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फल और स��याँ रशेे, �वटा�मन� और ख�नज� का अ�ा 
�ोत ह�। �ा��द आहार म� ��त�दन फल� और स��य� 
का सेवन करना शा�मल ह।ै

• पालक, करलेा, फूलगोभी, �भ�डी, �शमला �मचर्, खीरा, तोरई, 
सेब, संतरा या टमाटर जैसे �व�भ� �कार के फल और स��याँ। 

• ताज़ा, जमे �ए और �ड�ाबंद: सीरप क� बजाए �यं के जूस 
वाले �ड�ाबंद फल खोज�। कम सो�डयम वाली या नमक न 
�मलाई गई �ड�ाबंद स��याँ चुन�। 

• जूस क� बजाए समूचा फल: समूचे 
फल म� अ�धक रशेा होता ह ैऔर 
इससे आपको अपना पेट भरा �आ 
महसूस होता ह।ै 

• डेज़टर् के �लए फल। चीनी वाले डेज़टर् कम बार खाएं।

• सूप, स्�ू (मुर�ा) और सॉस म� स��याँ डाल�।

• अनाज के गमर् या ठंडे खा�, योगटर् या सलाद म� फल डाल�।
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�ा चुन�

�ोटीन पोषक-त� �दान करता ह ैऔर आपको अपना पेट भरा 
�आ महसूस कराने म� सहायता कर सकता ह।ै �ूनतम वसा के 
साथ पकाए गए कम वसा वाले �ोटीन आपके �दल और कमर 
के �लए अ�े ह�। इनम� वह कम संतृ� वसा होती ह ै�जससे 
आपका LDL (“खराब”) कोले�रेोल बढ़ जाता ह ैऔर आपको 
�दल का रोग होने के जो�खम म� वृ�� हो जाती ह।ै

• �ड�ाबंद और सूखे सेम, मसूर, दाल, नमक-र�हत �गरीदार 
फल� और बीज� जैसे वन��त-आधा�रत �ोटीन और टोफू 
जैसे सोया उ�ाद। कम सो�डयम वाले या �बना नमक �मलाए 
�ए �ड�ाबंद सेम खोज� और अ�त�र� सो�डयम को हटाने के 
�लए उपयोग करने से पहले धोएं। 

• अ�े।

• �चा के �बना �चकन और मछली।

• कम वसा वाला पनीर और कम वसा 
वाला, सादा, चीनी-र�हत योगटर् और 
बटर�म�। पनीर जैसे �ोटीन कम बार खाएं।

�ा चुन�

खाना पकाने के �ा��द सुझाव

साबुत अनाज� के आहारीय फाइबर से आपको अपना पेट लंबे 
समय तक भरा �आ महसूस हो सकता ह ैऔर आपको �दल 
का रोग होने के जो�खम म� कमी हो सकती ह।ै साम�ी क� सूची 
पर पहली साम�ी के भाग के �प म� साबुत अनाज� म� “साबुत” 
श� होना चा�हए।

• 100% साबुत अनाज वाली रोटी या नान।

• भूर ेबासमती चावल और साबुत अनाज वाला �ेड।

• मोटा पीसा �आ गे�ँ और बाजरा।

• जई का आटा: चीनी-र�हत का चयन कर� और ताज़ा फल से 
�ाद बढ़ाएं। 

• मैदा क� बजाए साबुत 
गे�ँ का आटा।

�ा चुन�

• �ा��द तेल� का �योग कर�: घी, म�न और शॉटर्�न�ग क� बजाए 
केनोला, सोयाबीन, मूँगफली या जैतून का तेल चुन�। भोजन को तलने क� 
बजाए कम वसा म� तेज़ी से �ाई कर�, ��ल कर�, भाप से पकाएं या सेक� ।

• दधू के कम वसा वाले उ�ाद� का इ�ेमाल कर�: भारी ��म� क� बजाए कम वसा 
वाले योगटर्, बटर�म� और वसा-र�हत सुखाए गए दधू से पकाएं। 

• कम नमक का �योग कर�: �मचर्, ह�ी, पोदीने, ज़ीर,े काली �मचर्, ध�नए और ताज़ा 
अदरक और लहसुन जैसी जड़ी-बू�टय� और मसाल� से �ाद बढ़ाएं।


