (फाइिर) (25 स े50 ग्ाम) कैस ेखाएं:

नाशता रेरा (फाइबर) की 
मारिा (ग्ा)

1 कप चाय, बनम्न चरिरी (फैट) दधू के साथ 0

1 चोकर सबहत गेंहू का पराठा 7.6

िादाम, 2 िड ेचममच 4.5

नाशता, कुल 12.1

दोपहर का िोजन रेरा (फाइबर) की 
मारिा (ग्ा)

1 कप स्ज पकुलाव 5.0

सलाद पत्ा, टमाटर, खरीरा, बशमला बमचडि के साथ 1.5 कप सलाद 2.5

2 िड ेचममच रायता (दहरी, खरीरा) 0.1

घर में तैयार ऊपर से बछडकाव, जैतून का तेल और िालसैबमक बसरका 0

1 कप लससरी (1%) 0

दोपहर का िोजन, कुल 7.6
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रामरि िोजन रेरा (फाइबर) की 
मारिा (ग्ा)

1/2 कप राजमां 5.7

1/2 कप बमबश्रत स्जरी 3.0

2 छोटरी चोकर सबहत गेंहू की रोरटयां 8.4

2 िड ेचममच गाजर का आचार 0.4

1 कप कटे हुए आम 2.8

पानरी 0

रामरि िोजन, कुल 20.3

ददन के ललए कुल रेरा (फाइबर) 40



अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

फबलयों को पकाने के सकुझाव

फबलयों का मतलि उन पादपों से हैं बजनके फल, फलरी में होते हैं, बजनमें दालें, िरीनस और 
मसूर की दाल शाबमल ह।ै 

“दालों” का मतलि सूखे िरीजों (ताज़े िरीनस या मटर नहीं) से हैं। सोयिरीनस और मूंगफलरी, 
दालों से अलग हैं कयोंकक उनमें अबधक चरिरी (फैट) होतरी ह।ै  

कदम 1:  फललयों/बीनस को खरीदना और िंिाररत (सटोर) करना 

फललयां

सोयिरीन
मूंगफलरी

दालें

सूखे िरीनस
सूखे मटर

कािकुलरी चना 
मसूर की दाल

ताज़े िरीनस
ताज़े मटर

वि्बाबंद फललयां/बीनस सूखी फललयां/ बीनस

सकुबवधाजनक और खान ेके बलए तयैार (बभगोना जरूररी 
नहीं)

तैयार करने के बलए समय चाबहए।

“कम नमक (सोब्यम)” या “नमक शाबमल नहीं ककया 
गया” बवकलपों को दखेें।

थोक बवरेिताओं या ककराने की दकुकानों 
में पाए जाते हें (आमतरौर पर पारदशडी 
थैलरी में िंद बमलते हैं और ब््िािनद 
िरीनस के साथ पाए जाते हैं)

कम नमक (सोब्यम) की माता का सेवन करने के बलए 
ब््िािंद दालों /फबलयों को अचछरी तरह धो कर और पानरी 
बनकाल कर इसतेमाल करें।

कसे ढक्न वाले ितडिन में, ठं्री, 
छायादार जगह पर भं्ाररत (सटोर) 
करें।
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िंिारण: अपनरी फबलयों/िरीनस को खररीदने के एक साल के भरीतर इसतेमाल करें। पकाई हुई 
फबलयों/िरीनस को 1-3 कदन के बलए कफ्ज में या कई महरीनों के बलए फ्ीज़र में भं्ाररत 
करें। 

कदम 2: सूखी हुई फललयों/बीनस की धुलाई तथा लिगोना

1. सभरी सूखरी हुई फबलयों, िरीनस और मसूर की दाल आकद को बभगोने से पहले धो दें
2. बजस पानरी में बभगोया गया था, उसे फें क दें और िरीनस को ठं् ेपानरी से धोएं। िरीनस 

की धकुलाई करने से उस बहससे की धकुलाई करने में मदद बमलेगरी बजससे गैस िनतरी ह।ै  

पकाने से पहले दकन फललयों, बीनस या मसूर की दाल आदद को लिगोया जाना चादहए ? 

कदम 3: सूखी दालों को पकाना

सूखरी फबलयों, िरीनस और मसूर की दालों को सटोव, माइरिोवेव, सलो ककु कर, प्ेशर ककु कर 
या इनसटा-परॉट का इसतेमाल करके पकाएं। बभगोए गए प्तयेक िरीनस के 1 कप (250 
बमलरीलरीटर) के बलए पानरी के 3 कप (750 बमलरीलरीटर) का इसतेमाल करें।

सटोव-टरॉप बवबध के बलए: 

1. ितडिन में, बभगोए हुए िरीनस तथा पानरी को बमला दें, पानरी को उिलने दें।
2. ताप को कम करें और धरीमरी आंच पर पकने दें। 
3. तैयार खाने की जांच करने के बलए,  इबचछत पकवाई के बलए सवाद चख लें।

लिगोना आिशयक है लिगोना आिशयक नहीं है (केिल धो लें)

सूखे िरीनस, सािकुत मटर, कािकुलरी चना सूखरी मसूर की दाल, टूटे हुए मटर की दाल आकद
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अबधक रेशे (फाइिर) चकुनना

(पलस कैना्ा, 2012) 

फललयां, बीनस, मसूर 
की दाल/दालें

पकाने का समय 

पर पकाना प्रेरर कुकर

िरीनस (पहले से 
बभगोए हुए)

45-60 बमनट 15-20 बमनट

मटर 
  -  सािकुत (पहले से  
     बभगोए हुए) 

  -  टूटे

 
1 – 1 ½ घंटा

 
40 – 45 बमनट

8-10 बमनट

मसूर की दाल 
  -  सािकुत हररी 

  -  टूटरी हुई लाल

 
30 – 45 बमनट

10 – 15 बमनट

4-6 बमनट

कािकुलरी चना (पहले से 
बभगोए हुए) 

1 – 1 ½ घंटा 15-20 बमनट
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 बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें     

अवतररक्त (ममलाई हुई) चीनी कया है? 

बमलाई हुई चरीनरी’ को ऐसरी चरीनरी और बसरप के रूप में समझा जाता ह ैबजनहें संसाबधत या 
तैयाररी के दरौरान खाने की चरीजों में बमलाया जाता ह।ै खाने की मेज़ पर बजस चरीनरी और 
बसरप आकद को बमलाया जाता ह,ै उनहें भरी अबतररक्त चरीनरी कहा जाता ह।ै 

पहले से हरी मरौजूद चरीनरी जैसे फलों, सब्जयों, दधू और सािकुत अनाजों में प्ाकृबतक रूप 
से पाई जाने वालरी चरीनरी सेहतमंद बवकलप हैं।  सेहतमंद खानपान के रूप में खाने की इन 
चरीजों की बसफाररश की जातरी ह।ै 

अवतररक्त चीनी मेरे ददल के ललए खराब कयों है?  

अबतररक्त चरीनरी खाने का संिंध उच् टाईब्लसेराइ् सतरों से ह।ै खून में टाईब्लसेराइ् की 
अबधकता से चरीनरी की िरीमाररी (्ायबिरटज़) और कदल की िरीमाररी का खतरा िढ़ जाता ह।ै 
आपके खानपान में चरीनरी से आपके खून में चरीनरी भरी िढ़ जातरी ह।ै

मैं दकतनी अवतररक्त चीनी ले सकता हं? 

बवश्व सवासथय संगठन, ्ायबिरटज़ कैना्ा और अमेररकन हाटडि एसोबसएशन बसफाररश 
करते हैं कक वयसकों को ककु ल ऊजाडि (कैलोररी) के 10% से कम अबतररक्त या ऊपर से चरीनरी 
खाना चाबहए। 

मबहलाओं के बलए: हर रोज़ 100 ऊजाडि (कैलोररी) या 6 छोटे चममच से अबधक अबतररक्त 
चरीनरी नहीं लेना चाबहए।

पकुरूषों के बलए: हर रोज़ 150 ऊजाडि (कैलोररी) या 9 छोटे चममच से अबधक अबतररक्त चरीनरी 
नहीं लेना चाबहए।

1 छोटे चममच में 4 ग्ाम चरीनरी होतरी ह।ै
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बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें

मैं कैसे बताऊं दक मेरे खाने की चीजें में दकतनी चीनी है? 

