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अपन �दय और मa×तÖक को बहतर ढगस काय करन क [लए पर  Xदन सत [लत भोजन खाए.  
“Yवशष खा पदाथÍ” क बार म¿ gचता न कर – अलग-अलग तरह क ×व6 खा पदाथ
सबस अó होत ह. 

×व6 भोजन 
वाली Ëलट 

सVÍजया 

×वा7य क [लए लाभदायक तेल 

फल ×वा7य क [लए लाभदायक ोट�न 

साथ म¿ पानी

साबुत अनाज 

आनंद ल¿ 
सVÍजयां, फल, साबुत अनाज, बीÊस, फ[लयां, नटस, पौधे-आधाWरत ोट�न 
(जैसे बीÊस, दाल, नटस), लीन पश ोट�न (जसै ेÆवचा रYहत मग·, मछली, 
सम� भोजन, कम वसा वाल डयरी उÆपाद). Xदन भर खूब पानी Yपए,  और 
Yबना चीनी वाली चाय और कॉफ� का भी आनद [लया जा सकता ह. 

सीZमत 
सेवन कर¿

मीठ पये और शराब. नमक�न भोजन, वसाय·त खाना और ोसस Yकए गए मीट कम 
खाए.  म·खन, भसक ा ¢ध, पण  वसाय· त दही और पनीर जस  खा पदाथÍ का सवन 
सीZमत कर.  मग· को पकान से पहल उसक� Æवचा Yनकाल द. नाWरयल या पाम तल 
क 6ान पर वन8Yत आधाWरत तल , जस  जत न , क नोला या एवोकाडो तल क ा
उपयोग कर. 

बच¿ ांस फ़ ट. ांस फ़ ट क छ ¡कानË से खरीद गए पक �ए सामान और तल े
�ए खा पदाथÍ म¿ पाया जाता है. 

पोषण लबल पढ़ 

खा पदाथÍ पर लगे लेबल को समझने स ेआपको ×व6 YवकÒप 
चुनने म¿ मदद Zमल सकती है. 
जब आपक पास एक से अZधक YवकÒप हË, तो पोषण सबं धी तÇयË क� 
तलुना कर. कम सोYडयम, खराब वसा (सतंृ Ëत और ास फ़  ट) 
और अYतWर·त शक रा वाल खा पदाथ आपक [लए बेहतर हÂ. 

अZधक जानकारी क [लए heart.org/lifes8 (वेबसाइट अंेजी म¿) पर जाए 
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सफलता क 
[लए युV·तयां 

माा दख¿ 

अपन खान और नाÕत म¿ अलग-अलग 
तरह क खा समहË क ×व6 भागË क [लए 
जगह बनाए. 

घर पर पकाए 

घर पर बना खाना बाहर क खान क� तलना 
म¿ अZधक पौZ0क हो सकता ह.  ताज,  जम 
�ए या YडÍबाबद फल और सVÍजया सभी 
अó YवकÒप ह.  यXद व YडÍबाबद य ा जम 
�ए ह तो सYन\,त कर Yक उनम अYतWर·त 
चीनी या नमक न हो. heart.org/ 
eatsmart (वबेसाइट अंे जी म¿) पर 
×वा7य क [लए लाभदायक खाना बनान क 
तरीक जान. 

Xदल क� जाचक र 

हाट-चके माक आपको ऐस खा पदाथ
खोजन म¿ मदद करता ह जो ×व6 

खान-पान का Yह×सा हो सकत ह. 

रेणा चाYहए? 

American Heart Association 
क पास heart.org/recipes 
(वेबसाइट अेजी म) पर सकड़Ë 
+ंजन उपल" ह. 

https://heart.org/recipes
https://heart.org/lifes8
https://heart.org

	बेहतर कसेखाए



