
यह जानकारी नशेनल िलिपड एसोिसएशन के सौजन्य स ेिच�कत्सक के जीवन शलैी बदलाव उपाय� के िहस्स ेके �प म� दी गइर् ह।ै                                  
 अिधक संसाधन� के िलए Lipid.org और LearnYourLipids.com पर जाए ं

 हाटर्-हले्दी भोजन दिक्षण एिशयाई/भारतीय शलैी 
नशेनल िलिपड एसोिसएशन के िच�कत्सक के जीवन शलैी बदलाव उपाय� से सलाह 

 

कोइर् पजंीकृत आहार िवशेषज्ञ पोषण-ज्ञाता आपको स्वास्थवधर्क भोजन योजना बनाने म� मदद कर सकता ह ैजो आपक� जीवनशैली के िलए सबसे 
अच्छा हो और एक स्वास्थवधर्क आहार स्व�प क� खोज म� आपक� सहायता करता हो। 

भारत, बागं्लादशे, भूटान, पा�कस्तान, मालदीव, नेपाल और �ीलकंा के लोग दिक्षण एिशयाई ह�।  

हाटर्-हले्दी भोजन पैटनर् का पालन क्य� कर�?  

हाटर्-हले्दी भोजन पटैनर् आपको �दल का दौरा और स्�ोक पड़ने के जोिखम को कम करेगा।  दिक्षण एिशयाई लोग� को �दय रोग का अिधक खतरा रहता ह।ै हाटर्-
हले्दी भोजन के स्व�प और शारी�रक गितिविध का पालन करके उ�-�ाइिग्लसराइड स्तर, उ� LDL कोलेस्�ॉल, कम HDL कोलेस्�ॉल स्तर, एक मोटी कमर, उ� 

र�चाप और मधमुेह जसै ेजोिखम वाले कारक� म� सधुार �कया जा सकता ह।ै दिक्षण-एिशयाई (भारतीय) शैली के भोजन का स्व�प हाटर्-हले्दी हो सकता ह ै

क्य��क इसम� कई पौधे आधा�रत खा� पदाथर् जैसे सिब्जयां, फल, साबतु अनाज, दलहन� (दाल) और फिलयां, नमकरिहत मूगंफली और गैर-उष्णक�टबंधीय 

वनस्पित तले होते ह�। य�द आप पशु उत्पाद खाना पसंद करते ह�, तो कम �ोटीन वाला भोजन और वसा-रिहत या कम वसा वाल ेदगु्ध पदाथर् चुन�। ऐस ेखा� पदाथ� 
को सीिमत या परहजे कर� जो हाटर्-हले्दी न ह� जैस े�क प�रष्कृत काब�हाइ�टे (सफेद चावल, सफेद आटा), शकर् रा वाले पेय, िमठाई, नमक, और ठोस वसा। 
पारंप�रक भारतीय भोजन घी, वनस्पित, ताड़ के तले, ना�रयल तले और ना�रयल उत्पाद� म� पकाया जाता ह।ै   

दिक्षण एिशयाई शलैी के हाटर्-हले्दी भोजन के िलए नसु्ख े

साबतु अनाज चनु� 
भूरे चावल या 100% साबतु गे� ंका आटा या 
रागी (मोती बाजरा) का आटा चुन�। अपन ेआटे म� 
ज़मीनी दिलया या सोया आटा या चौलाइर् 
(ऐमरैन्थ) आटा िमलाएं।  
  

कम सतं�ृ और पारच�ण वसा वाले भोजन खाएं 
भोजन तैयार करने और संसािधत खा� पदाथ� म� घी, वनस्पती, मक्खन, 

��म, ताड़ के तले और ना�रयल तले के उपयोग स ेबच�। मलाईदार बनावट के 

िलए, शु� बादाम (अखरोट बटर) या िबना वसा वाले दही का उपयोग कर�। 
 

दिक्षण एिशयाई हाटर्-हले्दी भोजन के नसु्ख े
½ कप गैर-वसायु� दधू के साथ 1 कप दिलया या 2 चम्मच बादाम मक्खन के साथ आटे के टोस्ट के 2 स्लाइस या सांबर के साथ भाप से पक�  

2 इडली या टमाटर या पुदीने क� चटनी के साथ 1 कप दिलया का उपमा; 1 ताज़ा फल; गैर-वसायु� या 1% दधू के साथ चाय या कॉफ� 

3 �स मछली या िचकन या 1 कप फिलयां (दाल, सांभर); 1 कप सब्जी करी; न�बू के रस के साथ 1 कप कटा �आ गाजर/सब्जी का सलाद; 
लस्सी या रायता के िलए ½ कप गैर-वसायु� दही; 2/3 कप पके �ए भूरे चावल या 2 छोटे पूरे गे� ंक� चपाितयां; 1  चम्मच तेल (खाना पकाने 

के िलए कैनोला, जैतून, सूयर्मुखी या सोयाबीन तेल); 1 ताज़ा फल 

रात के खाने के िलए दोपहर के समान ही भोजन ल� 

नमकरिहत बादाम या बीज; ताज़ी सिब्जयां; ताज़ा फल; ½ कप सूखा अनाज िम�ण (मुरमुरे चावल के साथ बनाया गया, जड़ी-बू�टय� और 
अपनी पसंद के मसाल� के साथ िपसा �आ गे�)ं 

मा�ा� का ध्यान रख�  
चावल या चपाितय� या आल ूको अपनी प्लेट के 

स्टाचर्यु� भोजन के ¼ �प म� चुन�। अपनी ½ प्लटे 

प�ेदार हरी सिब्जय� और अन्य सिब्जय� जैसे �भंडी 
और फूलगोभी स ेभर�। थोड़ ेसे गैर-उष्णक�टबंधीय 

तेल म� भोजन तैयार कर� (जैस ेजतैून,  

कैनोला, या सोयाबीन।) 
पौधे आधा�रत �ोटीन चनु� 
सोया-पनीर (टोफू) उ� गुणव�ा वाले �ोटीन का 
एक अच्छा �ोत ह।ै पनीर के बदल ेटोफू का उपयोग 

कर�। दलहन� (दाल) या फिलयां (बीन्स) उदा. छोले 
और काली फिलयाँ भी अच्छे िवकल्प ह�। 

भोजन करते समय स्वास्थ्यवधर्क खा� पदाथ� का आनदं ल� 
�कसी तंदरू म� पकाया मछली और िचकन के एं�ीज़ चनु�। ऐसे खा� पदाथर् मांग� 
जो असतंृ� तले के बने ह� जैसे �क कैनोला और जतैनू और िबना मक्खन क� 
रोटी। अिधक मलाइर् या मक्खन (मखान)े, ना�रयल तेल और तल े�ए खा� 

पदाथ� से बने भोजन स ेबच�। �कसी तंदरू म� पकाए ऐपेटाइज़र चनु�, फल चाट, 

और भुना �आ पापड़ पुदीने क� चटनी के साथ परोस�। 

 