लेिल पर दखेें। चरीनरी कई रूपों में होतरी ह।ै आपके भोजन के ततवों की सूचरी के नाम के 
नरीचे दखेें उसमें चरीनरी ढंूढें। 

• मोलेबसस 
• फलों का गाढ़ा द्व (पयूरे)
• तरल चरीनरी
• शहद
• फलों का रस
• इनवटडि चरीनरी (फलों में सवाभाबवक रूप से पाई जाने वालरी चरीनरी) 
• गन्े की चरीनरी 
• एगेव
• ्बेकटन
• चकुकंदर से चरीनरी
• सकुरिोज़
• ्केसटोज
• मैपल बसरप
• भूररी चरीनरी
• ्लूकोज़-फू्कटोज़ 
• मालट बसरप
• एनहाईड्इेस ्केसटोज़
• भूरे चावल का बसरप
• गन्े से बसरप
• फलों के रस का सत्व 
• उच् फू्कटोज़ करॉनडि बसरप
• उच् मालटोज़ करॉनडि बसरप
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महत्िपणू्श वबनदु :

आपको कदल की िरीमाररी होन ेकी अबधक सभंावना ह ैयकद आप भोजन में पशकु चरिरी (फैट) 
को ससंाबधत या पररषकृत कािबोहाईड्टे खानों (जैस ेअबतररक्त चरीनरी, मैदा और अनय कम 
रेश े(फाइिर) वालरी खान ेकी चरीजें) स ेिदलत ेहैं। आप पशकु चरिरी (फैट) की जगह पादपों/
वनसपबत (तले, अवरौका्ो, सखू ेमेवे और िरीज) स ेबमलन ेवालरी चरिरी (फैट) खाकर अपने 
कदल की िरीमाररी के खतरे को कम कर सकत ेहैं।  

बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें
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बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें

चरीनरी का चाटडि (खाने की आम चरीजों में चरीनरी की ककु ल माता)

इसमें प्ाकृबतक और अबतररक्त चरीनरी शाबमल हैं (1 छोटा चममच चरीनरी = 4 ग्ाम)

खाने की चीजें परोसने का आकार चीनी की कुल मारिा 
(ग्ाम) 

चीनी के छोटे 
चममच

चरीनरी बमला कर मरीठे ककए पेय पदाथडि 

फलों के रस 8 आउंस (250 
बमलरीलरीटर)

30 7.5

िफडि  के साथ चाय 1 केन (355 
बमलरीलरीटर)

32 8

बनयबमत सो्ा (गहरा और हलका 
कोला) 

1 केन (355 
बमलरीलरीटर)

34 8.5

टमाटर का रस 8 आउंस (250 
बमलरीलरीटर)

10 2.5

दबलया 

ऑल ब्ान िडस 1/3 कप 8

(11 ग्ाम रेशा 
(फाइिर) शाबमल ह)ै

2

चेररयोज़ 1 कप (250 
बमलरीलरीटर)

1

(3.2 ग्ाम रेशा 
(फाइिर) शाबमल ह)ै

-

मक्ी के फलेकस 1 कप (250 
बमलरीलरीटर)

2 -

रेशा (फाइिर) 1 ½ कप (125 
बमलरीलरीटर)

0

(14 ग्ाम रेशा 
(फाइिर) शाबमल ह)ै

-

हनरी नट चेररयोज़ 1 कप (250 
बमलरीलरीटर)

12 3

ककशबमश  ब्ान 1 कप (250 
बमलरीलरीटर)

17 4
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बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें

खाने की चीजें परोसने का आकार चीनी की कुल 
मारिा (ग्ाम) 

चीनी के छोटे 
चममच

दधू और बवकलप

आम लससरी 8 आउंस (250 बमलरीलरीटर) 20 5

िादाम, सोय, चावल पेय, सवाद वाले 
याबन चरॉकलेट, वबनला)

8 आउंस (250 बमलरीलरीटर) 20 5

आईस रिीम, चरॉकलेट 1 कप (250 बमलरीलरीटर) 36 9

दहरी, सादा ¾ कप (175 बमलरीलरीटर) 13 3

दहरी, नरीचे फलों वाले ¾ कप (175 बमलरीलरीटर) 26 6

बिना मरीठे वालरी दहरी (कृबतम चरीनरी से 
तैयार) 

100 ग्ाम 8 2

चरीनरी और बमठाईयां 

एगेव 1 िडा चममच 
(15 बमलरीलरीटर)

14 3.5

भूररी चरीनरी 1 िडा चममच 
(15 बमलरीलरीटर)

12 3

गकुड 1 िडा चममच

(15 बमलरीलरीटर)

13 3

चरॉकलेट िरॉर 1 िरॉर (50 ग्ाम) 26 6.5

सखत़ टरॉफी 3 परीस (18 ग्ाम) 12 3

शहद 1 िडा चममच 
(15 बमलरीलरीटर)

18 4.5

जैम और मामाडिले् 1 िडा चममच 
(15 बमलरीलरीटर)

10 2.5

जैलरी िरीनस 10 िरीनस (28 ग्ाम) 20 5

मैपल बसरप 1 िडा चममच  
(15 बमलरीलरीटर)   

12 3
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बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें

खाने की चीजें परोसने का आकार चीनी की कुल 
मारिा (ग्ाम) 

चीनी के छोटे 
चममच

चरीनरी और बमठाईयां 

संघबनत दधू, ब््िािनद 2 िड ेचममच

(30 बमलरीलरीटर)

42 10.5

गकुलाि जामकुन 2 (60 ग्ाम) 30 7.5

जलेिरी 2 (60 ग्ाम) 27 7

रस मलाई 2 (160 ग्ाम) 28 7

िेसन लड्ू 2 (90 ग्ाम) 40 10

खरीर ¾ कप (187 बमलरीलरीटर) 15 3

सरॉस और करॉन्रीमेंटस 

टमाटर सरॉस (जार में उपल्ध या 
ब््िािनद) 

½ कप (125 बमलरीलरीटर) 6 1.5

कैचअप 1 िडा चममच

(15 बमलरीलरीटर)

3 1

खट्ा-मरीठा सरॉस 1 िडा चममच

(15 बमलरीलरीटर)

3 1

आम की चटनरी 1 िडा चममच

(15 बमलरीलरीटर)

6.5 1.5

अलकोहल पेय और बलक्र आकद 

वोदका कूलर 1 िोतल (390 बमलरीलरीटर) 12 3

सैंबग्या 8 आउंस (250 बमलरीलरीटर) 20 5

करॉकटेल, ्केकररी 8 आउंस (250 बमलरीलरीटर) 14 3.5

बलक्र, करॉफी और मलाई 1.5 आउंस (45 बमलरीलरीटर) 10 2.5

्सेटडि वाइन, सवरीट 4 आउंस (125 बमलरीलरीटर) 10 2.5
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बमलाई हुई चरीनरी का कम चकुनाव करें

स्ोत: "केनबे्यन नयरूटएंट फाइल 2010।” http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/
fiche-nutri- data/index-eng.php [14 माचडि 2014 को अकससे की गई];यएूस्रीए 
नशेनल नयटूरीएंट ्टेािसे। http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list  [17 माचडि 2014 
को एकससे ककया गया ह]ै तथा और बवबनमाडिता ्टेा को जून 2017 में नयरूटबशबनसट प्ो से 
एकससे ककया गया

संदि्श: जरॉनसन,आर.के. व अनय. (बसतमिर 2009). ्ायटररी शकुगसडि इनटेक एं् 
कार्डियोवैसककुलर हलेथ: अ साइंरटकफक सटेटमेंट फ्रॉम कद अमेररकन हाटडि एसोबसएशन. 
सककुडि लेशन. 120: 1011- 1020. http://circ.ahajournals.org/cgi/content/
full/120/11/1011
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कम नमक (सोब्यम) चकुनना     

नमक (सोवियम) कया है? 

नमक (सोब्यम) एक खबनज ह ैबजसकी आपके शररीर को खून का दिाव और सामानय 
द्व संतकुलन को िनाए रखने के बलए ज़रुरत होतरी ह।ै आपकी मांसपेबशयों को बसककु डने 
और आपकी तंबतकाओं को आपके शररीर को बसगनल भेजने के बलए नमक (सोब्यम) की 
ज़रुरत होतरी ह।ै

मुझे इस बात को कयों प्रबंधन करना चादहए दक मुझे दकतना नमक (सोवियम) खाना 
चादहए? 

