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Introduction
The Older People Services Development project has produced this easily accessible, 
multilingual and clear advice on healthy eating, in response to an extensive consultation 
that shows BME (Black and Minority Ethnic) older people can face barriers to accessing 
information on diet and lifestyle.

In the first such consultation of its kind, the Lottery-funded Older People Services 
Development Project talked to more than 850 ethnic minority older people across Scotland 
on the subject. 

In keeping with the momentum, the project is continuing its work to support ethnic minority 
older people in accessing information and in helping to shape how that information can more 
effectively be delivered.

The project has taken on the views of those consulted in producing this healthy diet and 
lifestyle information guide, which will help make it easier for BME older people to take control 
of their own lifestyle, by making changes to improve and maintain their health and wellbeing. 
The guide also provides advice on how to follow and adapt a range of minority ethnic diets.

2 3

Acknowledgements

We are grateful to the Advisory Group for their contributions in the production of this 
information guide.

•  Rohini Sharma Joshi, Project Manager  
•  Neeru Bhatnagar, Project Coordinator
•  Chester Wong, Project Coordinator

•  Bill Gray, NHS Health Scotland
•  Christopher Russell, Public Health Division, Scottish Government
•  Heather Peace, Senior Dietary Advisor, Food Standard Agency in Scotland 
•  Sunita Walia, Specialist Community Dietician 
•  Charles Chisholm, Catering Manager, Trust Housing Association  
•  Tina Fox, Vegetarian for Life
•  Florence Dioka, Glasgow Central and West Integration Network
•  Oliver Witard, Lecturer in Health and Exercise Science, University of Stirling
        
*A big thanks to the following individuals for proof reading the translations for accuracy and in 
making sure that it was in simple language. 

Arabic by Taieb Bensaad
Bengali by Ishrat Measom
Chinese by Chester Wong
Hindi by Neeru Bhatnagar
Punjabi by Rohini Sharma Joshi
Urdu by Rohina Hussain  
   



पषृ्ठभूमम 

4 5

1 Nazroo, JY (1997). The health of Britain’s ethnic minorities: findings from a national survey. London. Policy Studies Institute

2 HQIP: National Paediatric Diabetes Audit 2011/12 Report

आम बहुसंखयक लोगों के मुकाबले में नसलली अलपसंखयक (जसेै भारतीय, बंगलादेशी, पाककसतानी, 

अफ़्रीकन, कैररबबयन और चीनी) लोगों  क्री सेहत अधिक ख़राब रह सकती है। लंबे समय के रोग, 

जसेै टाईप 2 डायबबटलीज़, ददल के रोग और कुछ प्रकार के कैं सर इन लोगों में अधिक पाए जात ेहैं। 

ममसाल के तौर पर दक्षिणी एमशआई लोगों को टाईप 2 डायबबटलीज़ होने क्री संभावना 6 गुना अधिक 

है, और अफ़्रीकन-कैररबबयन लोगों में यह होने क्री संभावना गोरे लोगों क्री अपेषिा 3 गुना अधिक है।1 

बहु-नसललीय बचचों को देखें तो एमशआई मूल के बचचों को गोरे बचचों क्री अपेषिा टाईप 2 डायबबटलीज़ 

होने क्री संभावना 6.2 गुना अधिक है।2 डायबबटलीज़ वालों को ददल का रोग होने क्री संभावना 3 गुना 

अधिक है  – डायबबटलीज़ के भयानक नतीजों में से यह एक है। लोगों क्री उम्र बढ़ने के साथ भोजन 

और जीवन-ढंगों क्री तबदलीमलयों के साथ और अधिक समसयाएं पदैा हो सकती हैं। 

जीने के सेहतमंद ढंग अपनाने से ख़ून में शककर और कोलैसट्ोलके सतर, बलड प्रशैर और भार को 

काबू में रखने में मदद ममलती है। इस मलए यह बहुत ज़रूरली है कक हर वयककत के जीने के ढंग 

सेहतमंद हों, ताकक लंबे समय तक रोगों  को रोका जा सके और पहचाने गए रोगों से होने वालली और 

खराबबयों को टाला जा सके। इन खराबबयों में गुददे के रोग, अिंापन, इन्ेफकशन, चमडी और पैरों क्री 

ख़राबबयां शाममल हैं।

सेहतमंद ढंग से जीने के मलए चार बातों के बारे में ववचार करना ज़रूरली है : 

• आपक्री खादय वसतुएं और भोजन 

• आपका सवास्थय और वयायाम 

• आपक्री  ख़ुशी और अचछछी मानमसक सेहत 

• आपक्री दवाइयां.

उम्र बढ़ने के साथ साथ बहुत सी सामाकजक समसयाएं भी सेहतमंद ढंग से जीने के तरलीके अपनाने में 

अडचन बन सकती हैं,  जसेै -

• प्रततददन तनवावाह का बढ़ता ख़चवा

• चलने किरने में मुक्कलें 

• अकेले रहने से अकेलेपन क्री समसया 

• भोजन ख़रलीदने और तयैार करने में लगने वाला समय और कषट

• खाना पकाने क्री योगयता

• ग़लत िारणाएं और वव्वास

इस डाकयूमेंट का उद्े्य है नसलली अलपसंखयक  लोगों क्री भोजन और जीवन-ढंगों के संबंि में मदद 

करना, कजनक्री उम्र बढ़ रहली है। इसका उपयोग अनय लोग भी कर सकत ेहैं, परंतु यह 60 वरवा या 

इससे उधिक उम्र के लोगों के मलए तैयार ककया गया है। 



हर वयककत को कोमशश करनी चादहए कक शारलीररक कामों को कजतना अधिक समय चालू रख सके 
उनहें रखे। परंतु उम्र बढ़ने के साथ या शारलीररक काम घटने पर भूख भी घटने लगती है। यह कुदरती 
बात है, कयोंकक हमारा शरलीर हमें बताता है कक उसे कम कैलररयों क्री ज़रूरत3 है। 

कौनसी मुश्कलें पैदा हो सकती हैं -

यदद भोजन योजनाबद्ध ढंग से न ककया जए, तो ववटाममन और ममनरलों क्री कमी के कारण लोग 
बीमार हो सकत ेहैं।

शारलीरक काम और कम खाने के कारण ये ख़राबबयाँ आ सकती हैं -
• मांसपेमशयाँ कमज़ोर होना
• हड्डओं का टूटना

कई बार लोगों को इन शारलीररक तबदलीमलयों का पता नहलीं चलता, समय के साथ शारलीररक काम कम 
हो जात ेहैं परंतु खाने में और खाने क्री मात्ा में तबदलीलली नहलीं आती, कजससे - 

• भार और मोटापा बढ़ता है

• कोलसैट्ोल क्री मात्ा बढ़ती है, बलड प्रैशर बढ़ता है कजससे सट्ोक और ददल का रोग होता है

• खू़न में शककर बढ़ने से डाइबबटलीज़ होती है

• अनय बीमाररओ ंका ख़तरा बढ़ता है।

नोट - यदद आपको भार घटाने क्री सलाह दली गई है तो आपको खाने में कैलररयाँ कम करनी चादहएं। 
और यदद आपको भार बढ़ाने क्री सलाह दली गई है तो आपको खाने में कैलररयाँ बढ़ानी चादहएं।

आपके खादय पदाथवा और भोजन

3 Dietary Reference Values for Energy, SACN (2011) TSO 
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/339317/SACN_Dietary_
Reference_Values_for_Energy.pdf

50 वर्ष से अधिक उम्र के व्यश्त 
को ककतनी कैलरि्यों की ज़रूित है?

