
जीवन 
के �लए

 �वा�य

सेहत काय��म द��ण ए�शयाई �वा�य सं�ान �ेजर
हे� �ारा �दान क� गई जानकारी



�या तु�ह� पता था?
अनुसंधान से पता चला है �क द��ण ए�शयाई लोग अ�य नै�तक समूह� क� तुलना म� दस साल पहले

�दय रोग, ��ोक और मधुमेह �वक�सत होने क� संभावना 2 से 3 गुना अ�धक ह�।

�ेजर हे� म� 5 म� से 2 द��ण ए�शयाई लोग� म�

दो या अ�धक जो�खम कारक ह� जो पुरानी

बीमा�रय� का कारण बन सकते ह�।

सभी द��ण ए�शयाई लोग� के

12% और द��ण ए�शयाई व�र� नाग�रक� के

लगभग 50% लोग� को कई पुरानी बीमा�रयां ह�

द��ण ए�शयाई के लगभग

60% लोग� का बॉडी मास इंडे�स

(बीएमआई) 25 से ऊपर (अ�धक वजन

और मेटापा) है

द��ण ए�शयाई लोग� म� से 6%

को मधुमेह है (3 गुना अ�धक)

7% अगर द��ण ए�शयाई लोग� को �दल

क� बीमारी है (2 गुना अ�धक)

अ�वीकरण:
यह पु��तका �व� ���य� के �लए है �जनका एलज� या बीमा�रय�  के कारण कोई आहार ��तबंध नह� है। इस पु��तका म�
साम�ी पेशेवर �च�क�सा सलाह, �नदान या उपचार का �वक�प नह� है।  य�द आपके पास पोषण के बारे म� कोई �शन ह�, तो

हे��ल�क म� आहार �वशेष� से बात करने के �लए 811 पर कॉल कर�।
�ेज़र हे� अथॉ�रट� म� द��ण ए�शयाई �वा�य सं�ान म� सेहत काय��म से पूव� सहम�त के �बना सेहत बुकलेट को प�रव�त�त,

संपा�दत या संशो�धत नह� �कया जा सकता है।



आप �कतनी चीनी खा रहे ह�?

जलेबी 
=      चीनी के च�मच6

गुलाब जामुन
=      चीनी के च�मच5

ल�
=      चीनी के च�मच4

बड़ा म�फन
=        चीनी के च�मच10

म�यम �� च वे�नला
=        चीनी के च�मच10

मीठे सी�रय़ल का कटोरा
=      चीनी के च�मच4

छोट� स�लछ�
=       चीनी के च�मच6

�टोर से खरीदा संतरे का जूस (1 कप )
    =         चीनी के च�मच

सोडा पॉप (1 कैन )
=        चीनी के च�मच10

खेल पेय
=        चीनी के च�मच10

6 आम मीठा पेय

6

आइस��म का कटोरा
=      चीनी के च�मच7

6 आम चीनी यु� खा� पदाथ�

आम का �म�कशेक
=        चीनी के च�मच12

�ाकृ�तक चीनी: चीनी जो पूरे असंसा�धत खा� पदाथ� म� �वाभा�वक �प से होती है।
फल, स��जयां, �ध और कुछ अनाज जैसे खा� पदाथ� म� �ाकृ�तक चीनी होती है और
यह �व� होते ह�।

अ�त�र� चीनी: चीनी जो �सं�कृत खा� पदाथ� और पेय म� जोड़ा जाता है जब�क वे
बनाया जा रहा है। यह सोडा, �वाद वाले दही, अनाज, �मठाई और खेल पेय जैसे खा�
पदाथ� और पेय म� पाया जाता है और अ�व� होता है।आप रोजाना खाने वाली चीनी क�
मा�ा को सी�मत कर�।

�छपी �ई चीनी: चीनी जो �क केचप, बाब��यू सॉस, पा�ता सॉस, �वाद वाले द�लया और
�ड�बाबंद फल� को चाशनी म� डाला जाता है। आप रोजाना खाने वाली चीनी क� मा�ा को
सी�मत कर�।



आपके खाने म� �कतनी चीनी है?

�ाम� क� सं�या (g)
4 = स�व�ग ��त च�मच 

(tsp) क� सं�या

40 g
4

=
10 चीनी के च�मच
सोडा कैन म�!