आपके शररीर को ठरीक से काम करने के बलए ककु छ नमक (सोब्यम) चाबहए। अबधकतर 
कैना्ा के लोग िहुत अबधक नमक (सोब्यम) खाते हैं। िहुत अबधक नमक (सोब्यम) 
खाने से खून का दिाव हो सकता ह।ै उच् खून का दिाव से कदल की िरीमाररी, कदमागरी दरौरा 
(सटोक) और कक्नरी की बवफलता हो सकतरी ह।ै

कम नमक (सोब्यम) का सेवन कैसे करें 

मुझे हर ददन दकतना नमक (सोवियम) खाना चादहए?

कदल की तकलरीफों या चरीनरी की िरीमाररी वाले लोगों को रोज़ 2000 बम.ग्ा. से कम नमक 
(सोब्यम) खाना चाबहए। यह जानने के बलए अपनरी कार्डिएक ररहिै टरीम से िात करें कक 
ककतना नमक (सोब्यम) आपके बलए सहरी ह।ै 

सभरी प्कार के नमकों (उदाहरण में, टेिल सालट, कोशर सालट, पहाडरी नमक, समकुद्री 
नमक, और बहमालयरी नमक) में नमक (सोब्यम) की समान माता पाई जातरी ह।ै सभरी 
प्कार के नमक के एक छोटे चममच में लगभग 2300 बमलरीग्ाम नमक (सोब्यम) होता 
ह।ै
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कम नमक (सोब्यम) चकुनना

मैं रोज़ दकस तरह से कम नमक (सोवियम) खा सकता/ती हं? 

कैना्ा के लोगो को नमक (सोब्यम) अबधकतर [75 प्बतशत (%)] संसाबधत (पैकेटिंद, 
ब््िािनद) और रेसतरां के खाने की चरीजों के जररए बमलता ह।ै केवल 10 -25% भाग हरी 
नमक दानरी से प्ाप्त ककया जाता ह।ै इसका मतलि ह ैकक संसाबधत और रेसतरां के भोजन 
को कम माता में खाने से आपके रोजमराडि खाने वाले नमक (सोब्यम) की माता को कम 
ककया जा सकता ह।ै 

ककु छ रेसतरां के भोजन में नमक (सोब्यम) की माता

खाने की चीजें पोर्शन नमक (सोवियम) (मम.ग्ा.)

पेपेरोनरी बपज्ा का टकुकडा, िडा 295 ग्ाम 1630

स्जरी समोसा 100 ग्ाम 794

मकुगडि रटक्ा मसाला 200 ग्ाम 848

आलू चाट 220 ग्ाम 1593

्ोनेयर सैं्बवच 390 ग्ाम 715

कम माता में नमक (सोब्यम) खाने के बलए बनम्नबलबखत सकुझावों को अपनाएं: 

1. नमक की जगह सवाद ्ालने के बलए ह्सडि और मसालों का इसतेमाल करें। उदाहरण 
के बलए: लहसकुन, अदरक, हलदरी, बमचडि, गमडि मसाला, जरीरा, धबनया। पहले से बमलाया 
मसाला बमश्रण जैसे बिरयानरी या किाि बमकस से िचें कयोंकक उनमें नमक की माता 
अबधक होतरी ह।ै 

2.  खाने की ताज़ा चरीजें खाएं। उदाहरण के बलए, ठं्री रखे हुए (फ्ोज़न) भोजन की 
जगह घर में पका हुआ खाना खाएं। बिना संसाबधत खाने की ताज़ा चरीजें जैसे फलों 
और सब्जयों में प्ाकृबतक रूप से नमक (सोब्यम) कम होता है

3.  खाने की चरीजें में ककतना नमक (सोब्यम) ह,ै यह दखेने के बलए पैकेटिनद खाने की 
चरीजों में परौबष्टकता तथय जानकाररी को दखेें। 5% दबैनक नमक (सोब्यम) मान या 
उससे कम वाले उतपादों को चकुनें। रेसतरां में कम नमक (सोब्यम) बवकलपों को चकुनें। 
यकद संभव हो तो अबतररक्त नमक न ्ालने को कहें। 

4.  नमक यकुक्त अचार, चटनरी या पापड बजनका इसतेमाल आप करते हैं, उनहें कम करें
5. खान ेस ेपहले ब््िािदं िरीनस, कािकुलरी चन,े राजमा या ब््िािनद मछलरी को धो लें
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कम नमक (सोब्यम) चकुनना

नमक (सोब्यम) चाटडि 

खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

सब्जयां और फल  
ताज़री और अबधकांश ठं्री रखरी हुई (फ्ोज़न) सब्जयों में िहुत कम नमक (सोब्यम) होता ह।ै 

टमाटर की चटनरी (सादा या सब्जयों के 
साथ) ब््िािंद / िोतलिनद

125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 585-721

बमचचें (जलरॉपेनो, तेज़ बमचडी) ब््िािंद / 
िोतलिनद

30 बमलरीलरीटर (2 िडा चममच) 211-361

अचार (खट्ा, ब्ल) 1 छोटा 324-447

आम का आचार (िोतलिंद) 1 आउंस (28 ग्ाम) 930

सब्जयां, सभरी ककसमों, ब््िािंद 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 255-417

टमाटर का रस तथा स्ज करॉकटेल 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 345

हलकी आग पर पकाए हुए टमाटर, ब््िािंद 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 298

टमाटर पेसट 30 बमलरीलरीटर (2 िडा चममच) 275

बपज्ा सरॉस 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 246

जैतून, ब््िािंद 4 ओबलवस/जैतनू 135-233

अनाज उतपाद 
अनाज जैसे चावल, जरौ, ककनवा, जरौ का दबलया और गेंहू में बनम्न नमक (सोब्यम) होता है

दबलया (सरीररअल)

गेंहू की मलाई, सभरी प्कार, पकाई हुई 175 बमलरीलरीटर (3/4 कप) 370

सूखरी, सभरी ककसमें 30 ग्ाम 242-332

जरौ का दबलया, इनसटेंट, पकाए हुए 175 बमलरीलरीटर (3/4 कप) 216-240



खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

अनय अनाज उतपाद 

रैिकसडि, सभरी ककसमें, नमक यकुक्त 30 ग्ाम 192-335

ब्े् रोल (राई, फ्ें च) 1 रोल (35 ग्ाम) 231-321

ब्े्, सभरी प्कार 1 सलाइस (35 ग्ाम) 147-238

रोटरी, चोकर सबहत 1 छोटरी (43 ग्ाम) 128

मकफन (गाजर, ्लूिेररी, चरॉकलेट बचप) 1 छोटा (66 ग्ाम) 203-232

सो्ा रैिकसडि, नमक रबहत 10 (30 ग्ाम) 230

िेजल, सभरी ककसमें ½ िेजल(45 ग्ाम) 199-226

पराठा (सादा) 1 (79 ग्ाम) 347

दधू और बवकलप

छांछ 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 223-272

लससरी (सादरी) 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 50-110

चरीज़ 

करॉटेज़ चरीज़(1%, 2%) 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 788-970

पनरीर 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 8-16

्लू 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 698-904

ससंाबधत चरीज़ सलाइस (चेड्र, बसवस) 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 685-794

फेटा 50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 558

चेड्र, कोलिरी, ए्मे, गोड्ा, मोज़ारेलला, 
प्ोवोलोन, कैममिैर

50 ग्ाम (1 ½ आउंस) 208-482

करॉटेज़ चरीज़, चरिरी (फैट) रबहत 250 बमलरीलरीटर (1 कप) 287

कम नमक (सोब्यम) चकुनना

सेहतमंद खाएं 42
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खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

मांस और बवकलप  
ताज़ा और असंसाबधत िफडि  में जमाया मांस, पोलटरी और मछलरी बजनमें िहुत कम नमक (सोब्यम) माता 
शाबमल होतरी ह।ै थैलरीिंद सूखे मटर, िरीनस और मसूर की दाल/दालें में िहुत कम नमक (सोब्यम) होता ह।ै 

मांस

िेकन, पकाया हुआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1555-1920

िेकन (िैक िेकन/परीमरील, इंब्लश सटाइल 
िेकन), पकाया हुआ 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 982-1160

हमै, कयो्डि, पकाया हुआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 621-1125

हमै, कम ककया गया नमक (सोब्यम), 
पकाया हुआ

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 727

पोलटरी

टककी िेकन 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1714

टककी, समोक् 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 747

बचकन/टककी, रोटरीसेररी/परोसे जाने को तैयार, 
िारिरीकयू ककया हुआ  

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 253-628

बचकन/टककी, ब््िािंद 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 350-540

बचकन, न्गेट् या िगडिर, पकाया हुआ 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 334-418

मासं उतपाद 

सलामरी या पेपेरोनरी, सभरी ककसमें 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 753-1695

