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पतझड़/सद्धदृयों की मौसमी  

उपज को कैसे चुनें, पकाए ं 

और भडंाररत करें 

क्या आप जानते हैं वक वसतबंर Fruits and 

Veggies - More Matters ®  

(फल और सवजजयां - ज़्यादा में फायदा) माह है? 

और जानने के वलए नाशपावतयों के वित्र  

पर वक्लक करें। 

 
 
 

एकॉर्न स्कक्वेश (सवंटर स्कक्वेश की एक सकस्कम): 

• एकॉर्न स्क्वेश पतझड़ की शुरुआत से लेकर सारी सर्दनयों में अपर्े र्शखर पर होता है। 

• ऐसा स्क्वेश चुर्ें जो भारी महसूस हो और र्जसकी सतह कठोर व र्चकर्ी हो और र्जसके र्िलके का 

रंग चमकीला हो। 

• स्वेश को र्कसी कागज़ के थलैे में रख कर र्िज में 1 सप्ताह तक या र्कसी ठंडे सूखे स्कथार् में कुि 

सप्ताह तक रखा जा सकता है। प्लार्स्किक के थैले में र् रखें, उससे र्मी बाहर र्हीं र्र्कल पाती है 

र्जससे आपका स्क्वेश ख़राब हो सकता है।  

• उपयोग से ठीक पहले स्क्वेश को बाहर से धोएं। एकॉर्न स्क्वेश को पका सकते हैं, भाप से पका सकते 

हैं, उबाल सकते हैं या भरवां बर्ा सकते हैं। 

• लंबाई में उसे आधा कािें और र्कसी चम्मच आर्द से बीजों को र्र्काल लें – एक बेर्कंग शीि पर 

जैतूर् या कैर्ोला ऑइल को र्िड़क कर स्क्वैश का गदूा उस पर रखें और र्मन होर्े तक पकाएं। इसे 

मीठा या चिपिा-र्मकीर् बर्ा सकते हैं। 
 

एसशयाई र्ाशपाती: 

• एर्शयाई र्ाशपार्तयां परेू वर्न उपलब्ध रहती हैं, पर गर्मनयों के आर्ख़र स ेलकेर परेू पतझड़ में इर्की 

उपलब्धता अपर्े शीर्न पर होती ह।ै 

• ऐसी ख़ुशबूदार और बेदाग़ र्ाशपार्तयां चुर्ें र्जर् पर कत्थई धब्बे बहुत कम हों या र्बल्कुल र् हों। 

• पकी हुई एर्शयाई र्ाशपार्तयां कठोर होती हैं और वे अन्य र्ाशपार्तयों की तरह र्मन र्हीं पड़ती हैं – 

वे खरीदर्े के समय खार्े को तैयार होती हैं। 

• इन्हें कमरे के सामान्य तापमार् पर 1 सप्ताह तक या र्िज में 3 माह तक रखा जा सकता है! 



 

बटरनट स््वेश (द्धवंटर स््वेश की एक द्धकस्म): 

• बिरर्ि स्क्वेश पतझड़ की शुरुआत से लकेर सारी सर्दनयों में अपर्े र्शखर पर होता है। 

• ऐसा स्क्वेश चुर्ें जो भारी महसूस हो और र्जसकी सतह कठोर व र्चकर्ी हो और र्जसके र्िलके का 

रंग अच्िे से िैर् हुई त्वचा जैसा कत्थई हो। 

• स्वेश को र्कसी कागज़ के थलैे में रख कर र्िज में 1 सप्ताह तक या र्कसी ठंडे सूखे स्कथार् में कुि 

सप्ताह तक रखा जा सकता है। प्लार्स्किक के थैले में र् रखें, उससे र्मी बाहर र्हीं र्र्कल पाती है 

र्जससे आपका स्क्वेश ख़राब हो सकता है। 

• उपयोग से ठीक पहले स्क्वेश को बाहर से धोएं। बिरर्ि स्क्वेश को पका सकत ेहैं, भाप से पका  

सकते हैं, उबाल सकते हैं या सॉस के रूप में प्यूरी बर्ा सकते हैं। 

• लंबाई में उसे आधा कािें और र्कसी चम्मच आर्द से बीज र्र्काल लें – बिरर्ि का र्िलका उतारें, 