इस साधारण गणना का उपयोग यह पता लगाने के �लए
कर� �क आप �कतने च�मच चीनी खा रहे ह�:

उदाहरण:

अ�त�र� चीनी के साथ ब�त अ�धक भोजन खाने और अ�वा�यकर जीवनशैली
होने के कारण वजन बढ़ सकता है। अ�धक वजन बढ़ने से मधुमेह और �दय रोग
जैसी पुरानी बीमा�रय� का खतरा बढ़ सकता है।

Teaspoon sample sheet
8 g = 2 tsp

12 g = 3 tsp
16 g = 4 tsp
20 g = 5 tsp
24 g = 6 tsp
28 g = 7 tsp

32 g = 8 tsp
36 g = 9 tsp

40 g = 10 tsp
44 g = 11 tsp
48 g = 12 tsp
52 g = 13 tsp



 �या आप जानते ह�?

पापड़ी चाट

पनीर

रोकना

पूण� वसा �ध (3.25%)

तला �आ पकोड़ा

मसाला चना सलाद

अ�सर चुन�

स�त टोफू

कम वसा वाला �ध (1% or 2%)

पके �ए पकोड़ा

पॉपकॉन� �च�स

आलू �ट�क�
स�व�ग: 1 टुकड़ा
वसा: ≈ 2.5 च�मच
 

आलू का समोसा
स�व�ग: 1 समोसा
वसा: ≈ 2.6 च�मच

वे�जटेबल पकोड़े
स�व�ग: 3 पकोड़े 
वसा: ≈1 च�मच

पनीर पकोड़ा
स�व�ग: 4 पकोड़े
वसा: ≈ 4 च�मच

शाही पनीर
स�व�ग: 3/4 कप
वसा: ≈5 च�मच

दाल मखनी
स�व�ग: 1 कप
वसा: ≈4 च�मच
 

मलाई को�ता 
स�व�ग: 3/4 कप
वसा: ≈ 5 च�मच

पालक पनीर
स�व�ग: 3/4 कप
वसा: ≈7 च�मच

 
�कान से खरीद� दाल अ�सर संतृ�त वसा से बने होते ह� और सी�मत होना चा�हए।
समोसे और पकोड़े जैसे भोजन भी अ�वा�यकर वसा के साथ बनाए जाते ह� और ये तले
�ए भी होते ह�।



मुझे �कस वसा का उपयोग करना चा�हए?

वसा का उपयोग कर� जो आपके �दल को �व� रखने के �लए असंतृ�त वसा म� उ� ह�।

सरस� का तेल
कनोला तेल
अलसी का तेल
 

अ�सर  चुन�

वसा �वा�य के �लए मह�वपूण� है ले�कन याद रख� �क सभी वसा समान नह� होते ह�।

म�खन के बजाय, अदरक, लहसुन, न�बू और न�बू का रस, �सरका, मसाले, और ताजा
सीताफल और अजमोद जैसी जड़ी-बू�टय� का उपयोग करके भोजन को �वाद द�।

घर पर कम वसा वाले खाना पकाने के �लए �ट�स

उ� वसा वाले जैसे म�खन, �ध और ��म से बने खाने जैसे म�खन �चकन, शाही
पनीर, दाल मखनी, को कम कर� ।

यह कहने के �लए पया��त शोध नह� है �क ना�रयल के तेल के �वा�य लाभ ह�, जैसे �क
मधुमेह, पाचन और वजन घटाने म� मदद करना। ना�रयल का तेल कम बार और
�वशेष अवसर� या बे�क�ग के �लए उपयोग कर�।

ना�रयल तेल के बारे म� �या?