हमै या बचकन, ब््िािंद 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 774-1024

लंचरीयान/्लेरी मरीट, सभरी ककसमें 75 ग्ाम (2 ½ आउंस)/ 3 सलाइस 552-970

वरीनर, फ्ें कफटडिर, सभरी ककसमें, पकाई हुई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 598-943

कम नमक (सोब्यम) चकुनना
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खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

सरॉसेज़, सभरी ककसमें, पकाई हुई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 418-905

लंचरीयान/्लेरी मरीट (सकुअर का मांस, बचकन) 
कम ककया गया नमक (सोब्यम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 710

सलामरी और िलोनरी, सभरी ककसमें, कम ककया 
गया नमक (सोब्यम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 467-702

सरॉसेज़, सभरी ककसमें, कम ककया गया नमक 
(सोब्यम) 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 441

वरीनर, फ्ें कफटडिर, सभरी ककसमें, कम ककया 
गया नमक (सोब्यम), पकाई हुए 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 233

मछलरी और समकुद्री भोजन 

मेकेरेल या करॉ्, नमकयकुक्त 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1353-3338

मछलरी, सभरी ककसमें, समोक् 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 572-764

शैलकफश (कें कडा(रेिि), झींगा (बश्रमप), 
कैलामाररी, ओसटर, लोिसटर, मससल), 
ब््िािंद या पकाई हुई 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 250-631

कफश बसटकस, पकाई हुई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 316

मछलरी (सार्रीन, सेमन, टूना, मेकेरेल) 
ब््िािंद 

75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 254-379

कम नमक (सोब्यम) चकुनना
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खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

मांस बवकलप

मांस रबहत (िेकन, बिटस) पकाए हुए 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 1099-1328

सेके हुई िरीनस, सभरी ककसमें, ब््िािंद 175 बमलरीलरीटर (3/4 कप) 644-935

फबलयां (सूखरी हुई िरीनस, मटर, मसूर की 
दाल), बनयबमत ब््िािंद, सभरी ककसमें 

175 बमलरीलरीटर (3/4 कप) 489-638

शाकाहाररी मरीटलोफ या पैट्री, पकाई हुई 75 ग्ाम (2 ½ आउंस) 413

कदद ूया सकवैश िरीज, नमकयकुक्त, बछलके 
रबहत

60 बमलरीलरीटर (1/4 कप) 412

सूखे मेवे (मूंगफलरी, िादाम, काजू), नमक 
यकुक्त, बछलके  रबहत 

60 बमलरीलरीटर (1/4 कप) 222-301

अं्ों के बवकलप 125 बमलरीलरीटर (1/2 कप) 235

अनय

नमक (टेिल, कोशर, बपकसलंग, समकुद्री) 5 बमलरीलरीटर (1 छोटा चममच) 1720-2373

नमक, सरीज़न् (मसालेदार) 5 बमलरीलरीटर (1 छोटा चममच) 1550

मसाला बमश्रण (शान, नैशनल, लाबजजा) 30 बमलरीलरीटर (2 िडा चममच) 850-1400

सोय चटनरी 15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 914-1038

इमलरी की चटनरी 15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 60

सरॉस, टेररयाकी 15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 700

सोय सरॉस, कम ककया गया नमक (सोब्यम) 15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 608

कम नमक (सोब्यम) चकुनना
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खाने की चीजें परोसने का आकार नमक (सोवियम) 
(मम.ग्ा.)

सरॉस (पनरीर, नैचो चरीज़) 60 बमलरीलरीटर (1/4 कप) 367-529

सालसा, सभरी ककसमें 60 बमलरीलरीटर (1/4 कप) 394-466

सरॉस (सटेक, िारिेकयू) 30 बमलरीलरीटर (2 िडा चममच) 355-435

कैचअप, परीलरी सरसों या रेबलश 30 बमलरीलरीटर (2 िडा चममच) 334-358

सरॉस, टेररयाकी, कम ककया गया नमक 
(सोब्यम) 

15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 325

केपसडि, ब््िािंद 15 बमलरीलरीटर (1 िडा चममच) 258

स्ेकस 

प्ेटजेलस (नमडि, सखत़) 1 छोटा या 50 ग्ाम 860-870

चरीज़ पफफ 50 ग्ाम 455-642

परॉपकरॉनडि, फलेव्डि या पलेन माइरिोवेव 
(पकेैटिदं)

50 ग्ाम 314-529

परॉपकरॉनडि, फलेव्डि, कम ककया गया नमक 
(सोब्यम)

50 ग्ाम 245

करॉनडि नटस, सभरी ककसमें 50 ग्ाम 274-488

बचपस (टोरटडिला, स्जरी, आलू, सोय) सभरी 
ककसमें 

50 ग्ाम 421-502

 भकुने हुए पैकेटिंद स्ेकस (सेव, चेवरो, 
बनमको)

3 आउंस 800-1155

कम नमक (सोब्यम) चकुनना

स्ोत: ्ायरटबशयन ऑफ कैना्ा (कैनेब्यन नयूरटएंट फाइल, 2011 से) और नयूरटशबनसट 
प्ो से बवबनमाडिता के आंकडों को जून 2017 में अकसेस ककया गया।  
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टाईब्लसेराइ् के सेहतमंद सतर िनाए रखना       

टाईग्लसेराइि कया हैं?

टाईब्लसेराइ् चरिरी (फैट) का एक प्कार ह ैजो आपके खून में मरौजूद होते हैं।

• टाईब्लसेराइ् के उच् सतरों से आपको कदल की िरीमाररी और कदल के दरौरे का खतरा 
िढ़ता है

• अबधक चरिरी (फैट) वालरी खाने की चरीजें, चरीनरी और अलकोहल से टाईब्लसेराइ् के 
अबधक सतर हो सकते हैं

• आरंबभक चरीनरी की िरीमाररी या चरीनरी की िरीमाररी वाले लोगों में अकसर साधारण से 
अबधक टाईब्लसेराइ् सतर होते हैं

• मेब्टरेबनयन तररीके के खानपान से आपके टाईब्लसेराइ् सतर कम हो सकते हैं

मेरे टाईग्लसेराइि के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

टाइब्लसराइ् के बलए सेहतमंद लक्य 1.7 mmol/L ह।ै अगलरी िार जि आप लैि से 
अपने खून की जांच की ररपोटडि लेते हैं, तो अपने ्रॉकटर से टाईब्लसेराइ् सतर के िारे में 
पूछें।

मैं अपने टाईग्लसेराइि सतर को कैसे कम करूूँ ? 

अपने टाईब्लसेराइ् सतर को कम करने के बलए ऐसा भोजन करें जो मेब्टरेबनयन तररीके 
के खानपान का बहससा ह।ै 

1. सब्जयां, फल, साबुत अनाज, फललयां, सूखे मेिे/नटस  और बीज

खाने की इन चरीजों में रेशा (फाइिर) की माता अबधक होतरी ह ैऔर यह िहुत से बवटाबमन 
और खबनज प्दान करतरी हैं, बजन की आप के शररीर को ज़रुरत ह।ै 

• हर िार जि आप मकुखय भोजन का सेवन करते हैं तो स्जरी और/या फल को शाबमल 
करने की कोबशश करें

• अलग-अलग रंगों की सब्जयों को बमला-जकुलाकर खाएं। अलग-अलग रंग की 
सब्जयों को खाने से आपको अलग-अलग परौबष्टक ततवों की प्ाबप्त होगरी।
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टाईब्लसेराइ् के सेहतमंद सतर िनाए रखना       

• कम ्लायबसबमक इं्केस वाले सािकुत अनाज (जैसे जरौ, जरौ का दबलया, ककनवा, भूरे 
या जंगलरी चावल, रोटरी/पराठा जो कक 100% चोकर यकुक्त गेंहू या िेसन से िने हों) 
से िने खाद्य पदाथथों का चयन करें। 

• जो भोजन आप खाते हैं, उस में फबलयां (सूखरी िरीनस, कािकुलरी चने और मसूर की 
दाल) भरी शाबमल करें। दाल, छोले, राजमां, मूंग, उडद, चना और सोयािरीनस का 
अकसर सेवन करें। पराठों में भरने के बलए मसले हुए कािकुलरी चना शाबमल करें।

