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एक नया साल एक नया फैड डाइट 
 

छुवियााँ खत्म हो गई हैं और 

आमतौर पर इसका मतलब यह 

हुआ वक भोजन-कें वित सभाएं और 

खाने-पीने में मग्न रहने िाली छुिी 

के विन भी समाप्त हो गए हैं... 

 

नया साल अक्सर आने िाले िषष के 

वलए प्रवतवबंब और लक्ष्य वनर्ाषररत करने का समय होता है। कई व्यक्ति 

नए साल के संकल्प वनर्ाषररत करते हैं जो िजन कम करने या उनके 

स्वास्थ्य और कल्याण में सुर्ार करने में मिि करने के वलए अपने 

खाने और/या व्यायाम की आितो ंको बिलने पर कें वित होते हैं। 

 

िजन बढ़ना और उच्च रिचाप या मरु्मेह जैसी स्वास्थ्य क्तथिवतयो ंको 

रातो-ंरात ठीक नही ंवकया जा सकता है और यह एक क्रवमक और 

विकाऊ प्रवक्रया द्वारा होना चावहए। 

 

िजन कम करने के वलए एक झिपि समार्ान के वलए हमारे समाज 

का वनर्ाषरण, लोगो ंके वलए एक फैड डाइि के झााँसे में आना आसान 

बना िेता है, जो अवर्क प्रयास वकए या कोई िास्तविक पररितषन वकए 

वबना झिपि पररणाम का िािा करती है। 

 

चवलए आपको एक फैड डाइि से अिगत कराते हैं - िे हमेशा 

पहचानने में आसान नही ंहोती हैं और एक तिाकवित “विशेषज्ञ” की 
ओर से आने िाले एक सचे्च समार्ान की तरह लग सकती हैं, लेवकन 

ऐसा होता नही ंहै। 
 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


 

फैड डाइट की पहचान कैसे करें : 

• जवजिष्ट आहार सिंयो न - िजन कम करने के वलए केिल एक ही समय 

में एक साि कुछ आहार लेना या भोजन करने की अनुमवत होती है - इन 

िािो ंका समिषन करने के वलए कोई सबूत नही ंहै। 

• ते ी से व न घटाने का वादा करती है - यह एक तत्काल लाल झंडी 

है। कभी भी स्वथि तरीके से िजन को तेजी से कम नही ंवकया जा सकता 

है और आप शरीर का पानी, हड्डी और मांसपेवशयो ंका घनत्व खो िेंगे 

(जो आप खोना नही ंचाहेंगे)। 

• आपके जलए खाद्य पदार्थों को “अच्छा” या “बुरा” के रूप में सूचीबद्ध 

करती है - यह खाद्य पिािों को िगीकृत करने का एक अस्वास्थ्यकर 

तरीका है और यवि आप “बुरे” खाद्य पिािों का सेिन करते हैं तो अपरार् 

बोर् होता है। 

• अगर कुछ चीज़ वास्तजवकता में सच नही िं प्रतीत होती तो यह 

लगभग हमेिा ऐसा ही होता है। 

• एक या अजिक आहारो िं को छोड़ देना - फल, सक्तियां, अनाज, प्रोिीन 

आहार, डेयरी या कैक्तशशयम युि डेयरी विकल्प। 

• व्यायाम करने की कोई ज़रूरत नही िं है - एक और लाल झंडी, 

वनयवमत व्यायाम और एक स्वथि आहार साि-साि चलते हैं। 

• डाइट के “टैस्टिमोजनयल (प्रििंसा)” हैं - अगर ऐसा लग रहा है वक िे 

इसे आपको बेचने के वलए बहुत मशक्कत कर रहे हैं - तो िे कर रहे हैं! 

