
सबसे ज्यादया 
सब्जियां और फल खायें

थोडे से
अनाजि वाले भोजिन और स्ार्चयुक्त सब्जियां खायें

फललयां, मछली, समुद्री भोजिन (सीफूड), अंडे, मुर्गी (पॉल्ट्री) और मांस

दूध, दही और रीज़/पनीर

र्णुकारी तेल, अखरो्,  
बादाम आदद और बीजि

बाहर का खाना, असवास्थयकर खाद्य पदार्च (जंिक फूड), य
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सरल कदम सवास्थयकर भोजिन खाना आसान हो सकता है। कयों नहीं एक सरल कदम उठा कर इसे शुरू फकया जिाए?
आपके भोजिन में रु्णों को बढाने के ललए कुछ फनमनललखखत सुझाव ददए र्ए हैं:

सब्जियां और फल: फवभभन्न प्रकार के रंर् मेरे कदम

रात के खाने में ‘एक और’ स्जिी शाममल की जिाए अपने सैंडफवर में ‘एक और’ सलाद  
वाली स्जिी शाममल की जिाए

बाहर से लाये र्ये भोजिन में ‘एक और’ कोलसलॉ 
(फवशेष प्रकार की सलाद) शाममल की जिाए

सुबह के नाशते या दोपहर के खाने  
में एक फल ‘शाममल फकया जिाए’

अनाजि वाले भोजिन और स्ार्चयुक्त सब्जियां: साबुत अनाजि और उचर - रेशे वाले मेरे कदम

 या 

सफेद डबलरो्री (ब्ेड) को साबुत  
अनाजि से बदला जिाए

सफेद रावल की जिर्ह पर भूरे रंर् के  
रावल को रुना जिाए मैदे की जिर्ह पर आ्े का प्रयोर् फकया जिाए भोजिन में केवल एक स्ार्च वाले या दानेदार  

खाद्य पदार्च का रुनाव फकया जिाए

फललयां, मछली, समुद्री भोजिन (सीफूड), अंडे, मुर्गी (पॉल्ट्री) और मांस: फबना ररबी और तवरा वाले मेरे कदम

मांस की ररबी का् दें और मुर्गी की रमडी ह्ा दें सूप और सब्जियों से वसा (फै्) को ह्ा दें। व्ंजिन (मडश) एक में फललयों का मड्बा  
शाममल करें और कम मांस का प्रयोर् करें

मछली को तलने के बजिाय भाप लर्ायें,  
फरिल करें या पैन में पकायें

दूध, दही और पनीर: कम वसायुक्त असवास्थयकर खाद्य पदार्च (जिंक फूड), बाहर से लाये र्ये भोजिन  
(्ेक अवे): इसमें क्ौती करें

हल्के नीले, हरे या पीले ढककन वाले दूध से बदल लें पूण्च वसा वाली रीज़ को कम वसा वाली पनीर 
या रीज़ से बदलें। मीठी बेकरी वाली वसतु को सादे दही से बदलें खरीदे र्ये बाहर बने भोजिन की  

बजिाय घर के बने भोजिन का प्रयोर् करें
एक बडी राली में क्ौती  

करके उसे छो्री राली में बदलें

र्णुकारी तेल, अखरो्, बादाम आदद और बीजि

मकखन या घी को तेल या माजि्चरीन से बदलें जिलपान के ललए आलू की मरपस के बजिाय एक 
मुट्ीभर बादाम और अखरो् आदद का रुनाव करें सैंडफवर या सलाद में एवोकाडो शाममल करें र्ैस वाले (फफज़ी) पेय के मड्बे (कैन)  

को पानी या दूध से बदलें दो की जिर्ह एक ममष्ान का रुनाव करें