• ग्ेनोला िासडि की िजाए सूखे मेवे और िरीज खाएं

2. मछली

ओमेगा-3 चरिरी (फैट) सेहतमंद चरिरी (फैट) की ककसम ह ैबजसे मछलरी और ककु छ अनय 
पादप (वनसपबत) भोजन में पाया जाता ह।ै ओमेगा-3 चरिरी (फैट) टाईब्लसेराइ् को कम 
कर सकतरी ह ैऔर सूजन (शररीर के रटशयू को हुआ नकुकसान बजस के कारण गरठया, कदल की 
िरीमाररी और कैं सर जैसरी िरीमाररयाूँ हो सकतरी हैं) को भरी कम कर सकतरी ह।ै

• हर सप्ताह 3 िार चरिरी (फैट)यकुक्त मछलरी खाने का लक्य रखें (ताज़री या ब््िािंद)। 
उदाहरणों में बनम्नबलबखत शाबमल हैं: टाउट, हलेरीिट, िास, सेमन, टूना, मैकरेल तथा 
सार्रीन

• ओमेगा-3 के पादप (वनसपबत) स्ोतों जैसे अखरोट,बपसे हुए अलसरी के िरीज तथा 
अलसरी का तेल, सन के िरीज, तथा सन का कदल, बचया िरीज, तथा कनोला (रेपसरी्) 
तेल। सन का कदल, बचया िरीज या बपसे हुए अलसरी के िरीज को अनय खाद्य पदाथथों 
जैसे दबलया, दहरी तथा रोटरी के आटे में ्ालें।

टाईग्लसेराइि सतरों को बढाने िाले खाने की चीजों से बचें:

1. वनम्नलललखत सदहत अवतररक्त या ऊपर से चीनी:

• सभरी प्कार की चरीनरी (सािूत चरीनरी, सफेद या भूररी चरीनरी, गोहडि/ गकुड)
• शहद 
• मरीठरी टरॉफी/गोबलयां, बिसककु ट, पेसटरीज़, ब्सटसडि, ग्ेनोला िासडि, तथा बमठाई जैसे 

जलेिरी, जदाडि, िफकी, गकुलाि जामकुन, लड्ू, हलवा, ककु लफी, खरीर
• फलों का रस        



सेहतमंद ददल के ललए बेहतर खानपान  51

टाईब्लसेराइ् के सेहतमंद सतर िनाए रखना       

• जैम, जैलरी, बसरप, मरीठरी चटनरी, मरीठा अचार, मकुर्िा 
• चरॉकलेट, 
• कैं ्री                             
• सो्ा वाले पेय पदाथडि
• चरीनरी यकुक्त पेय, शरित      

2. ररफाइनि तथा संसाधधत काबबोहाईडे्ट खाने की चीजें:

• चरीनरी
• रैिकसडि 
• मैदा (जैसे सफेद ब्े् तथा नरॉन)
• छोटे दाने वाले बचपबचपे चावल या तकुरंत पकने वाले चावल (इनसटेंट राइस)         
• तकुरंत तैयार होने वाले मसले (इनसटेंट मैश्) आलू
• तकुरंत तैयार होने वाले (इनसटेंट) नू्लस
• चावल के केक

3. बहुत अधधक रराब

आपके द्ारा लरी जाने वालरी ककु छ दवाएं, शराि के साथ खराि प्बतकरिया कर सकतरी हैं। 
शराि परीने से पहले अपने ्रॉकटर या फामाडिबससट से िात करें कक आपकी दवाएं शराि के 
साथ ककस तरह की प्बतकरिया कर सकतरी हैं।  
 
यकद आप शराि का सेवन करते हैं तो उच् टाइब्लसराइ् सतर से िचने के बलए सरीबमत 
माता में बपएूँ।

• पकुरूष: हर सप्ताह में शराि की माता अबधक से अबधक 14 सड्कं और ककसरी भरी कदन 2 
सड्कं से जयादा नहरी तक सरीबमत रखे

• मबहला: हर सप्ताह में शराि की माता अबधक से अबधक 9 सड्कं और ककसरी भरी कदन 
2 सड्कं से जयादा नहरी तक सरीबमत रखे

4. टांस चरबी (फैट) – (अधधक जानने के ललए इस पुगसतका के “कम टांस चरबी (फैट)  
    को चुनें” रीष्शक खंि को देखें)।
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कोलेसटरॉल कया है?

कोलेसटरॉल आपके शररीर में पाया जाने वाला मोम की तरह का एक ततव ह।ै 

आपके शररीर को बनम्नबलबखत के बलए कोलेसटरॉल की जरूरत ह:ै 

• बवटाबमन ्री िनाने के बलए
• बपत् (चिडी को तोडने में मदद करने के बलए बजगर द्ारा तैयार ककया गया एक द्व्) 

िनाने के बलए
• पकुरूष और मबहला हामबोनस िनाने के बलए (टेसटोसटेरोन तथा एसटोजन)
• आपकी कोबशका की बझबललयों को सहेतमंद िनाए रखन ेके बलए (दरीवार जो आपके 

शररीर में कोबशकाओं की परत िनातरी ह)ै

आपके शररीर में अबधकांश कोलेसटरॉल बजगर से िनता ह।ै िाकी आपके द्ारा खाए जाने 
वाले पशकु उतपादों से आता ह।ै केवल पशकु उतपादों में कोलेसटरॉल होता ह ै(पशकु उतपादों में 
मरीट, मछलरी, अं् ेऔर दधू और उस के उतपाद शाबमल हैं)। इसका यह मतलि नहीं ह ैकक 
आपको भोजन की इन चरीजों को नहीं खाना ह।ै

कोलेसटरॉल के प्रकार

कोलेसटरॉल के दो मकुखय प्कार होते हैं:

1. कम घनतव वाला बलपोप्ोटरीन (एल्रीएल) कोलेसटरॉल: खराि कोलेसटरॉल
2. उच् घनतव वाला बलपोप्ोटरीन (एल्रीएल) कोलेसटरॉल: अचछा कोलेसटरॉल

एलिीएल कोलेसटरॉल कया होता है?

एल्रीएल कोलेसटरॉल को अकसर ‘खराि’ कोलेसटरॉल कहा जाता ह।ै आपके शररीर को काम 
करने के बलए ककु छ एल्रीएल कोलेसटरॉल की जरूरत होतरी ह।ै जि आपके खून में एल्रीएल 
कोलेसटरॉल का सतर िहुत िढ़ जाता ह,ै तो यह समसया िन जातरी ह।ै  

• जि एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल िहुत अबधक हो जाता ह,ै तो यह आपकी खून की 
नलरी की दरीवारों पर पपडरी के रूप में जमा हो जाता ह।ै 

• यकद िहुत अबधक पपडरी जमा हो जाता ह,ै तो यह आपकी खनू की नलरी को सकंरा या 
रूकावट पैदा करता ह।ै इसस ेआपके कदल या कदमाग तक खनू पहुचंन ेमें रूकावट होतरी ह।ै  
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• जि आपके कदल या कदमाग तक खून नहीं पहुचं पाता ह,ै तो आपको कदल का दरौरा या 
कदमागरी दरौरा (सटोक) हो सकता ह।ै 

आप इस अधयाय में िाद में यह जान पाएंगे कक अपने एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल के 
सतर को कैसे बनम्न रखें। 

कौन से खाने की चीजें मेरे एलिीएल कोलेसटरॉल को बढाते हैं?

टांस चरिरी (फैट) और संतृप्त चरिरी (फैट) की अबधक माता वाले खाने की चरीजें आपके 
एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल सतर को िढ़ाते हैं। टांस चरिरी (फैट) तैयार, प्रॉसेस ककया 
गया खाद्य पदाथथों में पाई जातरी ह।ै संतृप्त चरिरी (फैट) अबधकांश रूप से पशकु खाद्य पदाथबो 
(जैसे मरीट, अं् ेऔर दधू और उस के उतपाद ) में पाई जातरी ह।ै 

मेरे एलिीएल कोलेसटरॉल सतर के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

आपके एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल की माप खून की जांच से की जातरी ह।ै आपके 
एल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल सतर के बलए सेहतमंद लक्य 2.0 mmol/L ह।ै

एचिीएल कोलेसटरॉल कया होता है?

एच्रीएल कोलेसटरॉल को अकसर “अचछा” कोलेसटरॉल कहा जाता ह।ै एच्रीएल कोलेसटरॉल से 
आपकी खनू की नलरी की दरीवारों स ेएल्रीएल (खराि) कोलेसटरॉल को दरू ले जान ेमें मदद करता 
ह।ै 

मेरे एचिीएल कोलेसटरॉल सतर को दकन खाद्य पदाथथों द्ारा बढाया जाता है?