50 और 65 वरवा के बीच क्री उम्र 
क्री आम शारलीररक काम करने वालली 
औरतों को प्रतत ददन लगभग 2000 
कैलररयों और पुरुरों को लगभग 
2500 कैलररयों क्री ज़रूरत होती है। 

परंतु उम्र बढ़ने और/या शारलीररक 
काम कम होने पर हमें इससे कम 
कैलररयों क्री ज़रूरत होती है। 

इससे अधिक उम्र और कम शारलीरक 
काम करने वालली औरतों को लगभग 
1600 कैलररयों और पुरुरों को 
लगभग 2000 कैलररयों क्री ज़रूरत 
है।
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उम्र बढ़ने और कुछ दवाइयों के कारण यह हो 
सकता है कक - 

• भूख कम होना
• सवाद-शककत बदलना
•  खाने को चबाने और गले से नीचे उतारने में 
मुक्कलें 
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Carbohydrates

Milk and Dairy products

Foods rich in fats and sugars

Proteins

Fruits and Vegetables

8

33%

15%

8%

12%

33%

संतुललत खाना खाएं
यू के में सेहतमंद भोजन के बारे में ईट वेल पलेट (Eat Well Plate) दवारा बताया जाता है, शिसमें 
सेहतमंद भोिन के पाँच मुख्य अशं ददखाए िात ेहैं।

इस प्रकार का भोजन ग्रहण करने से आपको आव्यक ववटाममन और ममनरल सहली मात्ा में अव्य 
ममल जाएंगे। इस मलए आपको का्फ्री िल और सकबज़आ ँअधिक और ्ैफट और शककर वालली वसतुएं 
बहुत कम खानी चादहएं। प्रततददन यह संतुलन रखना अचछछी बात है,  पिंतु हि बाि खात ेसम्य ऐसा 
किना ज़रूिी नहीं। यदद आप चाहें तो यह संतुलन आप पूरे हफत ेमें बनाए रख सकत ेहैं ना कक हर 
ददन। कम नमक वालली वसतुएं चुनने क्री कोमशश करें। 

्यह समझ लेना ज़रूिी है एक से अधिक समुदा्यों के सभी भोिन इस पलेट में शालमल नहीं हैं। पिंतु 
अपने भोिन सलाहकाि की मदद से आप इस पलेट के कुछ भागों को भि सकत ेहैं।  सेहतमंद ढंग से खाना 

भोजन के बड ेग्रुपों को ददखाने वालली तसवीर

मुखय प्रकार के भोजन ग्रुपों क्री तसवीर

काबबोहाईड्टे

दिू और दिू से बनी वसतुएं

्ैफट और शककर से भरे भोजन

प्रोटलीन

िल और सकबज़यां

नसली अलपसंख्यक लोगों के ललए भोिन की पलेट



4 Hodgkinson B, Evans D, and Wood J. Maintaining oral hydration in older adults: a systematic review. International Journal of 
Nursing Practice 2003;9:S19-28
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थोडा थोडा खाना अधिक बाि खाएं
पूरा ददन तनयममत रूप से संतुमलत खाने खाना बहुत ज़रूरली है। उम्र बढ़ने के साथ अधिक भोजन 
खाना मुमशकल हो जाता है। इस ललए आप पूिा ददन थोडा थोडा खाना अधिक बाि खा सकते हैं।   

कम नमक (सोडि्यम) खाएं
पूरा ददन तनयममत रूप से संतुमलत खाने खाना बहुत ज़रूरली है। उम्र बढ़ने के साथ अधिक भोजन 
खाना मुमशकल हो जाता है। इस मलए आप पूरा ददन थोडा थोडा खाना अधिक बार खा सकते हैं।

बहुत अधिक नमक से बलड प्रशैर बढ़ता है कजसके कारण ददल का रोग और सट्ोक होने का ख़तरा 
होता है। बामलग़ों को हर रोज़ 6 ग्राम से अधिक नमक नहलीं खाना चादहए, जो चाय के एक भरे हुए 
चममच के बराबर होता है। हमारे खाने क्री बहुत सी चीज़ों, जसेै बे्ड, सीररयल, क्ोइसाँ, चीज़, हैम, 
नमक्रीन मछलली और मीट, सोइया सॉस, अचार, सोस, बने बनाए सूप, पीज़ा वग़ैरा में पहले हली से 
नमक होता है, बहुत से खानों में उस मात्ा से अधिक भी होता है कजतने क्री हमारे शरलीर को ज़रूरत 
होती है। खाना पकात ेसमय उसमें कम नमक डालने से आपको लाभ होगा।

नोट: खाने के कुछ लेबलों पर नमक के सथान पर सो्डयम क्री मात्ा मलखी होती है। जसेै 1 ग्राम 
सो्डयम = 2.4 ग्राम नमक।

•   कक्सप, चेवडा, बांबे ममकस, प्रान के्कर, धचन धचन के सथान पर बबना नमक क्री चीज़ें खाएं, जसेै 
के्कर, बेकड कक्सप, बेकड बबसकुट औट लो ्ैफट सपे्रड।

•   नमक वालली रोसटड मूँगिलली के सथान पर ड्ाई रोसटड मँूगिलली खाएं। सवाद के मलए आप इस पर 
मसाला तछडक सकत ेहैं।

•   सोइया सोस, अचार, मेओनेज़ और मसटडवा को कम खाएं।

•   समोकड खाने खाना कम करें।

•   खाने को पकात ेसमय और खाने क्री मेज़ पर उसमें अधिक नमक न डालें।

•   खाने को पकात ेसमय उसमें नमक के सथान पर हबवा, मसाले और मेरलीनेड डालें।
बहुत पानी पीएं
शरलीर को ताज़गी देने के पानी के गुण सभी जानत ेहै। सेहत के मलसे यह बहुत ज़रूरली है, परंतु आम 
तौर पर लोग इसक्री ओर धयान नहलीं देत।े उम्र बढ़ने के साथ शरलीर में का्फ्री पानी रखना ज़रूरली है। 
अधिकतर लोग ददन में पानी के 3-4 धगलास पीत ेहैं, परंतु बडी उम्र के लोगों को इससे दगुुनी मात्ा 
में पानी पीना चादहए (हर रोज़ कम से कम 1.6 मलटर4)।   

आप पतला ककया जूस पी सकत ेहैं, परंतु कजसमें और शककर न ममलाई गई हो।

छोटली, दरमयानी और बडी चपाती के साईज़

ना्ता ददन के सबसे महतवपूणवा खानों में 
से एक है। कुछ दवाइयाँ खाने के साथ 
लेनी पडती हैं। इस मलए खाने के समय 
का ्ैफसला करत ेसमे इस बात को धयान 
में रखना चादहए।

खाने के साईज़ के बारे में कई बार 
सपषट जानकारली नहलीं होती। खाने के 
साईज़ के बारे में जानकारली इस साईट से 
ममल सकती है - http://www.nhs.uk/
Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.
aspx). यदद आपको भार कम करना 
है, तो इसका सबसे अचछा ढंग खाने के 
साईज़ को कम करना है, कजसके मलए 
छोटली पलेटों और पयालों का प्रयोग करना 
चादहए।  

साविान: घोलने वालली (झागदार) ददवा-नाशक दवाइयों और ववटाममन क्री गोमलओं में नमक हो 
सकता है। इस मलए इसके बारे में अपने ्फामदेमससट से सलाह लें।
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5 NHS Health Scotland (2009) Health in Our Multi-Ethnic Scotland: Future Research Priorities. The Scottish Government: Edinburgh.
6 NHS Choices http://www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.aspx

फल औि सश्जज़्याँ बहुत खाएं
खोज पडताल से पता चलता है कक सकॉटलेंड में नसलली अलपसंखयक समुदायों के लोग आम और पर 
बहुसंखयक लोगों क्री अपेषिा िल और सकबज़याँ अधिक खात ेहैं 5।  परंतु लोगों के यू के जीवन में 
ढल जाने के कारण यह बात बदल भी सकती है।  

