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नेशनल सीननयर न्यूनिशन प्रोग्राम का जश्न मनाए ं

 

मार्च राष्ट्िीय पोषण महीना® का महीना है और यह नेशनल सीननयर न्यूनिशन प्रोग्राम मनाने का निल्कुल सही समय है! 

 

राष्ट्रीय पोषण महीना® 1973 में मलू रूप से "राष्ट्रीय पोषण सप्ताह" के रूप में शरुू हुआ और जल्द ही 1980 से महीना-भर मनाया 

जाने वाला उत्सव बना। इसका उदे्दश्य लोगों को स्वास््यवर्चक, सूनर्त खाद्य नवकल्प अपनाने और खाने और व्यायाम की तंदुरूस्त 

आदतें नवकनसत करने के नलए पे्रररत करना है। इस वषष का मलू ववषय अपनी थाली को मनपसंद भोजन से भरें ह।ै 

 
स्वस्थ भोजन का कोई भी ऐसा आदशच नहीं है जो सभी के नलए काम करता हो। एक स्वस्थ आहार आदशष का पालन करने का सबसे 

अच्छा तरीका अपन ेबजट को ध्यान में रखत ेहुए अपनी व्यविगत और साांस्कृवतक प्राथवमकताओां को प्रवतवबांवबत करने के वलए अपने भोजन 

और पेय पदाथों के ववकल्पों को अपनी रूवि के अनुसार बनाना ह ै

 
अपनी थाली को मनपसंद भोजन से भरने में आपकी मदद करने के नलए नीरे् 

10 सुझाव नदए गए हैं 

 

1. हर वदन वववभन्न प्रकार के पौविक भोजनों और पेय पदाथों का सेवन करें। 

2. परेू सप्ताह के वलए अपने भोजन, स्नैक्स, और शारीररक गवतवववि की योजनाएां बनाएां तावक स्वस्थ भोजन िनुने की आपकी 

सांभावना अविक रह।े 

3. नए व्यांजन बनाने की वववियों को आज़माएां और बजट के अांदर आसान और स्वावदि भोजन बनाने के नए कौशल सीखें! 

4. यह जानने के वलए वक आप अपन ेखाने के आदशों और स्वास््य को बेहतर बनाने के वलए क्या कर सकते हैं, एक पांजीकृत 

आहार ववशेषज्ञ या पोषण ववशेषज्ञ से बात करें (या अपने डॉक्टर से इनसे ऑनलाइन बात करने के वलए रेफ़रल मााँगें)! 

5. सप्ताह में एक वदन शाकाहारी बनें और जानवरों से प्राप्त प्रोटीन के बजाय अपने आहार में पौिों पर आिाररत प्रोटीन जैसे 

वक फवलयाां, दालें, और सोयाबीन पर आिाररत उत्पादों को शावमल करें। 

6. अपने आहार में जमा होने वाली (सेटूरेटेड) िबी की मात्रा को कम करने के वलए ठोस िवबषयों के बजाय वनस्पवत तेलों में 

खाना पकाएां। 

7. अपने भोजनों में नमक डाले वबना स्वाद बढाने के वलए इसे वववभन्न प्रकार के मसालों, जडी-बूवटयों और नमक रवहत सीज़वनांगज़ 

के साथ पकाएां। 

8. अपने आहार में फाइबर और ववटावमन की एक स्वस्थ खरुाक पाने के वलए अविक सांपणूष अनाजों जसेै वक जांगली िावल, भरेू 

िावल, और सांपणूष गेह ां का पास्ता िनुें। 

9. वदल के स्वास््य के वलए वहतकर िबी और फाइबर पाने के वलए अपनी स्मथूी और ओटमील में वपसे हुए अलसी के 

बीज शावमल करें। 
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10. अवतररि स्वाद के वलए अपने पानी में नींबू, साइरस या अनानास का रस डालें। 

मार्च के महीने के दौरान, हम आपको वररष्ठ पोषण कायचक्रम के इनतहास, मूल्य और महत्व का जश्न मनाने के नलए 

प्रोत्सानहत करते हैं। 

 

नेशनल सीवनयर न्यवूरशन प्रोग्राम 1972 में शरुू हआु और यह ओल्डर अमेररवकनज़ अविवनयम द्वारा ववत्त पोवषत ह।ै सीवनयर न्यवूरशन 

