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● इस थाली (पे्लट) में दर्ााए गए विविध खाद्य पदाथों को पयााप्त मात्रा में सेिन किने से बृहद पोषक तत्ो ं

(मैक्रोनू्यवटि एंट्स) औि सूक्ष्म पोषक तत्ो ं (माइक्रोनू्यवटि एंट्स) से उत्पन्न कुपोषण (गुप्त भूख) को िोकने में 

मदद वमलती है। 

● इस पे्लट में खाद्य पदाथों की प्रदवर्ात मात्रा सभी माइक्रोनू्यवटि एंट्स (विटावमन्स औि वमनिल्स यानी खवनज), 

जैिवक्रयार्ील योवगको,ं कायाात्मक खाद्यो,ं  एंटीऑक्सीडेडैंट्स, आवद के पयााप्त मात्रा में अंतर्ग्ाहण को 

सुवनवित किती है। 

● हम विटावमन अथिा वमनिल (माइक्रो नू्यवटि एंट्स)  का संपूिण यानी सप्लीमेंट्स भले ही क्ो ंन लें पिंतु पयााप्त 

मात्रा में िे सभी पोषक तत् नही ंवमल पाएंगे जो इस आदर्ा थाली से वमल सकते हैं। 

● सप्लीमेंट्स के रूप में कुछ पोषक तत्ो ंका  वनयवमत सेिन किने से अन्य पोषक तत्ो ंका अिर्ोषण  बावधत 

हो सकता है। 

● विटावमन औि खवनज के सप्लीमेंट्स/ टैबलेट्स/कैपू्सल्स/ खाद्यो ंके पुष्टीकिण यानी  फोटीवफकेर्न की 

तुलना में आहाि से प्राप्त माइक्रोनू्यवटि एंट्स का अिर्ोषण बेहति  औि र्ािीरिक वक्रया में उनकी उपलब्धता 

अवधक होती है। 

● इस आदर्ा थाली में प्रदवर्ात एक संपूणा आहाि से कई अज्ञात पदाथा/पोषकतत् प्राप्त होते हैं जो 

सप्लीमेंट्स अथिा फोटीफाइड खाद्यो ंसे नही ंवमल सकते। 

 

इस आदर्श थाली के अनुरूप में पयाशप्त मात्रा में आहार के ननयनमत सेवन से: 

● प्रवतिोधक क्षमता यानी इमू्यवनटी बेहति होती है औि संक्रमणो ंके प्रवत प्रवतिोधर्क्ति विकवसत होती है। 

● आंत में अचे्छ माइक्रोवबएल फ्लोिा यानी लाभकािी जीिाणुओ ं(बैक्टीरिया) की उपक्तिवत बनी िहती है। 

● मधुमेह यानी डायवबटीज, हृद िावहकीय (कावडायोिैसु्कलि) िोगो ं- जैसे वक हृदय आघात (हाटा अटैक), दौिा 

पड़ने (स्ट्ि ोक) औि कई अन्य िोगो ंसे बचाि होता है। 

● उपयुि क्षािीयता यानी अल्कवलवनटी बनी िहती है, वजसके कािण इन्फ्फै्लमेर्न यानी र्ोथ में कमी आती है 

औि गुदे  (वकडनी) में  पथिी बनने का  खतिा  कम होता है। 

● इंसुवलन के प्रवत प्रवतिोध से बचाि होता है औि उपयुि इंसुवलन सुर्ग्ाह्यता (इनु्सवलन सेंवसवटविटी) एिं 

ग्लाइसीवमक इंडेक्स की क्तिवत बनी िहती है। 

● उपयुि मात्रा में फाइबि  यानी िेरे् का अन्तर्ग्ाहण सुवनवित होता है, औि उसके कािण कब्ज यानी 

कॉक्तिपेर्न की वर्कायत नही ंहोती। 

● एक वनविाषीकिण अथाात डीटॉक्सीफाइंग आहाि के रूप में काया किते हुए भािी धातुओ ंएिं पेस्ट्ीसाइड्स 

जैसे टॉक्तकं्सस औि पयााििणी प्रदूषण के प्रवतकूल प्रभािो ंसे बचाि किता है। 
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अनाज 
(नू्यटि ीसीरियल्स सवहत) 

दालें * 

दूध/दही (वमलीलीटि) 

सक्तब्जयां+, हिी पते्तदाि 

सक्तब्जयां (जीएलिी) 

फल # 

वगिीदाि फल एिं बीज 

 िसा औि तेल $ 

 योग 

 
*  आहाि में दालो ंके िान पि अंडा/मछली/गोस्त को र्ावमल वकया जा सकता है। 

+  वनधाारित मात्रा में सक्तब्जयो ं (आलू को छोड़कि ) का सेिन पकी हुई अथिा सलाद के रूप में वकया जा सकता है। 

#   ताजे फलो ंको ििीयता दें  (जूस  से बचें)। 

$  विवभन्न प्रकाि के पादपपोषक तत्ो ं(फाइटोनु्यवटि एंट्स), विटावमंस, खवनजो ंऔि जैिवक्रयार्ील (बायोएक्तक्टि) यौवगको ंको प्राप्त किने के वलए 

तिह तिह के खाद्य तेलो,ं सक्तब्जयो,ं फलो,ं वगिीदाि फलो ं(नट्स ) का प्रयोग किें । 

 
● 'मेरी आज की थाली'  ~2000  नकलो कैलोरी ऊजाश प्रदान करने के नलए नवनिन्न प्रकार के खाद्ो ों की मात्रा 

प्रदनर्शत करती है। 

● जो लोग अपना र्रीर िाग घटाना चाहते हो उन्हें अपने आहार में अनाज की मात्रा कम करनी चानहए। 

● यह आहार योजना नकसी नवनर्ष्ट् नचनकत्सीय अवस्था के नलए नही ों है। 

 

ध्यान दें : सिी कच्ची सब्जियोों एवों फलोों को काटने अथवा छीलने से पहले अच्छी तरह धो लेना 

चानहए 
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