बामलग़ों को ददन में िलों और सकबज़यों के कम से कम 5 भाग खाने चादहएं (्फाईव आ ड)े।  ये 
ताजे़, फ़ोज़न, ्डबबे में बंद या जूस के रूप में हो सकत ेहैं। कयोंकक शाकाहारली लोग मछलली नहलीं खात,े 
इस मलए उनहें गूढे़ हरे रंग के पततों वालली सकबज़याँ, कुछ धगररयाँ (जैसे बादाम, वालनट, पैकन नट, 
मूँगिलली) या सोया बीन से अपने भोजन में ओमेगा 3 ्ैफटली ऐमसड लाकर रोगों से रषिा करने क्री 
अपनी शककत और याद-शककत को बढ़ाना चादहए। 
  

•  1 भाग िल= 80 ग्राम िल= 1 सेब या  केला या 1 संतरा, या ख़रबूजे़ क्री एक िाँक या आम क्री 
एक िाँक। 

•  सूखे िलों का एक भाग जसेै सौगी, खजूर लगभग 30 ग्राम। 

•  1 छोटा धगलास (150 ममलली मलटर) शुद्ध (100%) सबज़ी या िल का रस ददन में 5 का 1 भाग है।

•  सकबज़यों का एक भाग = 80 ग्राम सकबज़याँ = 2 ब्ोकोलली सपीयर या 4 बड ेचममच भरे हुए पकाई 
पालक/ 3 बड ेचममच पकाई सकबज़याँ  जसेै गाजर, िमलयाँ, मकई, मभडंी, कद्ू, करेला, या गोभी के 
8 फलोरेट।6 

•  जब भी हो सके, िलों और सकबज़यों के तछलके के साथ खाएं, कयोंकक तछलके में िाईबर (रेशा) 
होता है जो हमारे शरलीर के मलए ज़रूरली है।  

श्कि वाला भोिन कम खाएं 
उम्र बढ़ने के साथ, हमें ्ककर खाना कम करना चादहए। शककर वालली चीज़ें बहुत खाने से भार और 
मोटापा बढ़ता है और डाइबबटलीज़ जैसे रोग लग सकत ेहैं। परंतु लोगों को (और डाइबबटलीज़ वालों को 
भी) शककर खाना पूरली तरह से छोड देने क्री ज़रूरत नहलीं, अधिक बार नहलीं खानी चादहए। अधिक 
शककर वालली चीज़ें, जसेै मम्ठाई (भारतीय लडडू, गुलाब जामुन आदद), खीर, सूजी का हलवा, केक, 
बबसकुट, चॉकलेट, खाने वालली सोस, जमै, शककर वालली क्फज़ी ्ड्कं, और कुछ प्रकार के जूस में 
शककर और/या ्ैफट बहुत होता है, और इनहें कभी कभार हली खाना चादहए। 

यदद आपको मी्ठा बहुत पसंद है, तो इसके सथान पर कोई सेहतमंद चीज़ चुन लें, जसेै 

•  चीनी के सथान पर सवीटनर का प्रयोग करें, सपलेंडा (Splenda©) जसेै कुछ सवीटनर खाना पकाने 
में भी प्रयोग ककए जा सकत ेहैं।

•  बबना शककर वालली जैलली (और शाकाहारली जैलली भी) को िलों, दहली या कम ्ैफट वालली के्म फे़श ेमें 
ममलाकर भोजन के बाद सेहतमंद मी्ेठ के तौर पर खाया जा सकता है।

•  खाने और पीने के मलए बबना शककर वालली चीज़ें चुनें 
 •  ऐसी चीज़ों का उपयोग न करें कजन के लेबलों पर ‘good for diabetics’ (डाइबटलीज़ वालों 

के मलए ्ठछीक) मलखा हो, जैसे कुछ चॉकलेट, कजनमें शककर क्री मात्ा आपके ख़ून में शककर 
को बढ़ा सकती है। और ये महंगी भी होती हैं, और इनके जुलाब लग सकत ेहै। लेबलों पर 
देखें कक इनमें शककर और ्ैफट क्री मात्ा कया है। 

 •  कम ्ैफट वालली कुछ चीज़ों, जसेै दहली, में शककर बहुत हो सकती है, इस मलए इनके लेबल 
पढ़ें।

•  िल और हलक्री चीज़ें चुनना 
 •  याद रखें कक केले, आम और मलची जसेै कुछ िलों में ्ककर बहुत होती है, इस मलए िलों 

के भाग का धयान रखें। 
 •  अधिक शककर वाले सूखे िलों के सथान पर ताज़ा िल खाएं। 
 •  िलों क्री सालाद में आप थोडा सा चाट मसाला डाल सकत ेहैं। 
•  कुछ सीररयलों में शककर बहुत होती है। ख़रलीदत ेसमय वह सीररयल चुनें जसमें और शककर न 
ममलाई गई हो, जसेै सािारण पोररज या गेहँू वाला सीरयल (जसेै वीटइबबकस)।

•  उतसवों, और िाममवाक पववों पर पूजा पा्ठ में प्रयोग होने वाला सूजी के हलवे जैसे मी्ेठ से बचना 
मुक्कल होता है। इसी तरह मून केक, मी्ेठ वाला िल चीनी उतसवों में खाए जात ेहैं। इनके सथान 
पर ताज़ा िल खाने को प्रोतसाह दें। 

नोट:
•  आलू, शकरकंदली, कासावा, यैम, अरबी सकबज़याँ नहलीं। ये ददन मेन 5 भाग में शाममल नहलीं हैं। इनमें 
काबबोहाईड्टे या शककर बहुत होती है, और इनहें काबबोहाईड्टे में शाममल करना चादहए।

•  एक छोटा धगलास (दकुान से ख़रलीदे िलों के रस से ग़लत्फहमी हो सकती है) “शुद्ध” िलों के रस में 
शककर तछपी हो सकती है, कयोंकक रस तनकालने के मलए एक से अधिक िल चादहए, इस मलए कुछ 
िलों में शककर ममला दली जाती है। 
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काबबोहाईड्रट - िीिे िीिे श्कि छोडने वाली वसतुएं खाएं 
काबबोहाईड्टे या सटाचवा आपके भोजन का बहुत ज़रूरली दहससा हैं, कयोंकक ये शरलीर में शककर छोडत ेहैं 
कजससे हमें काम करने के मलऐ ऊजावा या शककत ममलती है। ये चावल, आटे या इनसे बनी चीज़ों जसेै 
पासटा, चपाती, रोटली  या नूडलज़ आदद में ममलत ेहैं। आलू, यमै और कसावा जसैी जड सकबज़यों में 
भी  काबबोहाईड्टे होत ेहैं,  इस मलए इनहें सकबज़याँ नहलीं माना जाता। इनमें से कुछ ऊजावा को बहुत 
जलदली छोडत ेहै, और आपको जलदली शककत महसूस होती है और बाद में आप थक जात ेहैं। इस मलए 
शरलीर में शककर क्री मात्ा को संतुलन में रखने के मलए ऐसी चीज़ें खाएं जो िीरे िीरे शककर छोडें, 
जसेै 
• भूरे चावल
• भूरा पासटा
• दानेदार बे्ड, जसेै गे्रनरली बे्ड, सीडड बैच बे्ड
• होलमील आटे क्री चपाती, ्ूफ्ूफ आदद
• बबना शककर सीरलीयल, जैसे पोररजज

ये चीज़ें आपके पेट को भी भरा रखती हैं और खानों के बीच में कोई हलक्री चीज़ खाने क्री आपक्री 
इचछा नहलीं होती। 

आपके भोिन में प्ोटीन महतवपूर्ष हैं
प्रोटलीन शरलीर और मांसपेमशयों को बनाने में मदद देती हैं। मीट, मछलली, अंडों और दालों में का्फ्री 
प्रोटलीन ममलती है। इनसे ज़रूरली पौकषटक ततव भी ममलत ेहैं। दालें आपके भोजन 5 में से 1 भाग हैं। 

यदद आप मछलली खात ेहैं तो हफत ेमें एक बार तले वालली मछलली (जसेै सामन और मकेै्ल) खाएं।  
http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/fish-shellfish.aspx#oily).  तले वालली मछलली 
में ओमेगा 3 ्ैफटली ऐमसड होता है जो रोगों से लडने क्री शककत और याद-शककत को मज़बूत बनाने में 
मदद देता है। 

