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िस्कम्ड 
िमल्क

कम वसा वाला 
सादा दही

समझदारी से खाए!
स्वस्थ भोजन

का पालन कर
िपरािमड

! 
(Hindi Version)

भोजन में हमें स्वस्थ रखने के िलए िविभन्न प्रकार के पोषक 
तत्व होते हैं। स्वास्थय की दृिष्ट से, हमें भोजन चुनते समय उसके 
पोषण मूल्य, कायो॔ं, ताजगी और स्वच्छता की िस्थित को ध्यान 
में रखना चािहए। चंूिक हमें एक ही प्रकार के भोजन से सभी 
आवश्यक पोषक तत्व नहीं िमल सकते, इसिलए हमें स्वस्थ 
रहने के िलए संतुिलत आहार लेना आवश्यक है। स्वस्थ भोजन 
िपरािमड के अनुसार भोजन करने से संतुिलत पोषण सुिनिश्चत 
होगा। स्वस्थ आहार और िनयिमत शारीिरक गितिविध का 
संयोजन स्वस्थ शरीर का वजन बनाए रख सकता है, िजससे 
हमारे स्वास्थय को लाभ िमलता है और आहार संबंधी बीमािरयों 
को रोका जा सकता है जैसे उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, स्ट्रोक, 
ऑिस्टयोपोरोिसस और कुछ कैं सर।

स्वस्थ भोजन क िसद्धांत: 

• िविभन्न प्रकार क खाद्य पदाथर् खाए और खाने में 
नखरे न करें 

• सबसे ज्यादा खाए - अनाज
• ज्यादा खाए - फल और सिब्जयां  
• कम खाए - दूध और िवकल्प, मांस, मछली, अंड 
और िवकल्प (सूखे सेम सिहत)

• कम खाए - वसा/तेल, नमक और चीनी
• हर िदन पयार्प्त मात्रा में तरल पदाथर् (पानी, चाय
और साफ सूप सिहत) िपए 

• िनयिमत भोजन करें

स्वस्थ भोजन खाद्य िपरािमड (वयस्क)

खाद्य समूह 

सबसे अिधक खाए अनाज

खाद्य स्रोत: 
कांजी/दिलया, चावल नूडल्स (सेंवई), नूडल्स, चावल, चीनी 
बन्स, नाश्ता अनाज, ब्रेड, िबस्कुट, आिद। 

अनाज में काबो॔हाइडे्रट प्रचुर मात्रा में होता ह ैजो ऊजार् का मखु्य स्रोत ह।ै 
इनमें िवटािमन बी1, बी6 और पादप-आधािरत प्रोटीन के अंश पाए जाते 
हैं। साबतु अनाज वाले खाद्य पदाथो॔ं (जैसे ओटमील और साबतु आटे की 
रोटी) में भी आहारीय फाइबर की मात्रा अिधक होती ह।ै

सुझाव: कम वसा वाले (जैसे िबना अिधक तले हुए) और साबुत 

अनाज वाले खाद्य पदाथर् चुनें। 

अिधक - चावल नूडल्स (सेंवई), शंघाई नूडल्स, मंटौ, मैकरोनी, 
साबुत आटा पास्ता, लाल चावल, ब्राउन चावल, 
ओटमील, साबुत आटा ब्रेड, िबस्कट, आिद।

कम - तेल नूडल्स (याउ िमयां), इस्टट नूडल्स, पेस्ट्री, कक, 
सैंडिवच िबस्कट, आिद।

अिधक खाए फल और सिब्ज़यां

खाद्य स्रोत: 
सभी प्रकार की पत्तेदार सिब्जयां, लौकी, सेम, मशरूम, 
फल, सूखे मेवे आिद।

फल
सुझाव: िविभन्न पोषक तत्व प्राप्त करने क िलए िविभन्न रंगों क फल 

चुनें। िबना चीनी या नमक िमलाए हुए सूखे फल चुनें (जैसे 
िकशिमश और आलूबुखारा)। 

फल और सिब्जयां िविभन्न िवटािमन, खिनज और 
एटीऑिक्सडट प्रदान करते हैं जैसे िवटािमन सी, फोिलक 
एिसड, बीटा-करोटीन और पोटिशयम। इनमें आहारीय फाइबर 
भी होता है।

अिधक - िबना चीनी या नमक िमलाए ताजे फल और सूखे 
फल

कम - िसरप में िडब्बाबंद फल, फलों का मीठा रस, संरिक्षत 
(मीठा) सूखे फल, आिद। 

सिब्ज़यां
सुझाव: िविभन्न प्रकार की सिब्जयां चुनें। पोषक तत्वों की क्षित को कम 

करने क िलए अिधक पकाने से बचें। 

अिधक – मौसमी ताजी सिब्जयां

कम - संरिक्षत सिब्जयां (जैसे अचार और संरिक्षत 
सरसों)

