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दरो प्लस तीन के तरीके से प्ततददन फल 
और सब्जियों का आनंद लें

हांगकांग न्यूट्रिशियन एसरोससएिन और तवश्व कैं सर अनुसंधान करोष की स्ीकृतत के साथ पेिेवर सलाह प्दान करने हेतु
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"2 प्लस 3 ए ड" क्े ा ह?ै

अभी हाल ही में दकए गए अध्ययन दिाशात ेह ैं दक 
पयाशाप्त मात्ा म सब्ें जियों और फल खाना अनेक प्मुख 
ररोगों की ररोकथाम में मदद कर सकता ह। ग्ै रोबल 
बरशान ऑफ दरजीज स्टरी के अनुसार, 2019 में फल 
और सब्जियों में कमी वाले आहार क्रमि: 1.05 तमललयन और 
529,000 मौतों के ललए जजम्ेदार ह। इै सललए, अनुकयू लतम स्ास्थ्य करो बढावा देन ेके ललए 
हम प्ततददन कम स ेकम दो सत्विं ग फल और 3 सत्विं ग सब्जियों (प्त्ेक सतविं ग लगभग 80 
ग्ाम) की एक संतुललत आहार के रूप में ससफाररि करत ेह।ैं

फल और सब्जियों को पयायाप्त मात्ा म खें ाना क्ों महत्वपूर हया ?ै

असधकांि फल और सब्जियों में वसा और कैलरोरी स्ाभातवक रूप स ेकम हरोती ह, वै हीं 
परोषक तत्व और तवटातमन, खदनज, पानी, आहार फाइबर और फाइटरोकेतमकल जैस रे रोगों स े
बचान वाे ल पदे ाथथों की एक तवस्ृत शृंखला की पेिकि करत हे ।ैं  तवतभन्न िरोधों स यहे  भी 
पता चला ह ैदक संतुललत आहार के दहस् ेके रूप में फल और सब्जियों का पयाशाप्त सेवन कई 
प्रमुख बीमाररयों और स्ास्थ्य समस्ाओं, जैस ेदक उच्च रक्तचाप, मधुमेह, आघात, हृदय 
ररोग, कुछ कैं सर और मरोटापा करो ररोकन ेमें मदद कर सकता ह।ै

"2 प्लस 3 ए ड"  क्ा हम सभी को पोषक रूप से संतुललत भोजन प्राप्त करने 
की आ्वश्यकता ह?

े
ै

ऐसे करोई भी अकेला भरोजन नहीं ह, जै रो हमें स्स्थ रहने के ललए आवश्यक 
सभी परोषक तत्व प्दान कर सकता ह।ै इस प्कार, संतुललत आहार के इन 
महत्वपयूरशा ससदांतों का पालन कर:ें

• तवतभन्न प्कार के खाद्य पदाथशा चुनें
• प्त्ेक अनाज के प्मुख घटक के रूप में साबुत अनाज वाले 

भरोजन लें

• असधक मात्ा में फल और सब्जियाँ खाएँ
• मांस, मछली, अंर, दे यूध और उनके तवकल्ों करो पयाशाप्त मात्ा में खाएँ
• संसासधत या संरलषित खाद्य पदाथशा और ऐसे खाद्य पदाथ,शा  जजनमें वसा, नमक या 

चीनी असधक मात्ा में हरोती है कम खाए
• पयाशाप्त मात्ा में तरल पदाथें लें (जैसे पानी, चाय और क्लियर सयूप)
• दनयतमत भरोजन करें
• दनयतमत व्ायाम के साथ आहार लें और स्स्थ वजन बनाए रखें

फल का 2 दहस्ा दकतना मायने रखता ह?ै

दनम्नललखखत करो फल का 2 दहस्ा माना जा सकता ह। है ालांदक, जब भी संभव हरो, आपकरो 
ताजा फल चुनना चादहए:
• ताजा, दरब्ाबंद और त्रिज में रखे हुए फल (फलों की ऐसी तमठाई करो छरोड़कर, जजसमें 

बहुत असधक चीनी हरो और ऐसे फल, जजनमें प्ाकृततक रूप से वसा की 
मात्ा असधक हरोती ह,ै जैसे नाररयल, रररयन और एवरोकैररो)ु

• बबना चीनी या नमक के सयूखे मेवे और खजयूर
• बबना चीनी के िुद फलों का रस*

त्वभभन्न प्रकार क फल खाने से आप त्वभभन्न पोषक तत्व प्राप्त कर सकते 
ह. फल का एक दहस्ा लगभग  इसक बराबर ह:

े
ैं े ै

• छरोटे आकार के फल के 2 टुकड़े (जैसे आलयूबुखारा और कीवी फल)
• मध्यम आकार के फल का 1 टुकड़ा (जैसे संतरा और सेब)
• बड़े आकार के फल का ½ टुकड़ा (जैसे केला, चकरोतरा और स्टार फु्ट)
• ½ कटरोरा फल कटे हुए (जैसे तरबयूज, खरबयूजा और हनीड्यू तरबयूज)