कुछ लाल मीट शरलीर में लोहे के सतर को बढ़ाने और वटाममन बी 12 लाने में मदद देता है (कजससे 
ख़ून के लाल सेल बनत ेहैं और शककत का सतर काय़म रहता है), परंतु लाल मीट और प्रोसेसड मीट 
कम खाना चादहए, कयोंकक इनका संबंि आंत्डयों के कैं सर से जोडा जाता है। बेकन, सोसेज, पाई 
जसेै प्रोसेसड मीट में कुछ प्रोटलीन होत ेहैं, परंतु इनमें सचैयूरेटड ्ैफट बहुत होत ेहैं, इस मलए इनहें 
कम खाएं। केवल 2 सोसेज खाने से 10 ग्राम सचैयूरेटड ्ैफट ममलता है जो ककसी औरत के रोज़ाना 
सचैयूरेटड ्ैफट का आिा भाग है। 

डिपाट्षमेंट ऑव हेलथ (सेहत ववभाग) का सुझाव है कक ककसी को एक ददन में 90 ग्ाम (पकाए गए) 
लालमीट से अधिक नहीं खाना चादहए, औि प्ोसेसि मीट को घटा कि 70 ग्ाम कि देना चादहए। 
इसके सथान पर स्ेफद मीट (धचकन) खा सकत ेहैं। बबना ्ैफट (चबबी) वाला मीट चुनें। मीट के साथ 
सकबज़याँ भी खाएं। 

फैट (धचकलनाई) वाले भोिन कम खाएं
कुछ ्ैफट भोजन में ज़रूरली है, परंतु उम्र बढ़ने के साथ भार बढ़ने से चलने किरने पर बुरा असर पड 
सकता है। अनसैचयूरेटड ्ैफट ददल के मलए अचछछी होती है, परंतु  सचैयूरेटड ्ैफट आपके कौलसैट्ोल 
और ददल को हातन पहँुचा सकती है। सचैयूरेटड ्ैफट जानवरों से ममलने वालली और प्रोसेसड चीज़ों, जसेै 
क््रीम, चीज़, मकखन, घी, सवेट, लाडवा, पेकसट्यों और चबबी वाले मीट में होती है। एववकेडो, धगररयों, 
वेजीबल तले, ओमलव के तले में भी ्ैफट होती है, परंतु आम तौर पर अनसचैयूरेटड प्रकार क्री। आप 
कुछ मात्ा में इनका उपयोग कर सकत ेहैं।  

बहु-नसलली भोजन जसेै, तले हुए पलांदटन, कसप्रंग रोल, पकौड े, समोसे, वड,े मोमो, पूरली, अकरा, 
मंदाज़ी आदद में भी ्ैफट होती है।  
• जहाँ तक हो सके, तलने के सथान पर पकाने का कोई और ढंग प्रयोग करें।  
• ऐसी चीज़ें चुनें कजनहें धग्रल, भाप, माक्ोवेव या ओवन में पकाया जा सके।
• यदद तले का प्रयोग करना पड,े तो कम करें, या सपे्र करें।  
• खाने में घी बहुत हली कम प्रयोग करें।
• ओमलव के तले या रेपसीड तले का प्रयोग करें कयोंकक इनमें सचैयूरेटड ्ैफट बहुत कम होता है।
• बबना चबबी वाला मीट मछलली खाएं।
• कसकमड या सेमी कसकमड दिू का प्रयोग करें।
• क््रीम और ्ुफल ्ैफट चीज़ न खाएं, लो ्ैफट दहली और लो ्ैफट चीज़ खाएं।
• क््रीमी सोस कररयों के सथान पर टमाटर से बनी वसतुओ ंका प्रयोग करें।
• खाने के लेबल पढ़कर कम ्ैफट वाले खाने चुनें।
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शाकाहारि्यों के ललए
भारतीय उप-महादवीप से आए नसलली अलपसंखक लोगों में बहुत से लोग शाकाहारली होत ेहै, और वे 
अडंा, मीट और मछलली नहलीं खात।े प्रोटलीन के मलए उनके मलए दालें खाना बहुत ज़रूरली है। इनमें कोई 
भी दाल, मसूर, टो्ूफ, सोया, धगररयाँ, जौ, बेकड बीनज़, रौंगी, मटर, रनर बीनज़, चने, ब्ोड बीनज़, 
राजमाह  बटर बीनज़ शाममल हो सकती है। दालों में से लोहा भी ममलता है।  

नोट: कोनवा (Quorn) दवारा बनाई वसतुओ ंमें बदढ़या प्रोटलीन ममलती है और ये मीट का अचछा बदल 
हैं। परंतु कोनवा उनके मलए ्ठछीक नहलीं जो अंड ेनहलीं खात,े कयोंकक इनहें बनात ेसमय इनमें में अडं ेक्री 
स्ेफदली ममलाई जाती है।  

शाकाहारली लोगों को मीट के सथान पर दालों में से प्रोटलीन ममल सकती है। दालों को आप सूप, 
कैसीरोल, मीट को अधिक सवाददषट बनाने के मलए उस में भी डाल सकत ेहैं। दालें डालने से कम 
मीट क्री ज़रूरत पडगेी, इसका अथवा है कक खाने में ्ैफट कम होगी।  

शाकाहािी पलेट की तसवीि 

एक भाग है :

मछलली :  140 ग्राम

मीट :  70 ग्राम लाल या प्रोसेसड मीट

बीनज़ : 2-3 बड ेचममच भरे हुए

मीट, मछलली और दालों के भागों के साईज़ 
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दिू औि दिू से बनी वसतुएं महतवपूर्ष हैं
दिू और दिू से बनी वसतुओ ंमें से ज़रूरली प्रोटलीन और कैकलशयम ममलती है और बडी उम्र के लोगों 
के मलए ये बहुत ज़रूरली हैं। परंतु इनमें ्ैफट बहुत अधिक हो सकती है। इस मलए धयान रखना चादहए 
कक ऐसी कम ्ैफट वालली चीज़ें चुनें। कसकमड और सेमी कसकमड दिू में पूरली ्ैफट वाले दिू कजतनी हली 
पौकषटकता होती है, परंतु ्ैफट कम होती है। इनका सवाद कुछ अलग हो सकता है, परंतु लोगों को 
इनके सवाद और प्रकार क्री आदत हो जाती है।

चीज़ (Cheese) और इससे बनी वसतुओ ंमें नमक बहुत हो सकता है (जसेै हलूमी Haloumi चीज़ 
या कई प्रकार के पनीर में)। इस मलए इनका प्रयोग खाने में करत ेसमय इनमें और नमक न डालें। 
(100 ग्राम में 1.5 ग्राम से अधिक नमक बहुत जयादा माना जाता है)। अधिकतर प्रकार के चीज़ के 
हर 100 ग्राम में 20 या 40 ग्राम ्ैफट होती है। कजन वसतुओ ंके 100 ग्राम में 17.5 ग्राम से अधिक 
्ैफट हो उनहें बहुत ्ैफट वालली माना जाता है। कम ्ैफट वाले 100 ग्राम चीज़ में 10 से 16 ग्राम तक 
्ैफट होती है। कम ्ैफट वाला कौटेज चीज़ या कवाकवा  (quark) में  इससे भी कम ्ैफट (100 ग्राम में 
3 ग्राम या और भी कम) ्ैफट होती है। कवाकवा  (quark) को क््रीम चीज़ या डबल क््रीम के सथान पर 
प्रयोग ककया जा सकता है। 

मकखन और क््रीमों में ्ैफट बहुत होती है। इनके सथान पर लो ्ैफट सपे्रड आम दहली का प्रयोग करें।

नोट: कम ्ैफट वालली कुछ वसतुओ ंमें जलैाटलीन (gelatine) हो सकती है जो शाकाहाररओं के मलए ्ठछीक 
नहलीं है।