अंगूर के बीज का तेल
��चरा तेल
जैतून का तेल

ना�रयल  का  तेल
हाड�  माज�रीन
म�खन

रोकना  
फटा  �आ  म�खन

घी

ताड़  का  तेल

उन वसा� से बच� या सी�मत कर� जो �दय रोग के जो�खम को कम करने के �लए
संतृ�त वसा और �ांस वसा म� उ� ह�।



संतु�लत भोजन:
एक �व� शरीर के �लए आव�यक पोषक त�व �ा�त करने के �लए

�व�भ� �कार के खा� पदाथ� खाने के �लए संतु�लत भोजन करना सबसे
आसान तरीका है।
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संतु�लत भोजन के उदाहरण

फल / स��जयां
�ोट�न
साबुत अनाज उ�पाद
पानी 

�या आपका भोजन संतु�लत है?  
पता लगाने के �लए ब�से को �च��त कर�

उदाहरण 1 उदाहरण 2

उदाहरण 4उदाहरण 3

 Yogurt 

 Yogurt 

दाल (चना, राजमा)
चावल
ह�मस और स��जयां
(ककड़ी, �मच�, गाजर)
�ेट्ज़ेल

�म�सी रोट� या पालक
का पराठा
गाजर
दाल (मूंग, मसूर)
दही

ह�मस सबजी रैप
(पालक, �मच�, पनीर, पूरी
गे�ं टॉ�ट�ला)
संतरे
दही
 

स��जय� के साथ घर का बना छोटा
�प�ा (�मच�, �याज, पालक,
मश�म) 
�ीक दही और जामुन (��ॉबेरी और
�लूबेरी)
भुना मसाला छोले
 



फाइबर पादप खा� पदाथ� का एक �ह�सा है �जसे हमारा शरीर पूरी तरह से पचाता और
अवशो�षत नह� करता है। फाइबर यु� खा� पदाथ� खाने से आपको लंबे समय तक भरा
�आ महसूस करने और क�ज को रोकने म� मदद �मलेगी।

उ� फाइबर खा� पदाथ�

संतु�लत भोजन

उ� लौह खा� पदाथ�

उ� �ोट�न खा� पदाथ�

सेब
संतरा
नाशपाती
रा�बेरी
हरी सेम

शकरकंद
�ोकोली
�सल �ाउट
शलजम
क��

गाजर
सन का बीज
पक� �ई फ�लयां
दाल
चने

पूरी गे�ं क�
रोट�
पूरे अनाज रोट�
द�लया

आयरन शरीर के मा�यम से र� �वाह म� मदद करता है और ब�� म� �व� �वकास
और सीखने के �लए मह�वपूण� है।

�ढ़ ना�ता अनाज
दाने और बीज
सूखे फल (�कश�मश, खुबानी)
फ�लयां

मुग� पालन
दाल
चने
हरे प�े वाली स��जयां

अंडा
टोफू
मांस
मछली

�ोट�न शरीर म� ऊतक� का �नमा�ण और मर�मत करने म� मदद करता है और
��तर�ा �णाली के �लए अ�ा है।

सोयाबीन
सोया जमीन मांस और बग�र
टोफू
हरी मटर

फ�लयां
दाल
दाने और बीज
नट

��वनोआ
मांस
मछली
मुग� पालन

संतु�लत आहार खाने से यह सु�न��त हो जाएगा �क आपको �व� रहने के �लए आव�यक
सभी �वटा�मन और ख�नज �मल रहे ह�।



अपने ख�नज� को जान�
�व� शरीर के �लए आव�यक पोषक त�व �ा�त करने के �लए �व�भ� �कार के खा� पदा

थ� का सेवन कर�।
कै��शयम

दांत� और ह��य� को मजबूत बनाता है 
तं��का काय� म� मदद करता है

आयरन
र� को�शका� के उ�पादन को बढ़ाता है
�वकास और सेल ग�त�व�ध म� मदद करता है

मै��न�शयम
र� शक� रा और र�चाप के �तर को �नयं��त करने म� मदद करता है
ह�ी और दांत बनाने म� मदद करता है

पोटै�शयम
आपके र� और ऊतक म� �व संतुलन को बढ़ाता है
तं��का समारोह म� मदद करता है
ह��य� को मजबूत रखता है