•  कटरोरा छरोटे आकार के फल (जैसे अंगयूर, ललची, चैरी और स्रिाबरी)½
• 1 बड़ा चम्च बबना चीनी या नमक के सयूखे मेवे (जैसे दकितमि और प्यून)
• ¾ तगलास िुद फलों का रस बबना चीनी के* (उदाहरर के ललए बेर के साथ ताजा संतरे 

का रस)।
(ट्टप्पलरया:ँ 1 बड़ा चम्च  15 तमली; 1 तगलास  240 तमली; 1 कटरोरा = 250-300 तमली)≈ ≈
*  साबुत फल की तुलना म, ें िुद फलों के रस में कम आहार फाइबर हरोता ह, लै ेदकन चीनी की मात्ा बहुत असधक हरोती ह। सै ाबुत 

फल खान कीे  सलाह दी जाती ह।ै इसके अलावा, ¾ तगलास (180 तमली) स ेअसधक िुद फलों का रस दफर भी केवल फल के 
एक दहस् के े  रूप म ें तगना जाएगा।

सब्जियों का 3 दहस्ा दकतना मायने रखता ह?ै

दनम्नललखखत करो सब्जियों का 3 दहस्ा माना जा 
सकता ह। है ालांदक, जब भी संभव हरो, आपकरो 
ताजी सब्जियाँ लेनी चादहए:
• ताजा, दरब्ाबंद और त्रिज में रखी हुई सब्जियाँ 

(संरलषित सब्जियों करो छरोड़कर, जैसे नमक-उपचाररत और 
मसालेदार सब्जिया)ँ

• कंद और लौकी की सब्जियां (आल, यू िकरकंद और कसावा करो छरोड़कर)
• सेम, मटर, मिरूम, समुद्ी िैवाल और अंकुररत अनाज
• अततररक्त चीनी या नमक के बबना िुद सजिी का रस ^

त्वभभन्न प्रकार की सब्जियाँ खाने से आप त्वभभन्न पोषक तत्व प्राप्त कर 
सकते ह। सब्जियों का एक दहस्ा लगभग इसक बराबर ह: ैं े ै

• 1 कटरोरा कच्ची पत्ेदार सब्जियों (जैस सले ाद और बैंगनी गरोभी)।
• ½ कटरोरा पकी हुई सब्जिया,ँ जजनम ें िातमल हों पत्ों वाली सब्जिया,ं अंकुररत अनाज, 

फललया,ं लौकी या मिरूम सदहत (जैस ेचीनी फयू ल गरोभी, चीनी गरोभी, पालक, सफेद 
गरोभी, अंकुररत सेम, बैंगन, गाजर, दहम मटर और एनरोकी मिरूम)

• बबना चीनी या नमक के ¾ तगलास िुद सजिी का रस ^ (जैस ेबेर क साथ ताजा 
टमाटर का रस)

े

(ट्टप्पलरया:ँ 1 तगलास ≈ 240 तमली; 1 कटरोरा = 250-300 तमली)

^  िुद सजिी जयूस म कें म आहार फाइबर और सामग्ी म पें रोषक तत्व हरोत हे .ैं  इसके अततररक्त, ¾ तगलास (180  तमली) से 
असधक सजिी जयूस करो केवल एक वेजजटेबल सतविं ग के रूप म ें तगना जाएगा.

फल और सजिी का से्वन बढाने क कछ आसान तरीक क्ा ह?  े ु े ैं

• कैं री, चॉकलेट और तमठाई के स्थान पर ताजे फल लें

• सयूप पकाने के दौरान कम मांस और असधक सब्जियों और फलों का उपयरोग करें

• बाहर खाने के बजाय असधकतर अपना खुद का लंच बॉक्स लाएँ। अपने लंच 
बॉक्स की तीन दहस्ा सब्जियों से भरें

• सामग्ी की खरीदारी करते समय, दरोपहर या रात के खाने के ललए, प्त्ेक व्क्क्त 
के ललए कम से कम 3 से 4 टाइल (1 टाइल लगभग 38 ग्ाम के बराबर) खरीदें

• पेठा और बैंगन जैसी सब्जियों करो मांस के साथ भरा जा सकता है

• मांस के साथ भलीभांतत तमलाई जाने वाली सब्जियाँ पकाएँ। उदाहरर के ललए, 
टमाटर, प्ाज, हरी और लाल शिमला तमचशा और मिरूम

• जब आप दकसी बफेट रेस्ां में जाते ह, तैं रो पहले सलाद बार से िुरू करें

• उन फलों करो साथ में लाएँ, जजन् आें सानी से छीला जा सके या स्ास्थ्यवधशाक 
नाशे् के रूप में खाया जा सके। उदाहरर के ललए, केल, बे ेर, अंगयूर और नािपाती

• हमेिा घर पर ताजा फल और सब्जियों का भरपयूर भंरार रखें

• परोषक तत्वों के नुकसान करो कम करने के ललए फल और सब्जियों करो ज्ादा न 
पकाएँ।

संतुललत भोजन के दहस् ेके रूप में प्रततददन फल का कम स ेकम 2 दहस्ा और 
सब्जियों का 3 दहस्ा स्ास्थ्य को बढा्वा देन ेमें मदद करता ह!ै
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