हलका फुलका भोिन
जब हम काम में नहलीं लगे होत,े तो हमें हलक्री िुलक्री वसतुएं खाने क्री इचछा अधिक बार होती है। 
सेहत ्ठछीक रखने के मलए, मुखय खानों के बीच में हलक्री िुलक्री वसतुएं खाना बंद करना चादहए। 
अपनी शककत का सतर को कायम रखने और भूख को दरू रखने के मलए, थोडा थोडा खाना अधिक 
बार खाना अधिक ्ठछीक है। यदद हलक्री िुलक्री वसतुएं खाने को मन करे, तो कक्सप, चेवडा, मूँगिलली, 
समोसे, मंदाज़ी, पलांदटन धचपस, बबसकुट, केक वग़ैरा से परहेज़ करना चादहए। इनमें ्ैफट, सटाचवा और 
शककर बहुत होती है। इनके बदले कुछ अधिक सेहतमंद हलक्री िुलक्री वसतुएं ये हैं -

• िल

• सलाद

• धचपस क्री शकल में काटली ताज़ी सकबज़याँ

• बबना नमक पकाई सकबज़याँ/िलों के कक्सप, जैसे पासवातनप कक्सप

• भाप में पकाए डपंमलगं

• ओवन में पकाए समोसे, कसप्रंग रोल 

• भाप में पकाया खमन ढोकला (बेसन से बना)

बहुत सी सेहतमंद हलक्री िुलक्री वसतुएं ऑन लाईन ममल सकती हैं। 

शिाब बहुत ही कम पीएं
नसलली अलपसंखयक समुदाओ ंमें कुछ लोग शराब नहलीं पीत,े परंतु कुछ पीत ेभी हैं। शराब का असर 
हमारे सोचने के ढंगों पर हली नहलीं, हमारली सेहत, काम करने क्री योगयता और जो दवाइयाँ हम लेत ेहैं, 
उनके काम पर भी पड सकता है। हर रोज़ शराब न पीना अचछछी बात है।

ऐन ऐच ऐस क्री सलाह है कक -

• पुरुरों को एक ददन तनयममत रूप में 3-4 यूतनट से अधिक शराब नहलीं पीनी चादहए।

• औरतों को एक ददन तनयममत रूप में 2-3 यूतनट से अधिक शराब नहलीं पीनी चादहए।

• यदद आप ककसी समय बहुत अधिक शराब पी लें तो उसके बाद 48 घंटे शराब न पीएं।

अलकोहल का एक यूतनट 10 ममललीलटर (8 ग्राम) होता है, और वाईन क्री एक बोतल में लगभग 10 
यूतनट होत ेहै। बडी (35 ममलली मलटर) ववसक्री में 1.4 यूतनट होत ेहैं।  

सझुाव

पहले हली से योजना बना रखें कक आपक्री अलमारली या कफ़ज में कौनसी सेहतमंद वसतएंु रखनी हैं - 

• हलक्री िुलक्री चीज़ें का्फ्री मात्ा में बनाकर कफ़ज या फ़्रीज़र में रख लें।

•  केले, अनानास, आम जसेै िलों के छोटे टुकड ेकाट पर छोटे ्डबबों में फ़्रीज़ कर लें यदद आपक्री 
फ़ोज़न िल अचछे लगें तो इनहें अधिक समय खाएं।

•  फ़ोज़न बरैली अचछछी सेहतमंद हलका िुलका भोजन है।
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भोजन पर लेबल 

खाने क्री अधिकतर पकै क्री हुई वसतुओ ंके पकै के पीछे या एक ओर लेबल लगा होता है कजस पर 
उसक्री पौकषटकता के बारे में जानकारली छपी होती है।

इन लेबलों पर मलखा होता है कक इस खाने में ककतनी ऊजावा ककलोजूलज़ (kJ) और ककलोकैलरलीज़ 
(kcal) में है कजनहें आम तौर पर कैलरली कहत ेहैं। इन पर ्ैफट, काबबोहाईड्टे, शककर, िाईबर, नमक, 
औट ववटाममन आदद के बारे में भी मलखा होता है। 

अधिकतर जानकरली प्रतत 100 ग्राम के दहसाब से बताई होती है, और कई बार खाने के एक भाग के 
मलए भी (जसेै एक सीररयल बार के मलए)। कुछ चीज़ों पर यह जानकारली भी होती है कक बामलग़ों और 
बचचों को प्रततददन ककतनी मात्ा में खाने क्री सलाह दली जाती है। 

 

ममसाल के तौर पर ऊपर दली गई तसवीर में बताया गया है कक आम बामलग़ को ददन में 2000 
कैलररयों क्री ज़रूरत होती है और इस वसतु का एक बार इनमें से 145 कैलररयाँ देता है। इस 
जानकारली से आपको यह ्ैफसला करने में मदद ममल सकती है कक कया आपको कुछ और खाना 
चादहए या कुछ और खाने से आपके क्री दैतनक कैलररयाँ बढ़ सकती है। ऐसे लेबलों क्री मदद से 
आपको अधिक संतुमलत भोजन खाने में मदद ममल सकती है। 

भोजन के कजन अशंों क्री ओर आपको 

ख़ास धयान देना चादहए उनमें सचैयूरेटड 

्ैफट, शककर और नमक शाममल हैं। यदद 

आप अपने भोजन को सेहतमंद रखने क्री 

कोमशश कर रहे हैं, तो आपको ऐसे खाने 

चनुने चादहएं कजनमें कम सचैयरेूटड ्ैफट, 

शककर और नमक हों।

 

भोजन पर लेबल क्री उदाहरण

बडी सुपरमाककीटें और बहुत से खाना तैयार करने 
वाले अधिकतर पकै क्री हुई खाने और पीने वालली 
चीज़ों पर अलग अलग रंगों में जानकारली देत ेहैं। 
जब आप अलग अलग चीज़ों क्री तुलना करत ेहैं 
तो इससे बहुत मदद ममल सकती है। 

आम तौर पर लाल, पीला और हरा रंग ममलाए 
होत ेहैं। अधिक सेहतमंद चुनाव हरे और पीले रंग 
में से करना चादहए, और लाल रंग से कम।

•  लाल का अथवा बहुत अधिक है, इन वसतुओ ंका 
उपयोग हमें कम करना चादहए। इनहें कम बार 
और कम मात्ा में खाने क्री कोमशश करें।

•  पीले का अथवा मधयम है, और लेबल पर पीले रंग वालली खाने और पीने वसतुओ ंका प्रयोग 
आप अधिक बार कर सकत ेहैं।

•  हरे का अथवा कम है, और लेबल पर हरे रंग वालली चीज़ों का चुनाव अधिक सेहतमंद है।

भोजन के लेबलों के बारे में अधिक जानकारली आपक्री इस वेबसाईट से ले सकत ेहैं - 
http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/food-labelling.aspxhttp://www.
foodstandards.gov.scot/food-safety-standards/labelling/understanding-food-labels 
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दक्षिर एलशआई भोिन

अचछछी बातें ग़लत बातें

 इसमें अनाज और दालों का उपयोग बहुत होता 
है - इसमें ्फाईबर बहुत और जानवरों से ममलने 
वालली प्रोटलीन कम होती है। 

जयादा चीज़ें घी में पकाई या तलली जाती हैं या घी 
का तडका लगाया जाता है।

 िलों और सकबज़ओ ंका प्रयोग बहुत होता है 
नाररयल के तले और दिू में सचैयुरेटड ्ैफट बहुत 
होता है और इनका प्रयोग अधिक होता है।

 मसालों का प्रयोग नमक क्री ज़रूरत को कम 
करता है

पकाने में अकसर शककर (या गुड) का प्रयोग होता 
है।

7 Gholap N et al. (2011) Type 2 diabetes and cardiovascular disease in South Asians.  Primary care diabetes 5(1):45-56

यदद आप अकेले रहत ेहैं तो पूरा खाना पकाना मुक्कल और बबना मजे़ का काम हो सकता है, परंतु 
इसका अथवा यह नहलीं कक आपको बेसवाद भोजन खाना पडगेा। आप खाना पकाने के काम को अपना 
शौक बनाकर ख़ास सेहतमंद खाने पका सकत ेहैं। जो खाना आप पररवार के मलए पका सकत ेथे 
उसके छोटे दहससे अपने मलए पका सकत ेहैं। अपने लोगों में बहुत से लोगों के पास खाना पकाने क्री 
अचछछी योगयताएं हैं, और वे छोटे छोटे दहससे आसानी से पका सकत ेहैं। 