ज�ता
एक �व� ��तर�ा �णाली रखता है
चोट� को ठ�क करता है

चीज़ दही छोले बादाम पनीर �ध

अंडे सूरजमुखी
 के बीज

मुग� का
माँस

शतावरी काजू दाल और 
सूखे सेम

रापीनी पालक �ाउन राइस द�लया क�� के बीज �भ�डी

केल एवोकैडो टमाटर केला क� टालूप शकरकंद�

�चया बीज मछली पूरी गे�ं 
क� रोट�

��वनोआ मंूगफली चोकर 
अनाज



सेहत ��वनोआ सलाद

1 कप �बना पकाए �ए ��वनोआ
2 कप पानी
1 कैन (15 �स) छोले को सूखा और फ� टा �आ या 1
1⁄2 कप पका �आ छोले
1 म�यम खीरा
1 म�यम लाल बेल �मच�
1 छोटा लाल �याज कटा �आ
1 कप कटा �आ ताज़ा ध�नया
काली �मच� �वाद के �लए
1/4 कप कटा �आ फेटा चीज़ 

�दशा-�नद�श
��वनोआ पकाने के �लए �नद�श: एक म�यम सॉस पैन म� �र�न�सड ��वनोआ और पानी
�मलाए।ं �म�ण को म�यम-उ� गम� पर लाओ, �फर उबाल को कम कर�। लगभग 15
�मनट या जब तक पानी चला गया है तब तक पकाए।ं गम� से �नकाल�, पैन को कवर
कर�, और ��वनोआ को 5 �मनट के �लए आराम करने द�, इसे फुलाने का समय द�।
 
एक बड़े स�व�ग बाउल म�, छोले, ककड़ी, बेल �मच�, �याज और सीताफल �मलाए ंऔर
एक तरफ रख द�।
 
एक छोटे कटोरे म�, एक साथ जैतून का तेल, न�बू का रस, सेब साइडर �सरका और
लहसुन को �मलाए।ं
 
एक बार ��वनोआ ठंडा हो जाने के बाद, इसे स�व�ग बाउल म� डाल�, और ऊपर से �े�स�ग
डाल द�। काली �मच� के साथ सीजन, �वाद के �लए। सव��म �वाद के �लए, सलाद को
परोसने से पहले 5 से 10 �मनट तक आराम द�। अ�� तरह से �म�ण सु�न��त कर�।
फेटा चीज़ के साथ शीष�।

1/4 कप जैतून का तेल
1/4 कप न�बू का रस (2 से 3 न�बू से)  
1 बड़ा च�मच सेब साइडर �सरका
2 ल�ग लहसुन, क�मा बनाया �आ

सलाद�के��लए:

�े�स�ग के �लए:



सेहत परांठे

1.5 कप पूरे गे�ं का आटा
आटा गंूधने के �लए पानी

�दशा-�नद�श
एक कटोरे म� आटा डाल� और धीरे-धीरे एक  नरम आटा म� आटा गंूधने के �लए पानी
डाल�। यह संभावना है �क आपको पानी क� पूरी मा�ा क� आव�यकता नह� होगी। आटा
को समान आकार क� ग�द� म� �वभा�जत कर�। एक साफ सतह को ह�के से गंूथ ल� और
��येक ग�द को एक सक� ल म� रोल कर� जो लगभग 3 इंच है। क� � के आटे म� लगभग ½
 बड़े च�मच मसाला क�मा रख� और �कनार� को मोड़कर पूरी तरह से ढक द�। धीरे से
सील करने के �लए दबाए।ँ आटा को लगभग 6 इंच के घेरे म� रोल कर�। सभी आटा ग�द�
के �लए दोहराए।ं परांठे को गरम �कए �ए गरम तवे पर रख�। एक बार जब वह
फुफकारने लगे, तो �सरी तरफ पलट�। तेल क� एक छोट� रा�श रख� और दोन� ओर से
सुनहरा भूरा होने तक पकाए।ं

1 ¼  कप �ोकोली 
कसा �आ ¾  कप फूलगोभी 
कसा �आ ½  च�मच अमचूर (सूखा आम) पाउडर 
1 च�मच ध�नया पाउडर 
½  च�मच �मच� पाउडर 
½  च�मच अजवायन या कैरम बीज 
1 छोटा �याज
काटा �आ 1 हरी �मच� 
2 बड़े च�मच मेथी के प�े 
½ च�मच अदरक
क��कस �कया �आ 1 लहसुन ल�ग
1 च�मच तेल जैसे �क एवोकैडो या कैनोला ऑयल

आटा�के��लए:

भरने�के��लए:

अ�त�र��भरने�के��वक�प:
एवोकैडो, दाल, टोफू, छोले, पालक, केल, �डकोत, कटा �आ गाजर या बीट्स। बची �ए
स�जी को भी �मला सकते ह�



सेहत �समूद�

1 कप �ध
½ कप जमे �ए �म��त जामुन
2 बड़े च�मच जौ का आटा

�ुइट� �द�लया

1 कप �ध
½ कप जमे �ए रसभरी
½ कप पालक या केल

मीठा/��वीट ��ी�स

1 कप �ध
½ जमे �ए केले
1 बड़े च�मच �ाकृ�तक मंूगफली का म�खन

मंूगफली �बनाना�ज़ा

1 कप �ध
1 म�यम केला
½ कप ताजा या जमे �ए ��ॉबेरी

बेरी �सनराइज

सव�: 1

सेहत �द�लया
Iम�यम गम� के ऊपर एक नॉन-��टक पॉट म�,
द�लया, पानी और �ध �मलाए।ं कटा �आ
सेब म� जोड़� और अ�सर हलचल कर�।
लगभग 10-15 �मनट तक पकाए,ं या जब
तक �क लगभग सारा तरल न �नकल जाए
और ड�लया मलाईदार न हो जाए। अपनी
पसंद क� टॉ�प�ग के साथ सव� कर�।

�दशा-�नद�श

भरने �के ��लए
सव�: 1

¼ कप द�लया
¼ कप पानी
½ सेब, काटा �आ (या पसंद का फल)
½ च�मच दालचीनी
½ कप �ध या उन�वीटेनेड सोया बेवरीज

�दशा-�नद�श: एक �ल�डर म�, सभी
अवयव� को �मलाए ंऔर �चकनी होने
तक �म�ण कर�।

�दशा-�नद�श: एक �ल�डर म�, सभी
अवयव� को �मलाए ंऔर �चकनी होने
तक �म�ण कर�।

�दशा-�नद�श: एक �ल�डर म�, सभी
अवयव� को �मलाए ंऔर �चकनी होने
तक �म�ण कर�।

�दशा-�नद�श: एक �ल�डर म�, सभी
अवयव� को �मलाए ंऔर �चकनी होने
तक �म�ण कर�।

फन �टॉ�प�ग
नट / बीज: बादाम, �चया बीज,अखरोट, क�� के बीज या �प�ता
फल: सेब, केला, �लूबेरी, सूखे मेवे या ��ॉबेरी
अ�य: डाक�  चॉकलेट, दालचीनी, या ना�रयल  
 
 



केला ��ेड

1 ¾ कप पूरे गे�ं का आटा
⅓ कप वन��त तेल जैसे जैतून का तेल
½ कप शहद
2 अंडे
2 बड़े पके केले, �छलके और मसले �ए
¼ कप �ध
1 च�मच भर बे�क�ग सोडा
½ च�मच नमक
½ च�मच दालचीनी
½ कटा �आ अखरोट (वैक��पक)

ओवन को 325 ° F पर �ीहीट कर� और 9 x 5-इंच क� लोफ पैन को �चकना कर�। एक
बड़े कटोरे म�, तेल और शहद को एक साथ �मलाए।ं अंडे म� जोड़� और अ�� तरह से
�मलाए।ं मसले �ए केले और �ध म� �मलाए।ं बे�क�ग सोडा, वे�नला, नमक और दालचीनी
म� �मलाए।ं धीरे-धीरे आटे म� �मलाए ंऔर �मलाए।ं य�द वां�छत है, तो संयु� तक अखरोट
म� जोड़�। �म�ण को लोफ पैन म� डाल�। 60 �मनट के �लए स�कना या जब तक �क क� � म�
एक दंत�खोदनी स��म�लत नह� हो जाती।

भरने �के ��लए

�दशा-�नद�श

परफैट

परफैट को इक�ा करने के �लए, जामुन के साथ दही को परत कर� और �ेनोला या साबुत
अनाज के साथ शीष� कर�।

भरने �के ��लए

�दशा-�नद�श

सादा �ीक दही
�ेनोला या साबुत अनाज (�होले �ेन) सी�रय�स
ताजा या जमे �ए �म��त जामुन

¾ कप
¼ कप
¼ कप

सव�: 1



�दशा-�नद�शभरने �के ��लए

�ोट�न ��प�ी

1 कप द�लया
2/3 कप �बना ना�रयल के गु�े
½ कप मंूगफली का म�खन
¼ कप जम� अलसी
¼ कप जम� अलसी
⅓ कप शहद
1 बड़ा च�मच �चया सीड्स
1 च�मच वे�नला अक�

सभी साम��य� को एक साथ �मलाए ंऔर
��ज म� ½ घंटे के �लए सेट होने द�। छोट�
ग�द� म� रोल कर�
(लगभग 1-इंच आकार)। ��ज म� एक
एयरटाइट कंटेनर म� �टोर कर�  

लगभग 24 �प�ी बनाता है

भरने �के ��लए
बादाम
अखरोट
क�े क�� के बीज
�कश�मश

½ कप
½ कप
¼ कप
¼ कप

भरने �के ��लए
क�े क�� के बीज
क�े सूरजमुखी के बीज
�कश�मश
�ेट्ज़ेल ��टक

½ कप
½ कप
½ कप

60

एक कटोरे म� सभी अवयव� को �मलाएं
और अ�� तरह से �मलाए।ं 2 स�ताह
तक एक एयरटाइट कंटेनर म� �टोर कर� ।

�ेल ��म�ण

�ेल ��म�ण
स�व�ग आकार = 1 बड़ा च�मच

स�व�ग आकार = 1 बड़ा च�मच

�दशा-�नद�श

एक कटोरे म� सभी अवयव� को �मलाएं
और अ�� तरह से �मलाए।ं 2 स�ताह
तक एक एयरटाइट कंटेनर म� �टोर कर� ।

�दशा-�नद�श



सेहत ��प�ज़ा
सव�: 1
भरने �के ��लए
1 साबुत गे�ं का पेठा या पूरी गे�ं
क� नान
1 ½ बड़ा च�मच टोमैटो सॉस
1 च�मच इतालवी जड़ी बूट� का
�म�ण
½ कप मोज़ेरेला या संगमरमर
पनीर, कटा �आ

कम�से�कम�चुन���
2�टॉ�प�ग:
मश�म, कटा �आ
टमाटर, कटा �आ
पालक, कटा �आ
हरी �मच�, कट� �ई
कटा �याज
अनानास, कटा �आ

�दशा-�नद�श

ओवन को 350 ° F पर �ीहीट कर�।
बे�क�ग शीट पर पूरे गे�ं का पेठा या पूरी
गे�ं क� नान रख�। ऊपर से टोमैटो सॉस
फैलाए।ं इतालवी जड़ी बूट� �म�ण के
साथ �छड़के। �प�ा टॉ�प�ग और पनीर
क� अपनी पसंद के साथ शीष�। 10-12
�मनट या पनीर �पघलने तक बेक कर�।
का आनंद ल�!

सेहत�चाट
भरने �के ��लए
1 छोट� हरी �मच�, क�मा
1½ कप कटे �ए टमाटर
1 कप कटा �आ ककड़ी
1 कटा �आ बेल �मच� (कोई भी रंग)
1 कप पुद�ने क� प��यां, बारीक कट� �ई
½ कप सूखा और �ड�बाबंद चने
½ कप क�मा बनाया �आ �याज
2 च�मच ताजा �नचोड़ा �आ न�बू का रस
¼ च�मच नमक और काली �मच�

मज़ा ��टप
चाट मसाला का एक चुटक�
और न�बू का रस और दही का
छ�टा

एक बड़े कटोरे म� सभी साम��य�
को �मलाए ंऔर आनंद ल�!

�दशा-�नद�श



भुना��आ�मसाला�छोले

1 कैन (540 mL) नो-सॉ�ट-�मलाया �आ
छोला, सूखा और �र�स �कया �आ
1 बड़ा च�मच जैतून का तेल
½ च�मच पैप�रका
½ च�मच लहसुन पाउडर
1 च�मच गरम मसाला

भरने �के ��लए

ओवन को 350 ° F पर �ीहीट कर�। छोले, जैतून का तेल, लहसुन पाउडर, पप�रका और
गरम मसाला �मलाए ंऔर अ�� तरह �मलाए।ं एक नॉन��टक बे�क�ग शीट पर समान �प
से छोले फैलाए ंऔर लगभग 45 �मनट तक या छोले कुरकुरा होने तक बेक कर�। कभी-
कभार छोले भून�।

