
स्वस्थ हृदय के लिए स्वस्थ 
भोजन (Healthy Eating

for a Healthy Heart) 
हृदय के लिए स्वस्थ खान-पान की आदतें अपनाने से हृदय रोग, स्रोक और उच्च रक्तचाप 
(हाई ब्िड पे्रशर) का खतरा कम हो सकता है। हम जो खाद्य पदाथथ अपने शरीर में डािते हैं, 
वे हमारे शरीर और मस्स्तष्क को अपेस्ित रूप से कायथ करने के लिए पोषक तत्व और ऊजाथ 
प्रदान करते हैं। नीचे जानें कक अपने हृदय स्वास््य (और समग्र स्वास््य) को बढावा देने 
वािे तत्वों का चयन कैसे करें।
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‘उच्च रक्तचाप को रोकने के लिए आहार संबधंी दृष्टिकोण’ (DASH) एक आहार योजना है जो रक्तचाप को 
कम करने में सहायक लसद्ध हुई है और इसे तीन फोकस िेत्रों में ष्टवभास्जत ककया गया है।

फोकस 1 फोकस 2 फोकस 3

सोकडयम का सेवन 
कम करना

फिों, सस्ब्जयों, साबुत अनाज, कम 
वसा वािे प्रोटीन, मेवे, बीज,

फलियां/दािें और कम फैट वािे 
डेयरी उत्पादों का सेवन बढाना

अलतररक्त शकथ रा, शराब, मीठे पेय पदाथथ, िाि या 
प्रसंस्कृत मांस, तथा अलधक प्रसंस्कृत खाद्य 

पदाथों का सेवन सीलमत करना

फोकस 1 – सोडियम (नमक) कम करना
िक्ष्य: 2,300 लमिीग्राम से कम सोकडयम प्रलत कदन
• सोडियम कम करने के तरीके:

- खाना बनाते या खाते समय अलतररक्त नमक डािना सीलमत रखें।
- अत्यलधक प्रससं्कृत खाद्य पदाथों के बजाय साबुत/न्यूनतम प्रससं्कृत खाद्य पदाथों का सेवन करें
उदाहरण: फ्राइज़ या लचप्स के बजाय ताज़ा आि।ू 

- नमक रकहत और कम सोकडयम वािे मसािों का उपयोग करें
उदाहरण: मसािे और जडी-बूकटयााँ अलतररक्त सोकडयम के ष्टबना स्वाद बढाती हैं। 

- कच्चे लचकन को पकै करने से पहिे उसमें सोकडयम का घोि डािा जा सकता है। उपयोग
करने से पहिे पानी में लभगोएाँ।

फोकस 2 – हृदय के लिए स्वस्थ खाद्य पदाथथ अलिक खाएं
• फि - ताजे, फ्रीज़ हुए, सूखे, डिब्बाबंद

- कडब्बाबंद फि 100% फिों के रस में होना चाकहए (हैवी लसरप नहीं)।
- सूखे मेवे ष्टबना मीठे के होने चाकहए।

• सब्ब्जयां - ताजा, फ्रीज़ हुई, डिब्बाबंद
- “कम सोकडयम” या “कोई अलतररक्त नमक नहीं” वािे िेबि तिाश करें।

• साबुत अनाज - ब्जतना सभंव हो सके 100% साबुत अनाज खाने का िक्ष्य रखें
- इसमें मकई आधाररत उत्पाद (जैसे मकई टॉकटथिा) शालमि हो सकते हैं।.
- अन्य उदाहरणों में भूरा चावि, बल्गर, टेफ, स्पेल्ट, सोरघम और स्ववनोआ शालमि हैं।
- वास्णस्ययक ब्ांडों के साबुत अनाज उत्पादों की पकेैस्जंग पर पीिे रंग की साबुत
अनाज की मुहर होगी। संख्याएाँ अिग-अिग होंगी।

CHA Heart Smart 
अपने रक्तचाप की जाचं, 

पुनः जांच और अनुवती 
कारथवाई करना। 
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• कम वसा वािे प्रोटीन - पोल्ट्री (लिकन, टकी), मछिी, अंिे
• कम फैट वािे िेयरी उत्पाद – 1%, 2%, और मिाई रडहत दिू, पनीर, दही

- खट्टी क्रीम की जगह सादा ग्रीक दही का प्रयोग करें।
- मेवे, फलियां/दािें, जई, सोया या चावि से बने पौध-आधाररत डेयरी ष्टवकल्पों को आजमाएं।

• मेवे, बीज, फलियां/दािें - साबुत मेवे/बीज, मेवे/बीज से बने मक्खन,

डिब्बाबंद या सूखी फलियां/दािें।
- मेवे और बीज (साबतु और मवखन दोनों) हल्के नमक या ष्टबना नमक के ही
सवोत्तम होते हैं।

- कडब्बाबंद बीन्स और दािों पर “कम सोकडयम” या “नमक नहीं लमिाया
गया” लिखा होना चाकहए। उपयोग करने से पहिे पानी से धोए।ं

फोकस 3 - लनम्नलिब्खत खाद्य पदाथों और पेय पदाथों को सीलमत करें:
• मीठे पेय पदाथथ - सोिा, जूस, मीठी कॉफी या िाय, एनजी डरंक्स, स्पोर्टसथ डरंक्स
• शराब
• िाि मांस - सूअर का मांस, स्टेक, बीफ़ कीमा, लशकार डकया गया मांस
• प्रसंस्कृत मांस - िेिी कोल्ट्ि कर्टस, बेकन, सिामी, सॉसेज, हॉट िॉग, कॉनथ बीफ़
• मीठे खाद्य पदाथथ - कैं िी, पेस्री, आइसक्रीम, िेजटथ, बेक्ि सामान
• पूर्थ फैट िेयरी - साबुत दिू, आइसक्रीम, हैवी क्रीम, पूर्थ फैट दही या पनीर

DASH िेंस के माध्यम से पोषर् तथ्य िेबि

िरर् 1: सष्टविंग साइज़ का पता िगाएाँ। यह इस बात को समझने का एक आधारभूत 
पैमाना है कक इस खाद्य पदाथथ में नीचे दी गई सभी पोषण सबंंधी जानकारी ककतनी मात्रा 
में शालमि है।

िरर् 2: रांस फैट की जांच करें। यह 0 ग्राम होना चाकहए।
िरर् 3: सोकडयम की जांच करें। ककसी उत्पाद को DASH-अनुकूि माना जाता है अगर 
सोकडयम प्रलत सष्टविंग 300 लमिीग्राम से कम हो।

िरर् 4: पोटेलशयम की जांच करें। यकद ककसी उत्पाद में प्रलत सष्टविंग 250 लमिीग्राम से 
अलधक पोटेलशयम हो तो उसे पोटेलशयम यकु्त माना जाता है।

NIH नेशनि हाटथ, िगं एंड ब्िड इंस्टीट्यूट DASH ईकटंग प्िान से अनुकूलित। 
व्यष्टक्तगत पोषण योजना के लिए अपने लचककत्सक या पंजीकृत आहार ष्टवशेषज्ञ से सिाह िें। 

अलधक जानने के लिए
, या QR कोड स्कैन करें।

http://www.challiance.org/hypertension