या किर आप खाना पकाने वाले ददन जयादा खाना पका कर उसे फ़्रीज़ कर सकत ेहैं। सूप, कररयाँ, 
कैसीरोल अचछछी तरह से फ़्रीज़ हो सकत ेहैं। खाने क्री ताज़गी को कायम रखने के मलए उसके ्ंठडा 
होने पर तुरंत उसे फ़्रीज़ कर दें। फ़्रीज़ करने में आप कजतनी देरली करेंगे, खाने के ख़राब होने क्री 
संभवना उतनी अधिक होगी। खाने के हर एक भाग को अलग से फ़्रीज़ करें, कयोंकक वपघल गए खाने 
को आप दोबारा फ़्रीज़ नहलीं कर सकत।े वपघल गए खाने को अचछछी तरह से गमवा करें ताकक उसमें यदद 
कोई जीवाणु हों तो उनहें नषट ककया जा सके। 

दतुनया के अलग अलग भागों के भोजन से हम अपने खाने में ववमभननता ला सकत ेहैं। यदद हमें पता 
हो कक हम कया खा रहे हैं तो यह हमारली सेहत के मलए भी ्ठछीक होगा। यू के में आकर लोक यहाँ के 
जीवन ढंग अपना लेत ेहैं। खोज पडताल से पता चलता है कक नसलली अलपसंखयक लोग पक्चमी ढंग 
का ना्ता (सीररयल, अंगे्रज़ी ना्ता, टोसट) और दोपहर का खाना (सैंडववच, बगवार, पासटा) खात ेहैं 
लेककन रात का खाना अपने ढंग का (भारतीय, चीनी, कैररबीयन आदद) खाते हैं। परंतु जसेै जसेै लोगों 
क्री उम्र बढ़ती है, उनके पास खाना तयैार करने के मलए समय भी अधिक होता है, कजसक्री वजह से 
वे दोपहर और रात का खाना अपने ढंग का खाने लगत ेहैं। दोपहर का खाना रात के खाने से अधिक 
भारली होता है। अगर इन खानों में नमक, काबबोहाईड्टे और ्ैफट अधिक हो और कक्याशीलता कम हो, 
तो इसके असर हमारे सवासथय के मलए हातनकारक हो सकत ेहैं।

एक वयककत के मलए खाना पकाना

बहुत से नसलली समुदायों के मलए भोजन

दक्षिरी एलशआई भोिन
टाईप 2 डाइबबटलीज़ दक्षिण एमशआई मूल के लोगों में 6 गुना अधिक है। टाईप 2 डाइबबटलीज़ वाले 
दक्षिण एमशआई मूल के लोगों को ददल के रोग और अनय संबंधित रोग, जसेै अधिक बलड प्रशैर, ददल 
के दौरे अधिक कोलसैट्ोल और अधिक मतृयु दर का ख़तरा बढ़ जाता है।7 . 

दक्षिण एमशआई भोजन में अलग अलग इलाकों और वहाँ के सभयाचार के अनुसार बहुत ववमभननताएं 
हैं। परंतु सभी इलाकों क्री कुछ समानताएं भी हैं।  

आप अपने भोिन को कैसे सुिाि सकत ेहैं 

बहुत से लोग कहत ेहैं कक कम ्ैफट वाला एमशयन खाना सवाददषट नहलीं होता। इसका उपाय यह है कक 
खाने में ताज़ी चीज़ों का और खाने से पहले सूखे मसालों का अधिक से अधिक उपयोग करना चादहए, 
और खाना खाने से कुछ समय पहले हली तैयार करें।

• सालाद, दहली या कटली हुई सकबज़ओ ंसे शुरू करें।

• बी्फ या लैम के सथान पर धचकन खाएं।

• घी के बबना पकाए खाने खाएं। 

•  रैसटोरेंट में एक ्डश प्रोटलीन वालली और एक सबज़ी वालली लें, ताकक सचैयूरटड ्ैफट और कैलररयाँ कम 
हों।

•  सोस (चटतनयाँ) खु़द बनाएं, कयोंकक दकुान वालली चटतनयों में तले बहुत होता है। 
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समोसा, पकौडा पापडम/पापड/ढोकला

कोमावा या पसंदा
दटकका मसाला (हलके मसालों से तंदरू में पकाया) 
या तंदरूली मसाला (मसालों में मभगोकर ओवन या 
ममट्ी के तंदरू में पकाया)

चटनी वाले या फ़ाईड चावल या मटर वाले पुलाव 
चावल

भाप में पकाए ख़ुशबूदार चावल

परा्ठा या पूरली (तलली हुई) पतलली छोटली चपाती या नान

आलू परा्ठा गोभी परा्ठा

घी वालली दाल घी के बबना दाल

आम खखचडी घी के बबना मँूग क्री दाल क्री खखचडी

मेद ूवडा इडलली वडा

्डबबे में बंद आम का गूदा ताजे़ आम के टुकड ेया िलों का सालाद

रसमलाई / खीर
कम ्ैफट वाले दहली से बना श्ीखंड या िलों का 
सलाद 

बदल दक्षिरी एलशआई भोिन
परंपरागत (और सेहतमंद) चीनी भोजन आम तौर पर शाकाहारली है, कजसमें केवल 20% माँस से बनी 
चीज़ें होती हैं। इस भोजन में सटर-फ़ाई सकबज़याँ, भाप में पकाए चावल, सोया से बनीं चीज़ें, ताज़ा 
अदरक, लहसुन और बीन कडवा शाममल हैं। परंपरागत चीनी भोजन भाप में पकाया जाता है, मूँगिलली 

के तले में हलका सा सटर फ़ाई ककया जाता या तले से 
चुपड कर पकाया जाता है। परंतु समय बीतने के साथ 
यह यू के में बदल गया है, और पूरली तरह तला जाने 
लगा है जैसे प्रान टोसट, कसप्रंग रोल या बैटर लगा कर 
तले गए मीट। सोया सोस या क्फश सोस जसैी कुछ 
सोसों में नमक बहुत होता है।  

चीनी भोजन बहुत सेहतमंद हो सकता है।  

1.  सटर-फ़ाई करना अचछछी बात है कयोंकक जलदली पकाने से पौकषटकता कायम रहती है। रात के खाने को 
सवाददषट बनाने के मलए थोड ेसे तले, चबबी-रदहत मीट और बहुत सी मौसमी सकबज़यों का प्रयोग ककया जा 
सकता है। 

2.  लहसुन, अदरक और ममचवों का प्रयोग बहुत करें - लहसुन ददल के मलए अचछा है, अदरक खाना पचाने में 
मदद देता है और ममचवों में ववटाममन बहुत होत ेहैं।

3.  वौंटन क्री छछील और डपंमलगं डो से बनाए ्डम-सम सवाददषट और बनाने में आसान भी हली होत ेहैं और 
सेहतमंद भी। 

4.  सूपों में पौकषटक ततव बहुत होत ेहैं और अधिक समय पेट को भरा रखत ेहैं। यदद आप सूप में हड्डयाँ 
और/या ताज़ी सकबज़याँ डालत ेहै, तो थोड ेसे सूप में भी ववटाममन और ममनरल बहुत आ जात ेहैं।  सूप 
का तपमान भी (चाय क्री तरह) पूरली पाचन कक्या को अचछछी बना सकता है।  

5.  सोस शुरू से हली ख़ुद बनाएं, यह दकुान से ख़रलीदली सोस से अधिक सेहतमंद होती है, और इसमें आप कम 
सो्डयम (नमक) और चीनी डाल सकत ेहैं।