�दशा-�नद�श

गजर �हलवा �लडडू

1 बड़ा च�मच म�खन
½ च�मच �ाउंड इलायची
2 कप कसा �आ गाजर
½ च�मच कसा �आअदरक
2 बड़े च�मच चीनी
4 बड़े च�मच ना�रयल (रो�ल�ग के �लए अ�त�र�)
2 बड़े च�मच बादाम,कसा �आ
¼ कप ��कम �म�क पाउडर

भरने �के ��लए

�दशा-�नद�श
एक नॉन ��टक बत�न म� म�खन डाल� और �पघलाए।ँ इलायची डाल� और सुगं�धत होने तक
पकाए।ं गाजर डाल� और नरम होने तक पकाए।ं अदरक, चीनी, ना�रयल, और कसा �आ
बादाम जोड़�। 3-5 �मनट के �लए खाना बनाना जारी रख�। पॉट �नकाल� और ��कम �म�क
पाउडर जोड़�। 12 ग�द� को फॉम� कर� और ना�रयल म� रोल कर�।



अ�धक �नैक �वचार
ताजे फल

कटा �आ नाशपाती के साथ चीज़

गे�ँ क� रो�टयाँ या पीता, �मूस के साथ

मंूगफली का म�खन और केले के �लाइस के साथ टो�ट का टुकड़ा

�ध के साथ छोटे साबुत अनाज म�फन

3-4 अरारोट कुक�ज़

मंूगफली का म�खन या चीज़ के साथ 5 पूरे अनाज वाले करैकर

�डप के साथ 1 कप स��जयां (गाजर क� छड़�, अजवाइन क� छड़�, ककड़ी, घंट� �मच�

�लाइस

गहरे हरे प�ेदार सलाद जैसे �क टमाटर, ककड़ी, मूली, और लाल �याज के साथ पालक

जमे �ए फल, दही और / या �ध को �मलाकर 1 कप साधारण �ूट �मूद�

साबुत अनाज सी�रयल 3/4 कप और �ध

�ीक दही क�� के बीज के साथ

दही ताजा, जमे �ए या �ड�बाबंद फल के साथ 

पीनट बटर के साथ टॉ�प�ग या �बना से मीठा या नमक�न चावल केक

1/4 कप अनसा�टेड नट और 1 टुकड़ा फल

1/2 कप खीर या कम चीनी के साथ और बादाम या अखरोट के साथ सेमीऑ

उबला �आ अंडा और फल का एक टुकड़ा

दालचीनी और परमेसन पनीर के साथ �छड़का,  2 कप सादा एयर-पॉ�ड पॉपकॉन�



1. घर पर अ�धक भोजन पकाए ंऔर खाए।ं
इस तरह आप यह �नयं��त कर सकते ह� �क भोजन म� �कतनी चीनी, नमक
और वसा �मलाया गया है।
 
2. पानी �पए।ं
अपने ��ज म� जूस, आइ�ड ट�, न�बू पानी और पॉप को �वा�द� पानी से
बदले। �वाद के �लए, तरबूज और पुद�ना, न�बू के �लाइस या नारंगी �लाइस
और �लूबेरी जोड़�।
 
 
 
 
 
3. हर �दन कम से कम 30 �मनट तक �ायाम कर�।
रात के खाने के बाद प�रवार के साथ घूमने जाए,ं अपनी बाइक क� सवारी कर�
या योग कर�।
 
4. धू�पान छोड़� और कम शराब �पए।ं
यह आपके �दय रोग के जो�खम को कम करने म� मदद करेगा।
 
5. अपने तनाव का �बंधन कर�।
कोई काम करते समय �ेक ल�, जैसे �क �ाथ�ना करना, �कताब पढ़ना या
संगीत सुनना।

5 �व� रहने के �ट�स

1 2
water
cinnamon sticks
apple slices

water
strawberry slices
cucumber slices



�व� खाओ
और आगे बढ़�

जीवन का आनंद ल�

सेहत काय��म द��ण ए�शयाई �वा�य सं�ान �ेजर
हे� �ारा �दान क� गई जानकारी