ऐसे खाने की चरीजें बजनमें असंतृप्त चरिरी (फैट) होता ह,ै उनसे आपके एच्रीएल (अचछा) 
कोलेसटरॉल के सतर िढ़ सकते हैं। असंतृप्त चरिरी (फैट) के  िारे में अबधक जानकाररी के बलए 
इस पकुबसतका में, “अबधक असंतृप्त चरिरी (फैट) को चकुनें” शरीषडिक खं् को दखेें। 

मेरे एचिीएल कोलेसटरॉल सतर के ललए सेहतमंद लक्य कया है?

आपके एचिीएल (अचछा) कोलेसटरॉल सतर की माप खून जांच से की जातरी ह।ै आपके 
एच्रीएल (अचछा) कोलेसटरॉल सतर के बलए सेहतमंद लक्य 1.0 mmol/L से अबधक ह।ै
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नरीचे दरी गई 5 कायडिवाबहयां लोगों द्ारा अपने खून के दिाव को कम करने में सहायता के 
बलए साबित हुई हैं। 

1. अतयधधक अवतररक्त नमक (सोवियम) िाली खाने की चीजों को कम करें

संसाबधत, तैयार, पैकेटिंद खाद्य पदाथथों जैसे ठं्री रखे (फ्ोज़न) भोजन तथा खाने की तकुरंत 
तैयार (इनसटेंट) होने वालरी चरीजों का कम माता मे प्योग करें। अकसर इस प्कार की खाने 
की चरीजों में नमक (सोब्यम) की उच् माता होतरी ह।ै 

ककु छ लोग खानपान की ्शै (DASH) योजना को अपनाने की कोबशश करते हैं। ्शै 
(DASH) का आशय “उच् खून का दिाव  को रोकने के बलए खानपान संिंधरी कायडि 
प्णाबलयां” होता ह।ै शोध से पता चलता ह ैकक ्शै (DASH) खानपान योजना ककस 
प्कार से आपके उच् खून का दिाव  को रोकने में मदद बमलतरी ह।ै ्शै (DASH) खानपान 
योजना मेब्टरेबनयन तररीके के खानपान जैसरी ह।ै 

्शै (DASH) खानपान की योजना में बनम्नबलबखत शाबमल ह:ै

• कम नमक (सोब्यम) वालरी खाने की चरीजें 
• सािकुत अनाज
• िहुत अबधक फल और सब्जयां 
• चरिरी (फैट) वाले दधू से िने उतपादों को कम करें
• मछलरी और पोलटरी
• नमक रबहत सूखे मेवे/बगररयाूँ और िरीज
• फबलयां 

्शै (DASH) खानपान योजना में बनम्नबलबखत की कम माता का सकुझाव कदया जाता ह:ै

• संसाबधत, तैयार खाने की चरीजें 
• लाल मरीट
• बमठाईयां
• चरीनरी यकुक्त पेय पदाथडि 
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स्ोत: नेशनल हरॉटडि, लंग एण् ्ल् इंसटरीट्ूट , ्शै (DASH) खानपान के तररीकों के संिंध 
में अबधक जानकाररी के बलए http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/
topics/dash/ को दखेें।

2. िह िोजन (सपलीमेंट नहीं) खाएं लजस में पोटेलरयम, मैमनिलरयम और कैबलरयम होता है

खाद्य स्ोतों से बमलने वाले पोटेबशयम, मैबनिबशयम और कैबलशयम से खून का दिाव कम 
करने में मदद बमलतरी है

फलों, सब्जयों, सूखे मेवों/सरीडस, मछलरी, और पोलटरी तथा सािकुत अनाजों से पोटेबशयम 
प्ाप्त करें

फबलयों, सूखे मेवों, गहररी हररी सब्जयों और सािकुत अनाजों से मैबनिशयम प्ाप्त करें 

3. दूध से बने उतपादों (दूध, दही), फोरट्शफाइि सोय पेय पदाथथों, टोफू, ब्ोक्ोली,  
    बादाम, सारिीन, केल, तथा पकाए गए कोलाि््श ग्ीन के सेिन से कैबलरयम प्राप्त  
    करें। 

सार्रीन में कैबलशयम की उच् माता होतरी ह ैलेककन हर िार परोसने से नमक (सोब्यम) 
की अबधक माता भरी बमल सकतरी ह।ै बिना अबतररक्त नमक (‘बिलककु ल नमक नहीं’ या ‘कम 
नमक (सोब्यम)’ ) पानरी में ब््िािंद मछलरी को चकुनें। 

खाद्य समूह दैवनक परोसना 

अनाज और अनाज उतपाद 7–8

मांस, पोलटरी और मछलरी 2 या कम

सब्जयां 4–5

फल 4–5

कम चरिरी (फैट) या चरिरी (फैट)-रबहत दधू या दधू से िने उतपाद 2–3

 चरिरी (फैट) और तेल 2–3

सूखे मेवे (नटस), िरीज, सूखे िरीनस और मटर 4–5 प्बत सप्ताह
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सेहतमंद खून का दिाव िनाए रखना

4. रराब कम वपएं

एक िार में िहुत अबधक शराि परीने से आपके खून का दिाव िढ़ सकता ह।ै शराि की 
वह माता बजसे आप अपने खून के दिाव को िढ़ाए बिना परी सकते हैं, वह पकुरूषों और 
मबहलाओं के बलए अलग-अलग होतरी ह।ै 

• पकुरूष: हर सप्ताह में शराि की माता अबधक से अबधक 14 सड्कं और ककसरी भरी कदन 2 
सड्कं से जयादा नहरी तक सरीबमत रखे

• मबहला: हर सप्ताह में शराि की माता अबधक से अबधक 9 सड्कं और ककसरी भरी कदन 
2 सड्कं से जयादा नहरी तक सरीबमत रखे

5. वनयममत रूप से व्ायाम (एकसरसाइज़) करें

एरोबिक व्ायाम जैसै पैदल चलना या िाईककंग करने से आपके खून का दिाव कम हो 
सकता ह।ै अपने कदल को सकुरबषित रखते हुए अपने व्ायाम बनयमों का अनकुपालन करें 
ताकक अपनरी सेहत के बलए अबधक से अबधक लाभ प्ाप्त कर सकें ।
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भोजन लेिल को ककस तरह पढ़ें       

िोजन लेबल कया है?

पैकेटिंद खाने की चरीजों पर लेिल लगे होते हैं और इसमें सामग्री की सूचरी, परौबष्टकता 
तथय ताबलका और पोषण दावे शाबमल होते हैं। कैना्ा में, ऐसे कानून हैं बजनमें यह 
िताया गया ह ैकक खाने की चरीजों पर ककस प्कार से लेिल लगाया जाना चाबहए। लगभग 
सभरी पैकेटिंद खाने की चरीजों में सामग्री की सूचरी और पोषण तथय ताबलका शाबमल होतरी 
ह।ै 

सामग्री की सूचरी

मुझे सामग्ी की सूची के बारे में कया जानना चादहए?

खाने की चरीजों में सभरी ततवों को अबधकतम से नयूनतम वज़न के अनकुसार सूचरीिद्ध ककया 
जाता ह।ै इसका मतलि ह ैकक खाने की चरीजें में शाबमल अबधक सामबग्यों को सूचरी की 
शकुरूआत में और सूचरी के अंत में नयूनतम माता में शाबमल सामबग्यों को बलखा जाता ह।ै 
सामग्री सूचरी से आपको ककु छ खास प्कार की सामबग्यां दखेने में सहायता बमल सकतरी ह ै
और उनसे िचने में आपको मदद बमल सकतरी ह ैबजनहें आपको न खाने की सलाह दरी गई 
ह।ै 

परौबष्टकता तथय ताबलका 

मुझे पौमटिकता तथय ताललका के बारे में कया जानना 
चादहए?