6.  सवाद को बेहतर बनाने और स्टयू औट सटॉक को गाढ़ा करने के मलए, इसमें खुंबबयाँ, धश्पं, कलैम, हबवा 
और मसाले डालें। ये सवाद को बहुत बढ़ात ेहै, और किर और ऐमऐसजी क्री ज़रूरत नहलीं रहती।

7.  ख़याल रखें कक आप कया खा रहे है, और इसे संतुमलत रखें। थोडी सी और संतुमलत मात्ा में शककर, 
नमक और ्ैफट ्ठछीक हैं - परंतु ज़रूरत से अधिक प्रयोग न करें। शककर ताज़ा िलों से प्रापत करें। 
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कसप्रंग रोल, प्रान टोसट
धग्रल में पकाया धचकन, भाप में पकाए डपंमलगं और 
हलके सूप

खट्ी मी्ठछी मछलली भाप में पकाई अदरक मछलली सबज़ी के साथ

फ़ाई चावल कम तले में पकाई सटर फ़ाई चावल और सकबज़याँ 

फ़ाई धचललली धचकन उबले धश्पं 

फ़ाई नूडल सूप में उबलली नूडल या  सटर फ़ाई 

तलली हुई धचललली सोस
घर में बनाई ताज़ धचललली सोस (कम नमक, शककर 
और तले वालली)

अधिक नमक वालली सोया सोस कम नमक वालली सोया सोस

स्ेफद आटे क्री नूडल होलमील आटे क्री नूडल

स्ेफद चावल भूरे चावल

चबबी वालली प्रोटलीन, जैसे लाल मीट और पोकवा  बलैली कम ्ैफट वाले बदल, जैसे कोनवा, सोया या टो्ूफ

कम खाएं बदल
चबबी वालली चीज़ें जसेै मकखन, नाररयल का तले, 
नाररयल का दिू, नाररयल क््रीम, पाम का तले या 
लाडवा

रेपसीड, ओमलव, कोनवा या सनफलावर तले का प्रयोग 
करें

नमक वालली मछलली ताज़ा मछलली, तले वालली मछलली और भी अचछछी है

तलली हुई चीज़ें जसेै फ़ाईड धचकन, फ़ाईड बी्फ या 
ओ्फल, बी्फ जककी, पाईनऐपल कफ़टर आदद

इसी खाने को ज़रूरत होने पर कम कैलरली वाले सपे्र 
के साथ धग्रल, बेक या बाबदेकयू करें

अधिक ्ैफट वाला मीट, जसेै चमडी सदहत धचकन, 
धचकन/गाय/सुअर के परै, गाय क्री ज़बान, सुअर 
या बलै क्री पूँछ, सपेअर ररबज़

सबसे कम चबबी वाला मीट लें, पकाने से पहले उस 
पर से ददखने वालली ्ैफट और चमडी उतार दें। जसेै, 
बकरली के मीट पर से ददखने वालली ्ैफट उतार कर 
इसे छोटे टुकडों में काट लें

लाल मीट मछलली, स्ेफद मीट, कोनवा सोया खाएं

्ुफल क््रीम दिू, कंडेंसड या इवोपोरेटड दिू ताजे़ मीट के छोटे भागों का प्रयोग करें

प्फ पेसट्ली जसैी पेकसट्याँ, समोसे, तले हुए कसप्रंग 
अतनयम

मीट को लपेटने के मलए ्फजीटा रैप प्रयोग करें

खाने में क््रीम या कोकोनट ममलक कम ्ैफट वालली दहली या क््रीम फे़श

तले हुए हलके िुलके भोजन जसेै पलांदटन धचपस, 
मंडाज़ी, और डपंमलगं

धग्रल पलांदटन, बेकड मंडाज़ी, ताजे़ िलों क्री सलाद। 
सवाद के मलए इन पर मसाले डाल लें।
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8.  बबना चबबी वाला मुग़बी का मीट और अधिक समय रखी जाने वालली मछलली और शलैक्फश ख़रलीदें। 
लाल मीट का प्रयोग धयान से करें और हो सके तो आगगैतनक मीट ख़रलीदें।

9.  चावल क्री नूडल और मूँग क्री नूडल चुनें और ख़याल 
रखें कक आप ककतना काबबोहाईड्टे खात ेहैं, और 
स्ेफद चावल के सथान पर ्फाईबर से भरपूर भूरे 
चावल चुनें। 

10.  हरली (ग्रीन) चाय पीएं। हरली चाय शरलीर में से ववरैले 
ततवों को तनकालती है, पाचन में मदद देती है और 
भूख को शांत करती है। वजै्ातनकों ने पता लगाया 
है कक कैं सर और ददल का रोग पदैा करने वाले फ़्री 
रैडीकलों को यह कम करती है।

अफ़ीकन औि कैरिबी्यन भोिन
अफ़्रीकन और कैररबीयन समुदाय के लोगों को टाईप 2 डायबबटलीज़ होने क्री संभावना 3 गुना और ददल 
का रोग और सट्ोक होने क्री संभावना 2.4 गुना अधिक है। 

अफ़्रीकन और कैररबीयन भोजन में मीट यमै, शरकरकंदली, पलांनदटन, कासावा और बीनज़ जैसे सटाचवा 
वालली चीजे़ बहुत अधिक होती है, परंतु यह सेहतमंद हो सकता है, कयोंकक पकाने के मलए धग्रल और 
बाबदेकयू के ढंगों का प्रयोग बहुत होता है। इस भोजन क्री एक समसया यह है कक खाने के पोशवान 
(भाग) बहुत बड ेहो सकत ेहैं। सेहतमंद भोजन में इन पर तनयंत्ण रखना चादहए। अधिक ्ैफट वाले 
मीट के कारण कोलैसट्ोल जमा होने से ददल  रोग हो सकत ेहैं। 
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अचछछी जीवन शैलली के मलए, अचछे भोजन के साथ साथ, 
तनयममत रूप से वयायाम करना भी बहुत ज़रूरली है। 
लोगों को हफत ेमें 5 ददन 30 ममनट प्रततददन के दहसाब 
से  शारलीररक कामों में लगे रहना चादहए। वयायाम 2 
प्रकार का है - ऐरोबबक और माँसपेमशयाँ को मज़बूत करने 
वाला। ऐरोबबक वयायाम से आपक्री साँस िूलने लगती 
है और ददल क्री िडकन क्री दर का्फ्री तजे़ हो जाती है। 
साँस लेने के मलए रुके बबना आप कुछ शबदों से अधिक 
शबद नहलीं बोल सकत।े माँसपेमशयाँ को मज़बूत करने वाले 
वयायाम वो हैं कजनहें बार बार ककया जाता है, जसेै ऊ्ठक 
बै्ठक,  डडं ब्ैठक (पे्रस अप) आदद।

पुरानी रवायत यह है कक नसलली अलपसंखयक लोग 
सदवा जगह आकर  तनयममत वयायाम नहलीं करत।े यह 
आदत और सदवा जगह में आकर बसने क्री वजह से लोग 
तनयममत वयायाम नहलीं करत।े यू के में अधिकतर बामलग़ 
लोग 7 घंटे से अधिक समय ब्ेैठ या लेटे हुए बबतात ेहैं, 
और उम्र बढ़ने के साथ यह समय हर रोज़ 10 घंटे या 
अधिक हो जाता है। परंतु खोज पडताल से पता चलता 
है कक अधिक समय बै्ेठ रहना सेहत के मलए ्ठछीक नहलीं 
है। चाहे आप ददन भर ककतना भी वयायाम करें, अधिक 
समय ब्ेैठ रहने वाले लोगों का भार बढ़ता है और उनमें 
मोटापा आता है, और उनहें टाईप 2 डायबबटलीज़, कुछ 
प्रकार के कैं सर और जलदली मौत भी हो सकती है, कयोंकक 
पाचन कक्या मंद पडने के कारण शरलीर क्री खू़न में 
शककर, बलड प्रशैर को तनयममत करने और शरलीर में ्ैफट 
को पचाने क्री शककत कम हो जाती है।