• एक ही अध्ययन पर आिाररत अनुििंसाएँ - उन अध्ययनो ंसे सािर्ान 

रहें जो वलंग, जावत, व्यक्तियो ंया समूहो ंके बीच मतभेिो ंको अनिेखा 

करते हैं, और वजनकी समीक्षा नही ंकी गई है। 

• सख्त मेनू - कवठन मेनू का पालन करना आजीिन खाने का तरीका या 

समार्ान नही ंहै। अपने आप से पूछें , क्या मैं जीिन भर इसी तरह खा 

सकता हाँ? यवि आपका उत्तर नही ंहै, तो आपको पता है वक यह एक 

फैड डाइि है। 

• जकसी पुस्तक या उत्पाद को बेचने में सहायता के जलए अनुििंसाएँ 

की  ाती हैं - एक और लाल झंडी, यवि कोई लाभ कमा रहा है, तो 

इसकी एक फैड डाइि होने की संभािना है। 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

अपने सिंपूर्ण स्वास्थ्य को बेहतर बनाने के जलए जटप्स: 

• यवि आप अवर्क िजन िाले व्यक्ति हैं, तो सुरवक्षत और स्वथि 

तरीके से िजन कम करने के वलए एक पंजीकृत आहार विशेषज्ञ 

से वमलें। 

• हर विन शारीररक रूप से सवक्रय रहें या कम से कम व्यायाम 

जरूर करें  हर हफे्त 150 वमनि - अपने डॉक्टर से बात करें   
जक आपके जलए जकस स्तर और प्रकार की गजतजवजि सबसे 

अच्छी है। 

• अत्यवर्क प्रोसेथड खाद्य पिािष जैसे वमठाई और पहले से पैक 

वकए गए सै्नक फूड की बजाए अवर्क फल, सक्तियााँ और साबुत 

अनाज खाएाँ । 

• ऐसा आहार लें जो फाइबर से भरपूर हो - फल, सक्तियााँ, साबुत 

अनाज और बीन्स फाइबर से भरपूर होते हैं। 

• यवि आप ितषमान में रू्म्रपान करते हैं तो रू्म्रपान छोड़ िें। आपके 

द्वारा सेिन की जाने िाली शराब की मात्रा को सीवमत करें। 

एक व्यक्तिगत दृविकोण के वलए जो आपकी खाद्य िरीयताओ ंऔर 

जीिन शैली के अनुरूप हो, एक पंजीकृत आहार विशेषज्ञ पोषण 

विशेषज्ञ(RDN) से परामशष लें। एक RDN एक लचीले खाने के पैिनष के 

साि यिािषिािी लक्ष्य वनर्ाषररत करने में आपकी मिि कर सकता है 

जो आपके समग्र स्वास्थ्य में सुर्ार करेगा। 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

फरवरी अमेररकन हाटण मिंर्थ है  

सहायता हृिय रोग के बारे में जागरूकता 

बढ़ाती है, नेिनल जवयर रेड डे® पर लाल 

रंग पहनने का प्रयोजन करें , जो फरिरी  
में पहला शुक्रिार है! 

 
 
 

हृदय रोग जकतना आम है, इस बारे में  ागरूकता लाने 

के जलए, यहाँ कुछ परेिान करने वाले तथ्य जदए गए हैं: 
 

• संयुि राज्य अमेररका में हृिय रोग अभी भी मृतु्य का निंबर 

एक कारर्है। 

• पुरुष और मवहलाएं िोनो ंइससे प्रभावित हैं, लेवकन आिे से 

अजिक हृदय रोग से मरने वाले लोगो िं में पुरुष होते हैं। 

• संयुि राज्य अमेररका में हृिय रोग से हर 37 सेकंड में एक 

व्यक्ति की मृतु्य हो जाती है। 

• संयुि राज्य अमेररका में, हर 40 सेकिं ड में जकसी व्यस्टि 

को जदल का दौरा पड़ता है। 

• लगभग 5 में से 1 विल का िौरा मूक तौर पर होता है - 

नुकसान हो चुका होता है, लेवकन व्यक्ति को इसकी जानकारी 

नही ंहोती है। 

• उच्च रिचाप, उच्च रि कोलेिरॉल और िूम्रपान हृिय 

रोग के प्रमुख जोक्तखम कारक हैं। 

• लगभग आरे् अमेररवकयो ं(~ 47%) में इन तीन 

जोक्तखम कारको ंमें से कम से कम एक तो रहता है। 

• अन्य जचजकत्सीय स्टथर्थजतयाँ और  ीवनिैली के ऐसे 

जवकल्प  ो लोगो िं को हृदय रोग के जलए अजिक  ोस्टखम 

में डाल सकते हैं, उनमें िाजमल हैं: 