परौबष्टकता तथय ताबलका से आपको प्बत सरविंग 
आकार के अनकुसार पैकेटिंद खाने की चरीज़ों में 
परौबष्टकता की माता को िताया जाता ह।ै परौबष्टकता, 
खाने की उन चरीजें का बहससा ह ैबजसकी आपको सेहत 
और िेहतररी के बलए जरूरत होतरी ह।ै ऐसे 13 पोषण 
सामग्री हैं बजनहें परौबष्टकता तथय ताबलका में सूचरीिद्ध 
ककया जाना चाबहए। इस ताबलका से वे 4 पोषण 
सामग्री जो आपके कदल की सेहत को सिसे अबधक 
प्भाबवत करते हैं, उनमें संतृप्त चरिरी (फैट), टांस चरिरी (फैट), नमक (सोब्यम) और रेशा 
(फाइिर) शाबमल हैं। 

   कैलोररी  200                                           
   चरिरी (फैट)1 ग्ा                                          1%
   संतृप्त चरिरी (फैट) 0.3 ग्ा 
   + टांस 0 ग्ा                                             1%
   कालेसटरॉल 0 बमग्ा
   सोब्यम 7 बमग्ा                                         0%
   कािबोहाइड्टे 36 ग्ा                                12%
   रेशे 11 ग्ा                                                45%
   शकुगर 6 ग्ा                                             
   प्ोटरीन 13 ग्ा
   बवटाबमन A                                                  1%
   बवटाबमन C                                                  1%
   कैबलशयम                                                    4%
   आयरन                                                     24%

पोषण संबंदी तथय
परोसने का आकार (172ग्ा)

माता                          %  दबैनक मूलय
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भोजन लेिल को ककस तरह पढ

परोसने का आकार
परौबष्टकता तथय ताबलका आपको यह ितातरी ह ैकक 1 िार परोसने में ककतना पैकेटिंद खाने 
की चरीजें ह।ै कदखाई गई परौबष्टकता तथय ताबलका में, आपको िताया गया ह ैकक इस खाने 
की चरीजें को एक िार परोसने का मतलि 172 ग्ाम (3/4 कप) ह।ै यकद आप ताबलका में 
कदखाए गए परोसने के आकार को लेते हैं, तो आप सूचरीिद्ध ऊजाडि (कैलोररी) और परौबष्टक 
सामग्री को प्ाप्त करते हैं। हमेशा पैकेट पर दरी गई परोसने के आकार की तकुलना आपके 
द्ारा खाई जाने वालरी माता से करें।

नमक (सोवियम) 
सोब्यम नमक में पाया जाता ह।ै नमक (सोब्यम) से आपके शररीर में तरल पदाथथों के 
संतकुलन में मदद बमलतरी ह।ै ककु छ लोगों के बलए, िहुत अबधक नमक (सोब्यम) का सेवन 
करना आपके शररीर के बलए नकुकसानदायक हो सकता ह।ै 

रेरा (फाइबर) 
अपने कोलेसटरॉल सतर और खून में चरीनरी की माता के प्िंधन के बलए काफी रेशा (फाइिर) 
लेना जरूररी होता ह।ै रेशा (फाइिर) से आपको बनयबमत शरौच में भरी सहायता बमलतरी ह।ै

% दैवनक मूलय

5% दबैनक मूलय या कम का अथडि ह ैकक खाने की चरीजें में कम परौबष्टकता ह।ै बजन 
परौबष्टक ततवों की कम माता आपके बलए जरूररी ह,ै उनके बलए कम % दबैनक मूलय 
को चकुनें। उदाहरण के बलए, संतृप्त चरिरी (फैट) और नमक (सोब्यम)। शूनय टांस 
चरिरी (फैट) का लक्य रखें। 

15% दबैनक मूलय या अबधक का अथडि ह ैकक खाने की चरीजें में िहुत अबधक परौबष्टक 
ततव ह।ै बजन परौबष्टक ततवों की अबधक माता आपके बलए जरूररी ह,ै उनके बलए 
अबधक % दबैनक मूलय को चकुनें। उदाहरण के बलए, रेशा (फाइिर), बवटाबमन और 
खबनज।
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परोसने के आकार और % दैवनक मूलय का दकस तरह इसतेमाल करें: 

परोसने के आकार से रुरूआत करें
आप सरविंग आकार को “परौबष्टकता तथय” शरीषडिक के अंतगडित दखे सकते हैं।  
परौबष्टकता तथय ताबलका में दरी गई जानकाररी भोजन की माता पर आधाररत होतरी ह।ै

% दैवनक मूलय का प्रयोग करें 
आप परौबष्टकता तथय ताबलका की दायीं ओर %दबैनक मूलय को दखे सकते हैं। 
यह दखेने के बलए %दबैनक मूलय का इसतेमाल करें कक कया परोसने का आकार कम या 
िहुत अबधक परौबष्टक सामग्री हैं।

पौमटिक सामग्ी को देखें 
खाने की ऐसरी पैकेटिंद चरीजों को चकुनें बजसमें आपके बलए जरूररी परौबष्टक सामग्री अबधक हैं 
और ऐसे परौबष्टक सामग्री कम हैं बजनकी आपको जरूरत नहीं ह।ै

5% दबैनक मूलय या बनम्न, कम है
15% दबैनक मूलय या उच्, बहुत अधधक है

जि खाने की चरीजें का सूबचत बवकलप चकुन रह ेहों, तो यहां ककु छ परौबष्टक ततव कदए गए हैं 
जो आप चाह सकते हैं

वनम्नलललखत की कम मारिा

• संतृप्त और टांस चरिरी (फैट)
• नमक (सोब्यम)

वनम्नलललखत की उच्च मारिा

• रेशा (फाइिर)
• बवटाबमन ए
• कैबलशयम
• आयरन

 

   कैलोररी  200                                           
   चरिरी (फैट)1 ग्ा                                          1%
   संतृप्त चरिरी (फैट) 0.3 ग्ा 
   + टांस 0 ग्ा                                             1%
   कालेसटरॉल 0 बमग्ा
   सोब्यम 7 बमग्ा                                         0%
   कािबोहाइड्टे 36 ग्ा                                12%
   रेशे 11 ग्ा                                                45%
   शकुगर 6 ग्ा                                             
   प्ोटरीन 13 ग्ा
   बवटाबमन A                                                  1%
   बवटाबमन C                                                  1%
   कैबलशयम                                                    4%
   आयरन                                                     24%

पोषण संबंदी तथय
परोसने का आकार (172ग्ा)

माता                          %  दबैनक मूलय
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पोषण दावे

पोषण दावे पैकेटिंद खाने की चरीजों पर बलखा गया ियान ह ैबजससे खाने की चरीजें में 
परौबष्टक सामबग्यों का बववरण बमलता ह।ै

कोलेसटरॉल रदहत/कोई कोलेसटरॉल नहीं

इस दािे का कया अथ्श है?  
खाने की चरीज़ों में कोलेसटरॉल की िहुत कम माता या कोलेसटरॉल नहीं हो सकता ह।ै 
कोलेसटरॉल केवल पशकु उतपादों में पाया जाता ह।ै

मैं इस दािे को कहां देख सकता/ती हं?  
पैकेटिंद बचवडों तथा अनय तले हुए स्ैकस 
मैपल बसरप

मुझे इस दािे के बारे में कया मालूम होना चादहए?  
कोलेसटरॉल रबहत खाद्य पदाथथों में भरी उच् चरिरी (फैट) या चरीनरी हो सकतरी ह।ै

कम चरबी (फैट)

इस दािे का कया अथ्श है?   
आपके खाने की चरीजें में चरिरी (फैट) की िहुत हरी कम माता ह ै(प्बत सरविंग 3 ग्ाम या 
कम चरिरी (फैट))

मैं इस दािे को कहां देख सकता/ती हं?  
फल वालरी योगटडि (दहरी)

मुझे इस दािे के बारे में कया मालूम होना चादहए?  
कम चरिरी (फैट) खाने की चरीजों में भरी उच् चरीनरी या नमक (सोब्यम) हो सकता ह।ै
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कोई अबतररक्त चरीनरी नहीं ्ालरी गई है

इस दािे का कया अथ्श है? 
दानेदार सफेद चरीनरी तथा अनय ततव बजसमें अबतररक्त चरीनरी शाबमल होतरी ह,ै को भोजन 
में शाबमल नहीं ककया गया ह ै(लेककन दसूरे प्कार का प्ाकृबतक चरीनरी इसमें हो सकतरी ह)ै।

मैं इस दािे को कहां देख सकता/ती हं?  
फलों का रस

मुझे इस दािे के बारे में कया मालूम होना चादहए?  
फलों का रस जैसे खाने की चरीजें बजसमें कहा जाता ह ैकक, ‘अबतररक्त चरीनरी नहीं ह”ै में भरी 
िहुत अबधक प्ाकृबतक चरीनरी हो सकतरी ह।ै 

हलका (लाइट)

इस दािे का कया अथ्श है?  
इन खाने की चरीज़ों के मूल संसकरण की तकुलना में कम चरिरी (फैट) या ऊजाडि (कैलोररी) हो 
सकतरी हैं।

मैं इस दािे को कहां देख सकता/ती हं?  
मेयोबनज

मुझे इस दािे के बारे में कया मालूम होना चादहए?  
कभरी कभरी जि पैकेट पर ‘लाइट’ बलखा जाता ह,ै तो इसका अथडि यह हो सकता ह ैकक खाने 
की चरीजें का रंग या िनावट लाइट ह।ै 