प्रोग्राम लगभग 50 वषों से पोषण की वस्थवत, स्वास््य और भलाई में सिुार कर रहा ह,ै और वररष्ठ अमरीवकयों को समाजीकरण प्रदान कर 

रहा ह!ै 
 

 

 

एिनमननस्ि्शन फॉर कम्यनुनर्ी नलनवगं (ACL) सीननयर न्यनूिशन प्रोग्राम का नवत्त पोषण करता है, नजसमें घरों में पह ंर्ाया 

जाने वाला भोजन और सामूनहक पररनस्थनतयों (यानी एकनित ह ए लोगों की पररनस्थनतयों) में परोसा जाने वाला भोजन शानमल 

हैं। 

 

• कांगे्रगेर् न्यूनिशन प्रोग्राम 1972 में स्थानपत नकया गया था और वृद्ध वयस्कों को एक एकनित लोगों की पररनस्थनत 

में संतुनलत पोषण वाला भोजन प्रदान करता है। उपलब्ि कराए गए भोजनों के वलए वदृ्ध वयस्कों के आहार के वहस्सों से जडेु 

सांदभों (डाइटरी रेफ़रेंस इनटेकस) की आवश्यकतायों को परूा करना और अमरीवकयों के सबसे नवीनतम आहार वदशावनदशेों का 

पालन करना आवश्यक ह।ै 

 
o इसके अलावा, काांगे्रगेट न्यूवरशन प्रोग्राम समाजीकरण के साथ-साथ स्वास््य और कल्याण गवतवववियों के वलए कई अवसर 

प्रदान करता ह।ै 

 

• होम-निलीविच न्यूिीशन प्रोग्राम 1978 में स्थानपत नकया गया था और यह घरों में िाध्य वृद्ध वयस्कों को पौनिक रूप 

से संतुनलत भोजन प्रदान करता है। उपलब्ि कराए गए भोजनों के वलए वदृ्ध वयस्कों के आहार के वहस्सों से जडेु सांदभों (डाइटरी 

रेफ़रेंस इनटेकस) की आवश्यकतायों को परूा करना और अमरीवकयों के सबसे नवीनतम आहार वदशावनदशेों का पालन करना 

आवश्यक ह।ै 

 

o यह कायषक्रम वदृ्ध वयस्कों के वलए एक अनौपिाररक "सरुक्षा जाांि" प्रदान करता ह,ै वजसमें स्वयांसेवक और खरीद ेगए भोजन 
का ववतरण करने वाले कमषिारी वदृ्ध वयस्कों में अकेलेपन और अलगाव की भावनाओ ां को कम करने में मदद कर सकत ेहैं 



3  

क्योंवक शायद उनकी केवल इन्हीं लोगों से ही वनयवमत सामावजक भेंट होती हो। 
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संलग्नक: 

▪ सीवनयर न्यूवरशन प्रोग्राम - एवक्टववटी सबवमशन फॉमष ररलीज़ 

▪ सीवनयर न्यूवरशन प्रोग्राम कै्रक द कोड 

▪ कै्रक द कोड वकष  शीट 

▪ सीवनयर न्यूवरशन प्रोग्राम - गाइडड इमेवजरी ररलेक्सेशन 

▪ सीवनयर न्यूवरशन प्रोग्राम - पोषण सांबांवित गवतवववि 

▪ सीवनयर न्यूवरशन प्रोग्राम - पाठ िनुौती 

▪ 20 स्वास््य सांबांिी सुझाव 2021 NNM ® 

▪ 2021 NNM® सुडोकू (आसान) 

▪ 2021 NNM® सुडोकू (मुवश्कल) 

▪ 2021 NNM® वडष सिष 

▪ 2021 NNM® क्रॉसवडष 

▪ 2021 NNM® वक्वज 

▪ व्यंजन नवनर्यां: पेपरवमांट स्मथूी; नींबू और हॉसषरैवडश के साथ हरी फवलयों की कडाही 

 

सांदभष: 

https://acl.gov/SeniorNutrition/CommunityKit 

https://acl.gov / SeniorNutrition 

https://acl.gov/sites/default/files/news%202017-03/OAA-Nutrition_Programs_Fact_Sheet.pdf 
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Resources Way, Suite 100 Springfield, 

IL 62702 
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx 
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