• मरु्मेह 

• अवर्क िजन या मोिा होना अस्वास्थ्यकर आहार का 

सेिन शारीररक वनक्तियता अत्यवर्क शराब का सेिन 
 

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf


 

खाद्य पदार्थों और पेय पदार्थों में नमक कम करना 

अमेररकी अभी भी अपने आहार में बहुत अवर्क नमक (सोवडयम) खा रहे 

हैं। नमक का सबसे आम स्रोत ऐसे खाद्य पिािष खाने और पीने से आता है 

वजनमें सोवडयम क्लोराइड या नमक वमलाया गया हो। 

• कुल सोवडयम सेिन का 70% से अवर्क उन खाद्य पिािों से 

आता है वजन्हें बनाकर प्रोसेस वकया जाता है (ना की उनकी मूल 

क्तथिवत में)। 

• औसतन, अमेररकी प्रवतविन 3,400 वमलीग्राम से अवर्क सोवडयम 

का सेिन कर रहे हैं। 

अमेररवकयो ंके वलए हाल ही में अपडेि वकए गए 2020-2025 आहार 

विशावनिेशोमंें, 14 िषष और  उससे अवर्क उम्र के व्यक्तियो ंको प्रवत 

विन 2,300 वमलीग्राम तक सोवडयम का सेिन सीवमत करने की सलाह 

िी गयी है। 

वपछले साल अकू्टबर में, खाद्य एिं औषवर् प्रशासन ने अवतररि 

जनसंख्या सोवडयम सेिन को कम करने के वलए व्यािसावयक रूप से 

प्रोसेथड, पैक वकए गए और तैयार खाद्य पिािों में अगले ढाई िषों में 

सै्वक्तिक रूप सोवडयम कम करने की घोषणा की। 

हालांवक यह “सै्वक्तिक” मागषिशषन है, इन खाद्य पिािों में सोवडयम के 

स्तर को कम करने के वलए वनरंतर िबाि खाद्य वनमाषताओ ंको हमारे 

िेश के स्वास्थ्य और हृिय रोग के विकास के जोक्तखम के वलए 

वजमे्मिारी का पालन करने और साझा करने के वलए के वलए आिश्यक 

किम उठाने के वलए प्रोत्सावहत करेगा। 

क्या आपको लगता है वक आपको वजतना नमक खाना चावहए आप 

उससे कही ंअवर्क नमक का सेिन करते हैं? सोवडयम को र्ीरे-र्ीरे 

कम करने के 4 तरीको ंके बारे में जानने के वलए यह छोिा िीवडयो 

िेखें। 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/352daf8c-d83f-4699-a091-187c5b8c42c1.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://www.fda.gov/regulatory-information/search-fda-guidance-documents/guidance-industry-voluntary-sodium-reduction-goals
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/improve-nutrition-and-reduce-burden-disease-fda-issues-food-industry-guidance-voluntarily-reducing
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/eating-too-much-salt-ways-cut-backgradually


 

“सुपरफूड” क्या है 

क्या आपने “सुपरफूड” शब्द के बारे में सुना है और क्या कोई 

भोजन िास्ति में सुपर हो सकता है? 

क्या सुपरफूड खाने से हृिय रोग या कैं सर जैसी कुछ बीमाररयो ंसे 

बचाि होगा? 

सुपरफूड जकसी भी खाद्य पदार्थण के जलए प्रयोग जकये  ाने वाला 

एक िब्द है ज समें एक ही शे्रर्ी के अन्य खाद्य पदार्थों की 

तुलना में स्वास्थ्य को बढावा देने वाले कई पोषक तत्व होते हैं। 

उिाहरण के वलए, सैल्मन को एक सुपरफूड के रूप में संिवभषत 

वकया जा सकता है क्योवंक इसमें कैिव़िश जैसी सफेि मछली  
की तुलना में कई अवर्क स्वास्थ्य को बढ़ािा िेने िाले पोषक तत्व 