हालांकक दावे सहायक हो सकते हैं, लेककन परौबष्टकता तथय पैनल और सामग्री सूचरी को 
दखेना हमेशा एक अचछा बवचार ह।ै
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अपने परोसने के आकार को जानें       
फल और सब्जयां   

अनाज उतपाद

सब्जयां और फल, हर ददन 7-10 सरििंग का लक्य बनाएं

अनाज के उतपाद, हर ददन 6-8 सरििंग का लक्य बनाएं

 एक सरविंग के िरािर ह:ै

 एक सरविंग के िरािर ह:ै

मधयम आकार का फल, एक टेबनस िरॉल के आकार बजतना हररी पत्ेदार सब्जयां 250 बमलरी (1 कप)

ताजे या फ्ोजन फल या कटरी हुई सब्जयां 125 बमलरी (1/2 कप)

• पके हुए अनाज (चावल, जई, पासता, अनय)            - 1/2  कप
• रोरटयां/ब्े् (1 सलाइस, ½ परीता रोटरी, ½ िैगल,  
       छोटरी रोटरी, ½ पराठा)
• अनाज (सरीररअल) (1/3 कप चोकर जैसा या            - 30 ग्ाम
       2/3 कप टकुकड ेवाला)
• मसला हुआ आलू                                               - 1/2  कप
• आलू, शकरकंद, रतालू                                        ½ मधयम

सूखे फल,  2 िड ेचममच 
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अपने परोसने के आकार को जानें       

दधू और बवकलप

मांस (मरीट) और बवकलप
मांस (मीट) और विकलप, हर ददन 2-3 सरििंग का लक्य बनाएं

दूध और विकलप, हर ददन 2-3 सरििंग का लक्य बनाएं

एक सरविंग के िरािर ह:ै

एक सरविंग के िरािर ह:ै

75 ग्ाम या 2.5 आउंस चिडीदार मछलरी, 
चिडी रबहत गरौमांस, सकुअर का मांस, मकुगाडि 
या पषिरी (टरकी)  

बिना शक्र वाला दहरी, 175 ग्ा  
(3/4 कप) सादा या फलों के सवाद वाला,

बिना मलाई वाला दधू, 1%, 2%, लससरी  
िादाम या चावल दधू 250 बमलरी (1 कप) 

चरीज़, पनरीर (15% MF या कम)
50 ग्ा (1.5 आउंस)

सेम, मसूर दाल/दाल, मटर ¾ 
कप (पकाया हुआ या ब््िािंद)

मूंगफलरी या िादाम मकखन 
30 बमलरी (2 िड ेचममच)

¼ कप बछलके वाला िादाम 
और िरीज
60 बमलरी (1/4 कप)

2 अं्े

तेल और चरिरी
तेल और चरबी, हर ददन 2-3 बडे चममच का लक्य

एक सरविंग के िरािर ह:ै

 एक चाय वाला छोटा चममच तेल     1/8 एवोकै्ो=एक चाय   
                                                     वाला छोटा चममच

(एक िड ेचममच में चाय वाले तरीन चममच होते हैं)

   1 चाय वाला छोटा चममच मकखन 
या गैर हाइड्ोजनरीकृत माजडिररीन (कृबतम 

मकखन)
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कदल के बलए सवासथयप्द एबशयाई आहार खाना 

जयादा खाएं

सभरी सब्जयाूँ और फल (ताज़े या पकाए हुए)

मछलरी 

फबलयां/राजमा, दाल जैतून का तेलकम चिडी वाला दधू, दहरी, लससरी 

सािूत अनाज सरीररअल, ब्े्, चपातरी सूखे मेवे और िरीज 
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कदल के बलए सवासथयप्द एबशयाई आहार खाना 

कम खाएं

जूस, सो्ा, शक्र वाले पेय पदाथडि 

अबधक तले हुए  खाद्य और स्ैकस 

बमठाई और मरीठरी चरीजें 

लाल मांस मकखन और मलाई से 
िने खाने

अबधक नमकीन खाद्य 
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आपने खान-पान पर नज़र रखें        

खाने की चीजें िायरी को बनाए रखने के ललए सुझाि: 

• सप्ताह के दो (2) कदनों और सप्ताहांत के एक (1) कदन आप कया खाते हैं उस पर नज़र 
रखें

• हर कदन के बलए ्ायररी के अलग पृष् का इसतेमाल करें
• नमूना खाने की चरीजें ्ायररी और है्ं आउट “सरविंग आकार” गाइ् का इसतेमाल करें 

ताकक अपनरी खाने की चरीजें ताबलका को भरने में मदद बमल सके

अपने ्रॉकटर को पंजरीकृत आहारबवद (्ाएरटबशयन) से मकुलाकात तय करने के बलए कहें। 
्ायररी को भरने के िाद अपने ्ाएरटबशयन से चचाडि करें।

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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आपने खान-पान पर नज़र रखें

उदाहरण: दबैनक भोजन ्ायररी

ददन का समय मैंने कया खाया (कृपया ्यौरा दें) 

सकुिह 8:00 िजे - 6-8 इंच चोकर यकुक्त परांठा
- 1 अं्ा, बजसे 2 छोटे चममच जैतून के तेल में तला गया था 
- 1 मधयम आकार का केला
- 1% दधू के 8 आउंस या 1 कप (250 बमलरीलरीटर) 
- चाय (1 कप बजस में कारनेशन दधू का 1 िडा चममच और 1 छोटा चममच 

चरीनरी)

सकुिह 10:00 िजे - 1 मधयम आकार का सेव

दोपहर 1:00 िजे  - 1 कप िासमतरी चावल  
- 3/4 कप मकुगडि कररी (1 मकुगडी की टांग) 
-  1 िडा चममच गाजर का अचार
-  ½  कप  कटा हुआ खरीरा और टमाटर 
-  1 कप लससरी

शाम 4:30 िजे - 1 रसक
- चाय (1 कप बजस में कारनेशन दधू का 1 िडा चममच और 1 छोटा चममच चरीनरी 

थरी)
- ¼  कप नमक रबहत िादाम

शाम 7:00 िजे - 3/4 कप राजमा
- ½ कप सभं्री की स्ज़री
- 2 चोकर यकुक्त गेंहू की रोरटयां 
- 1/3 कप सादा ग्रीक योगटडि (दहरी)
- ½ आम
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मेररी दबैनक भोजन ्ायररी

ददन का समय मैंने कया खाया दकतना खाया?

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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मेररी दबैनक भोजन ्ायररी

ददन का समय मैंने कया खाया दकतना खाया?

आपने खान-पान पर नज़र रखें
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अबधक जानकाररी पाने की जगहें

रसोई-कला के िारे में ककतािें और वेिसाइट

कार्डिएक करॉलेज  
www.cardiaccollege.ca 

ककु कसपाइरेशन 
www.cookspiration.com 

यूएस ड्ाई परी एं् लेंरटल काउंबसल 
www.pea-lentil.com 

पलस कैना्ा 
www.pulsecanada.com 

कैनेब्यन लेंरटलस 
www.lentils.ca 

हाफ योर पलेट  
www.halfyourplate.ca 

हाटडि एं् कदमागरी दरौरा (सटोक) फाउं्शेन 
www.heartandstroke.ca  

्ाएरटबशयंस ऑफ कैना्ा 
www.dietitians.ca

नमक (सोब्यम) 101  
www.sodium101.ca 

अनलोक फू् 
www.unlockfood.ca   
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नयूरटशन एकशन  
https://cspinet.org/ 

हलेथ कैना्ा   
www.healthycanadians.gc.ca 

ओल्वेज़   
www.oldwayspt.org 

बसपसलंग द िींस – द्ारा जूलरी वान रोसेन्ाल, सू ्कंन 

कद नयू मूसवू् ककु किकुक – द्ारा मोलरी काज़ज़ेन 

कद नयू बिकासमंग वेबजटेररयन – द्ारा ब्ें्ा ्बेवस, आर्री व वेसांटो मेबलना, एमएस, 
आर्री, िरीपरीसरी.

बिकासमंग वेगान – द्ारा ब्ें्ा ्बेवस, आर्री व वेसांटो मेबलना, एमएस, आर्री, िरीपरीसरी.

भारत में

http://ninindia.org/dietaryguidelinesforninwebsite.pdf

अबधक जानकाररी पाने की जगहें





University Health Network
Toronto Rehab
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