100 कैलरि्याँ ख़च्ष किने के 
ललए आप ्ेय काम कि सकत े
हैं -

25 ममनट तक घर क्री स्फाई

33 ममनट तक घर क्री सजावट 

12 ममनट तक गाडवान में ममट्ी 
खोदना 

33 ममनट तक गाडवान में घास 
काटना 

50 ममनट तक कपड ेइसतरली 
करना

12 ममनट तक (िीरे िीरे) भागना 

25 ममनट तक शॉवपगं करना

9 ममनट तक सीदढ़याँ चढ़ना 

12 ममनट तक (िीरे िीरे) तैरना 

12 ममनट तक वकैयमू करना 

25 ममनट तक (िीरे िीरे) पदैल 
चलना

50 ममनट तक बतवान िोना

आपका सवास्थय और वयायाम
वयायाम केवल भार को हली कम नहलीं करता अवपतु आपके सेहतमंद महसूस करने के मलए भी 
बहुत ज़रूरली है। वयायाम के मलए आपको ककसी कजम में जाने क्री ज़रूरत नहलीं है। बहुत प्रकार के 
वयायाम आप घर में भी या अपने दैतनक काम करत ेहुए भी कर सकत ेहैं। 

पदैल चलना सबसे अचछछी प्रकार के वयायामों में से एक है। यदद आप पैदल चल सकत ेहैं तो हर 
रोज़ 20 से 30 ममनट तक एक हली गतत पर तब तक पैदल चलें जब तक आपक्री साँस कुछ कुछ 
िूलने लगे, इससे आपके िेिडों में ताज़ी हवा जाती है और आपके शरलीर क्री पाचन शककत बढ़ती 
है। पदैल चलने के मलए आपको घर से बाहर जाने क्री ज़रूरत नहलीं है। आप घर में भी लगातार 
चल सकत ेहैं, और इस काम को तनयममत करने के मलए सीदढ़यों का प्रयोग कर सकत ेहैं।   

यदद आप पैदल नहलीं चल सकत,े तो आसान सा योगा या ताईची आपक्री सेहत को अचछछी बनाने 
में मदद दे  सकत ेहैं। बै्ठकें  तनकालना मांसपेमशयों को मज़बूत करने में मदद दे सकता है। साँस 
को तनयममत करना सीखने में आपको अपने िेिडों के काम को सुिारने में मदद ममल सकती है। 
तरैना भी एक अचछा वयायाम है। यदद आप अपने तनकट के ककसी कसवममगं पूल तक जा सकत े
है, तो पानी में वयायाम आपक्री मदद कर सकता है ख़ास तौर पर आपके जोडों क्री समसयाओ ं
को। पानी आपके शरलीर क्री मदद करता है और जब आपके जोड काम करत ेहैं तो यह उनक्री रषिा 
करता है।  आप चाहें तो ककसी कलब में जाकर अनय प्रकार के खेलों (जसेै, बडैममटंन, बोलज़, पैदल 
चलना, दौडना आदद) में भाग ले सकत ेहैं, कजससे आपको बहुत मदद ममलेगी। यदद आप ककसी 
ऐसे काम में भाग लेना चाहत ेहैं जो आपके इलाके में नहलीं होता, जैसे कबडडी, अफ़्रीकन नाच, 
डां्डया, या भंगडा, तो आप अपनी कौंमसल से बात करें, हो सकता है कक ये काम शुरू करने में 
आपको मदद ममल सके। 

घर के कुछ अनय काम भी भार कम करने और सेहत को ्ठछीक रखने में आपक्री मदद कर सकत े
हैं। कोमशश करें कक - 

• टली वी या कमपयूटर के सामने अधिक समय न ब्ैठें

• टली वी पर जब ववज्ापन बे्क आए, तो उ्ठ कर थोडा चल लें

• ्फोन पर बात करत ेसमय खड ेरह कर या कुछ पदैल चलें

• सीदढ़यों का प्रयोग जहाँ तक हो सके अधिक से अधिक करें

• गाडवान के काम और घर में होने वाले शारलीररक काम करें 

• नाती/पोतों के साथ शरलीर को िुतबीला रखने वाले खेल खेलें 

• घर के अधिकतर काम ख़ुद करें। 
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8 http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/physical-activity-guidelines-for-older-adults.aspx
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65 या इससे अधिक उम्र के कजन बामलग़ों क्री आम सेहत ्ठछीक है और कजनहें घूमने किरने 
में कोई मुक्कल नहलीं आती उनहें ये काम हर रोज़ करने क्री कोमशश करनी चादहए -

एक हफत ेमें 150 ममनट (2 घंटे और 30 ममनट) साँस तजे़ करने वाला हलका वयायाम, 
जसेै साईककल चलाना या तजे़ चलना, और हफत ेमें 2 या अधिक ददन माँसपेमशयों को 
खींचने वाला वयायाम जो सभी माँसपेमशयों (टाँगों, कमर, पी्ठ, पेट, छाती, कंिों और बाँहों) 
को खींचे। 

या

75 ममनट (1 घंटा और 15 ममनट) साँस तेज़ करने वाला ज़ोरदार वयायाम, जैसे दौडना, 
मसगंल टैतनस क्री एक गेम, और हफत ेमें 2 या अधिक ददन माँसपेमशयों को खींचने वाला 
वयायाम जो सभी माँसपेमशयों (टाँगों, कमर, पी्ठ, पेट, छाती, कंिों और बाँहों) को खींचे। 

या

साँस तजे़ करने वाला हलका और ज़ोरदार वयायाम बराबर ममलाकर हर हफते करें (जसेै 30 
ममनट दौडना और 30 ममनट तजे़ चलना), और हफत ेमें 2 या अधिक ददन माँसपेमशयों को 
खींचने वाला वयायाम जो सभी माँसपेमशयों (टाँगों, कमर, पी्ठ, पेट, छाती, कंिों और बाँहों) 
को खींचे।  

यदद आप भार कम करना चाहत ेहैं, तो आपको कजतनी कैलररयाँ खात ेहैं उनसे अधिक आपको ख़चवा 
करनी होंगी। आपको अपने डाकटर या नयूट्लीमशयतनसट (भोजन क्री पौकषटकता के बारे में सलाह देने 
वाले) से बात करनी चादहए। हो सकता है कक आपक्री ककसी उधचत प्रकार के वयायाम गु्रप या भार 
कम करने वाले कलब में भेजा जा सके।

परंतु यह कुछ आम जानकारली है - 

नोट: 
यदद आपको भार बढ़ाने क्री सलाह दली गई है, तो आप अपने जी पी या डाईटलीमशयन से बात करें। 
आपको भोजन अधिक करने के साथ ख़ास प्रकर के भोजन भी खाने पीने चादहएं कजनमें से कुछ 
प्रकैसक्पशन से हली ममलत ेहैं। भार बढ़ाने क्री कोमशश करत ेसमय जब आप अधिक कैलररयाँ ले रहे 
हों, तब भी आपको कजतना हो सके वयायाम और शारलीररक काम करत ेरहना चादहए। 

•  50 वरवा से अधिक उम्र के ऊपर के पुरुर जो शारलीररक काम नहलीं करत ेउनहें हर रोज़ 
2000 कैलररयों क्री ज़रूरत है। 

•  यदद आप रोज़ 25 ममनट िीरे िीरे पदैल चलत ेहैं तो इसमें 100 कैलररयाँ ख़चवा होती 
हैं । 

•  कक्सप के एक पैक में आम तौर पर 130 कैलररयाँ और बेकड कक्सप के एक पकै 
में 102 कैलररयाँ होती हैं, ककटकैट के एक दहससे में भी लगभग इतनी हली (107) 
कैलररयाँ होती हैं।

•  60 ग्राम गाजर में केवल 25 कैलररयाँ होती हैं।

भार पर तनयंत्ण 
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