होते हैं। 

सच तो यह है, हालािंजक सुपरफूड आवश्यक जवटाजमन, खजन , 

पोषक तत्व, एिं टीऑस्टिडेंट, और/या फाइटोकेजमकल्स में उच्च 

हो सकते हैं - यजद आप खराब आहार लेते हैं, तो हर जदन रात 

के खाने में 1 कप बू्लबेरी और सैल्मन का एक पीस खाने से 

 रूरी नही िं जक आप हृदय रोग से बच सकें । 

हमारे जीन, हमारी उम्र और जीिनशैली ऐसे कई कारक हैं जो 

बीमाररयो ंके विकास में भूवमका वनभाते हैं। 

इनमें से कुछ कारक जैसे वक जीन और उम्र पर हमारा वनयंत्रण  
नही ंहोता है, लेवकन आपकी जीिनशैली ऐसी कुछ चीज है वजस पर 

आपका वनयंत्रण होता है। 

इनमें से कुछ बीमाररयो िं के स्टखलाफ सवाणजिक सुरक्षात्मक लाभ 

पाने के जलए और एक टीम के रूप में काम करने के जलए एक 

समग्र सिंतुजलत और पोषक आहार के सार्थ सुपरफूड का सेवन 

जकया  ाना चाजहए। 

https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/
https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/


 

ची ें  ो आप अपने आहार को बेहतर करने के  
जलए कर सकते हैं: 

• अपने भोजन में लीन प्रोिीन के एक छोिे से वहसे्स (3-4oz) को 

शावमल कर अपनी पे्लि को संतुवलत करें। 

• अनाज का एक छोिा वहस्सा (बेसबॉल आकार वजतना) खाएाँ  - 

प्रोसेथड या शकरकंि या मकई जैसी स्टाचष िाली सक्तियो ंकी 

बजाए अनाज का चयन करें। 

• अपनी आर्ी पे्लि फलो ंऔर सक्तियो ंसे भरें  - हर विन अवर्क 

से अवर्क रंगो ंके फल खाएाँ ! 

• सािे कम िसा िाले या वबना िसा िाले डेयरी उत्पाि या 

कैक्तशशयम-फोविषफाइड डेयरी विकल्पो ंको चुनें। 

• नीचे सूचीबद्ध इन “सुपरफूड्स” का सेिन करें। इनमें से कुछ 

खाद्य पिािों का सेिन कम मात्रा में वकया जाना चावहए 

(उिाहरण के वलए: डाकष  चॉकलेि, िाइन और नि्स)। 
 

लोकजप्रय सुपरफूड 
 

• सैल्मन एक िसायुि मछली है वजसमें संतृप्त िसा कम और 

ओमेगा -3 फैिी एवसड उच्च मात्रा में होता है, जो असामान्य विल 

की र्ड़कन के जोक्तखम को कम कर सकती है, िर ाइक्तिसराइड्स 

(अवर्कांश खाद्य पिािों और आपके शरीर में िसा का 

रासायवनक रूप) को कम करती है और र्मवनयो ंमें प्लाक की 

िृक्तद्ध की गवत को कम करती है। 

• अमेररकन हािष एसोवसएशन एक हफे्त में कम से 

कम िो 3.5-औसं मछली खाने की सलाह िेता है। 

https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.heart.org/-/media/AHA/H4GM/PDF-Files/SuperfoodsFINALsmaller.pdf
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp


 

• जकस्टित खाद्य पदार्थों में स्वथि आंत के बैक्टीररया होते हैं जो 

आपके जठरांत्र संबंर्ी मागष को स्वथि बैक्टीररया के सामान्य संतुलन 

में िापस लाने में मिि करते हैं। 

• कुछ लाभो ंमें आपके शरीर की संक्रमणो ंसे लड़ने की 

क्षमता को बढ़ाना, बेहतर प्रवतरक्षा प्रणाली और शरीर  
में सूजन को कम करना शावमल हैं। 

• उिाहरणो ंमें केवफर, कोमु्बचा, वकमची, सायरक्राि, योगिष 

शावमल हैं वजनमें “जीवित और सवक्रय संसृ्कवतयां” और 
अन्य सुसंसृ्कत डेयरी उत्पाि शावमल हैं। 