संयिमत भोजन कर मांस, मछली, अंड और िवकल्प

खाद्य स्रोत: 
मांस (जैसे सूअर, गाय और भेड़ का मांस) और मुगी॔; मछली और 
समुद्री भोजन; अंडे; सूखे सेम और सेम उत्पाद (जैसे सोयाबीन, छोल े
और टोफू), मेवे, बीज (जैसे काजू और ितल), आिद।

मासं, मुगी॔, मछली और अंडे प्रोटीन और िवटािमन बी12 से 
भरपरू होत ेहैं। इस श्रणेी के लाल मासं, समदु्री भोजन और यकृत 
में आयरन प्रचरु मात्रा में होता ह।ै सूख ेसमे, सेम उत्पाद, नट और 
बीज पौधा आधािरत प्रोटीन और असतंपृ्त फैटी एिसड प्रदान 
करत ेहैं। 

सुझाव: दुबला मांस चुनें और वसा को काट द। ऑफल का उपयोग कम करें। शाकाहािरयों 
को प्रोटीन और आयरन का सेवन बढ़ाने क िलए सूखे सेम, मेवे और िबना तले हुए 
साद सोयाबीन उत्पादों का सेवन करना चािहए।

अिधक - दुबला मांस, मछली, सूखे सेम, सेम उत्पाद (जैसे 
सेम दही और ताजा सेम दही शीट), आिद। 

कम - वसायुक्त मांस, िचकन की त्वचा, िचकन क पैर, ओफल, प्रसंस्कत 
मांस (जैसे सॉसेज और लंचऑन मीट), बारबेक्यू मांस, चीनी 
संरिक्षत मांस, तला हुआ सेम दही, सेम दही पफ, आिद। 

संयिमत भोजन कर दूध और िवकल्प
खाद्य स्रोत:
दूध, पनीर, दही, किल्शयम-युक्त सोया पेय, आिद।

सुझाव: वसा का सेवन कम करने क िलए कम वसा वाला या िस्कम्ड दूध 
चुनें। जो लोग दूध बदार्श्त नहीं कर सकते, वे किल्शयम-फोि॔ट फाइड 
सोया दूध चुन सकते हैं।

दूध और इसक िवकल्प किल्शयम, 
प्रोटीन और िवटािमन बी2 से भरपूर 
होते हैं।

अिधक - कम वसा/िस्कम्ड दूध, कम वसा वाला पनीर, किल्शयम-
फोि॔ट फाइड सोया दूध, कम वसा वाला सादा दही, आिद।

कम - फल-क्रीम दूध, फल-फट पनीर, मीठ डयरी उत्पाद (जैसे कडस्ड िमल्क, 
चॉकलेट िमल्क, फ्लेवड िमल्क, आइसक्रीम और प्रोबायोिटक िंड्र क्स), आिद।

कम से कम खाए वसा/तेल, नमक और चीनी
खाद्य स्रोत: 

पशु वसा या वनस्पित तेल (जैसे कनोला 
तेल, मूंगफली तेल, मकई तेल और 
मक्खन); खाद्य लवण, सॉस और स्वाद; 
शकरा (जैसे सफद चीनी और शहद), 
िसरप, कडीज, शीतल पेय, आिद।

सुझाव: ऐसे खाद्य पदाथर् चुनें िजनमें वसा/तेल, नमक और चीनी कम 
हो। कम वसा वाले खाना पकाने क तरीक चुनें जैसे भाप से 
पकाना, डबल-बॉयिंल ग, स्टइग, ब्लांिंच ग, िग्रिंल ग और बेिंक ग। 

अिधक - प्राकितक जड़ी बूिटयां और मसाले (जैसे अदरक, हरी 
प्याज, लहसुन और काली िमचर्)

कम - तला हुआ/तले हुए खाद्य पदाथर् (जैसे फ्रच फ्राइज़ और तले हुए िफ्रटसर् (यूिटयाओ)); 
संरिक्षत खाद्य पदाथर् (जैसे िकिण्वत सेम दही, नमकीन अंड और नमकीन मछली); कडीज, 
शीतल पेय, मीठ पेय पदाथर्, िमठाई, आिद।

प्रितिदन 6-8 िगलास तरल पदाथर् िपए

स्रोत: 
पानी और पेय पदाथर् जैसे चाय, दूध और साफ़ सूप। 
मीठ पेय पदाथो॔ं क सेवन से बचें।