• बेरी  जैसे वक बू्लबेरी और स्टर ॉबेरी में फे्लिोनोइड्स नामक 

फाइिोकेवमकल्स का उच्च स्तर होता है। 

• एक अध्ययन से पता चला है वक वजन मवहलाओ ंने अवर्क 

बू्लबेरी और स्टर ॉबेरी का सेिन वकया, उनमें विल का िौरा 

पड़ने का खतरा कम िा। 

• अमेररकन हािष एसोवसएशन एक विन में फलो ंऔर सक्तियो ं

की नौ सवििंग्स की वसफाररश करता है, लगभग  

4.5 कप। 

• स्टिनोआ और अमरिंर्थ - जो “छद्म अनाज” होते हैं (वजसका अिष है 

वक िे असल में अनाज नही ंहैं) ये फाइबर, पोषक तत्वो ंसे भरे होते 

हैं, और िोनो ंमें प्रोिीन अवर्क होता है। 

• अलसी और जचया बी  विल के वलए पोषक ओमेगा -3 िसा, 

फाइबर, और एंिीऑक्तक्सडेंि से भरपूर होते हैं। 

• कद्दू कैलोरी में कम, फाइबर में उच्च और वििावमन ए में उच्च 

होता है। 

• केल वििावमन ए और सी, पोिेवशयम, और फाइिोकेवमकल्स प्रिान 

करता है। 

• नट्स और फजलयाँ प्रोिीन और पॉलीअनसेचुरेिेड और 

मोनोअनसैचुरेिेड िसा के अिे स्रोत होते हैं, जब इन्हें कम मात्रा में 

खाया जाता है। 

• उिाहरणो ंमें अनसाले्टड बािाम, मंूगफली, वपस्ता  
और अखरोि शावमल हैं। 

• अमेररकन हािष एसोवसएशन एक सप्ताह में चार  
सवििंग्स लेने की सलाह िेता है। 

• परोसे जाने िाली मात्रा को 1/4 से 1/3 कप तक  
सीवमत करें। 



 

• सादा लो-फैट या नॉनफैट दही कैक्तशशयम, वििावमन डी, 

प्रोबायोविक्स और प्रोिीन प्रिान करता है। 

• यह वं्यजनो ंमें खिी क्रीम का एक अिा विकल्प भी  
हो सकता है। 

• डाकण  चॉकलेट में फे्लिोनोइड्स अवर्क होते हैं, लेवकन िसा और 

कैलोरी भी। 

• िजन बढ़ने से बचने के वलए संयवमत व्यिहार करें। 

• सुवनवित करें  वक आप अवर्क फे्लिोनोइड और कम  
से कम अवतररि चीनी सुवनवित करने के वलए कम से कम 

70% या अवर्क का चयन करें ंं। 

• सयंवमत रूप से रेड वाइन लेने के कुछ स्वास्थ्य लाभ हो सकते हैं, 

लेवकन इसका मतलब यह नही ंहै वक अवर्क मात्रा बेहतर होती है। 

• िास्ति में, शराब का ज़्यािा सेिन स्वास्थ्य पर नकारात्मक 

प्रभाि डाल सकता है, जैसे िर ाइक्तिसराइड के स्तर में िृक्तद्ध, 

उच्च रिचाप और यकृत की क्षवत। 

कुरकुरे सेब और केल सलाि रेवसपी के वलए यहााँ क्तक्लक करें। 

बेक वकए हुए बू्लबेरी ओिमील बे्रकफास्ट रेवसपी के वलए यहााँ क्तक्लक करें। 

 

एज िंग हेल्थफूली नू्यज़लेटर के अगले सिंस्करर्ोिं के जलए या एक अलग  
*भाषा में जदए गए नू्य लेटर का पता लगाने के जलए यहाँ स्टिक करें । 

*नू्यजलेिर के अनुिावित संस्करण, हो सकता है वक साइि पर तत्काल पोस्ट न वकए जाएं। कृपया बार-बार िेखें! 

नोट: इस नू्यजलेिर की विषय-सामग्री, वकसी मेवडकल, स्वास्थ्य या अन्य समस्या का पता लगाने, 

ठीक करने, या इलाज करने के वलए नही ंहै। इस नू्यजलेिर की विषय-सामग्री, वकसी मेवडकल, 

स्वास्थ्य या अन्य समस्या का पता लगाने, ठीक करने, या इलाज करने के वलए नही ंहै। 

हमारी वेबसाइट पर आए ं
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