आपको प्रितिदन िकतने भोजन की आवश्यकता ह? 
खाद्य समूह

आयु
अनाज फल* सिब्ज़या*ं मांस, मछली, 

अंड और िवकल्प
दूध और
िवकल्प

वसा/तेल, 
नमक और चीनी

2-5 वषर् 1.5-3 कटोरे कम से कम 
1 सि॔ंव ग

कम से कम 
1.5 सि॔ंव ग्स

1.5-3 टाएल 2 िगलास

6-11 वषर् 3-4 कटोरे कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

3-5 टाएल 2 िगलास

12-17 वषर् 4-6 कटोरे कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

कम से कम 
3 सि॔ंव ग्स

4-6 टाएल 2 िगलास

18-64 
वषर्

पुरुष 4–8 कटोरे कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

कम से कम 
3 सि॔ंव ग्स

5–8 टाएल 2 िगलास

मिहलाए 3-6 कटोरे कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

कम से कम 
3 सि॔ंव ग्स

5-7 टाएल 1-2 िगलास

65 वषर् या 
अिधक

3-5 कटोरे कम से कम 
2 सि॔ंव ग्स

कम से कम 
3 सि॔ंव ग्स

5-6 टाएल 1-2 िगलास

िटप्पिणयाँ

1 कटोरी पका 
हुआ चावल

= चावल नूडल्स, 
1 कटोरी 
= ब्रेड, 2 स्लाइस

फल की 1 सि॔ंव ग 

= मध्यम आकार 
का सेब, 1 टकड़ा 
= छोट आकार 
का कीवी फल, 
2 टकड़

1 सि॔ंव ग सिब्ज़यां

= पकी हुई 
सिब्ज़यां, 
½ कटोरी 
= कच्ची 
सिब्ज़यां, 1 कटोरी

1 टाएल मांस

= अंडा, 
1 टकड़ा 
= फमर् टोफ, 
¼ ब्लॉक

1 िगलास दूध

= कम वसा वाला 
पनीर, 2 स्लाइस 
= कम वसा वाला 
सादा दही, 1 बतर्न
(150 िम.ली.)
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िटप्पणी: 1 कटोरा = 250-300 िम.ली.; 1 िगलास ≈ 240 िम.ली.

* उपयुर्क्त सूची में िनि॔द ष्ट फलों और सिब्जयों की मात्रा कवल न्यूनतम अनुशंिसत दिनक सेवन है। सभी आयु समूहों क िलए अिधक मात्रा में 
सेवन की सलाह दी जाती है। 

दिनक आधार पर आवश्यक ऊजार् और पोषक तत्वों की मात्रा व्यिक्त दर व्यिक्त अलग-अलग होती है, जो आयु, िंल ग, शारीिरक ऊचाई, शरीर 
क वजन, गितिविध स्तर और स्वास्थय िस्थितयों जैसे कारकों पर िनभर्र करती है। संतुिलत आहार और अच्छ स्वास्थय को बनाए रखने क िलए, 
पोषण लेबल को पढ़कर उच्च पोषण मूल्यों वाले भोजन का चयन करना महत्वपूणर् है, िजसमें सामग्री सूची और पोषण संबंधी जानकारी होती 
है। इसक अितिरक्त, स्वस्थ भोजन िपरािमड का उपयोग उिचत मात्रा में भोजन लेने क िलए मागर्दशर्क क रूप में िकया जा सकता है। 

स्वास्थय संरक्षण कद्र की वेबसाइट
www.chp.gov.hk

EatSmart वेबसाइट
www.eatsmart.gov.hk

समझदारी से खाए! स्वस्थ 
भोजन िपरािमड का पालन करें

20
23
 म
ें स
ंश
ोिध
त

低脂
原味
乳酪

Low-fat
Plain

Yoghurt

सिब्ज़यां
फलकम से कम 3 

सि॔ंव ग प्रितिदन

वसा/तेल, नमक और चीनी 

ँ

कम से कम खाएँ

1-2 िगलास प्रितिदन 

दूध और िवकल्प

प्रितिदन 6-8 िगलास तरल पदाथर् िपएँ

ँ

इसमें पानी, चाय, दूध और साफ़ सूप शािमल हैं

मांस, मछली, 
अंडे और िवकल्प 

े

5-8 टाएल प्रितिदन

अनाज

ँ

3-8 कटोरे 
प्रितिदन

कम से कम 2 
सि॔ंव ग प्रितिदन1 सि॔ंव ग = ½ कटोरी 

पकी हुई सिब्जयां 

1 िगलास ≈ 240िम.ली. 
1 टाएल = टेबल टेिनस गेंद के 
आकार का मांस 

1 कटोरा = 
250 - 300 िम.ली. 

1 सि॔ंव ग = 1 मध्यम आकार 
का फल (जैसे संतरा या सेब)

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk
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