उसे ्यूब्स में काि लें और एक बड़े बतनर् में पार्ी में उबालें, र्िर पार्ी र्र्काल दें और कम सोर्डयम 

वाले र्चकर् शोरबे, पामेज़र् चीज़ और मसालों के साथ उसकी प्यरूी बर्ा कर पास्कता सॉस के रूप में 

इस्कतेमाल करें। 

अनार: 

• अर्ार आमतौर पर पतझड़ से लेकर सर्दनयों की शुरुआत तक उपलब्ध रहते हैं। 

• ऐसे अर्ार चुर्ें जो चमकीले हों, गुदगुदे हों, गोल हों और अपर्े आकार के र्हसाब से भारी हों। ऐसा 

अर्ार र् चुर्ें र्जसका र्िलका सूखा, झुरीदार या चिका हुआ हो। 

• इन्हें कमरे के सामान्य तापमार् पर र्कसी ठंडे स्कथार् पर 3 र्दर्ों तक या र्िज में 2 माह तक रखा 

जा सकता है। 

• बाहरी र्िलके को कािें और बार-बार थपथपाते हुए बीजों को क्रीम रंग वाली अखाद्य र्झल्ली से 

बाहर र्र्काल लें, या र्िर अपर्ी अंगुर्लयों का उपयोग करते हुए बीजों के बाहरी चोले को ढीला कर 

दें। आप अर्ार के पूरे के परेू बीज (र्जन्हें बीजचोल भी कहते हैं) खा सकते हैं या र्िर केवल रस पी 

सकते हैं। 

 

जैसे-जैसे मौसम ठंडा होने लगता है, पतझड़ के ये फल और सवजजया ंऔर आसानी से उपलजध होने लगते 

हैं और उनका पोषण मान अपने वशखर पर पह ंि जाता है वजसका आप लाभ उठा सकते हैं। 

 
एक बलदायक शाकाहारी या बीफ एिं सजजी स्ट्यू रेवसवप के वलए यहां वक्लक करें। 

 

एक कदू्द-से-तर नाश्ता रेवसवप के वलए यहा ंवक्लक करें। 

 

 

 

 
 

 
 

कुपोषण – बुजगुों के बीि विपी एक महामारी 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/edbf372f-c1eb-4bf4-892a-f0973771cc46.pdf


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 िे 8 अकू्तबर, कुपोषण जागरुकता िप्ताह है!  

 
कुपोषण ्या है? 

 

कुपोर्ण का अथन ह ैऊजान, प्रोिीर् और पोर्क तत्वों की असिकता या उर्की कमी जो व्यर्ि के शरीर 

और उसकी कायनक्षमता को र्ुकसार् पहुंचा सकती है।  

 

कुपोर्ण, अल्पपोर्ण या अर्तपोर्ण के कारण हो सकता है और र्कसी को भी प्रभार्वत कर सकता है, 

पर 65 वर्न से अर्धक आयु के बुजु़गों में इसका जोर्ख़म अर्धक होता है। 

http://www.nutritioncare.org/maw/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition


 

 
अल्पपोषण - कैलोरी, प्रोटीन या अन्य पोषक तत्वों का पर्याप्त सेवन नह ीं करने के कारण होता है। 

• यह दवुनया के ऐसे भागों में प्रायः होता ह ैजहां भोजन और स्िच्ि पेयजल पयााप्त रूप स ेसुलभ 

नहीं हैं।  

• यह वकसी ऐसे रोग या सजारी के कारण भी हो सकता है जो भूख या भोजन के उपभोग को 

प्रभावित करता/ती है। 
 

अद्धतपोषण – व्यद्धि की आवश्यकता से अद्धिक कैलोरी का सेवन करने से होता है। 

• यह सभंव है र्क व्यर्ि अपर् ेशरीर की आवश्यकता स ेअर्धक कैलोरी का सेवर् कर रहा हो 

और वह साथ-ही-साथ कुपोर्र्त भी हो। 

• अत्यर्धक कैलोरी का सेवर् करर्े और र्वर्भन्र् प्रकार के पोर्क खाद्य पदाथों, जैसे िलों, 

सर्ब्जयों, साबुत अर्ाजों, चबीरर्हत प्रोिीर्, िर्लयों, कम वसा वाले दगु्ध पदाथों, र्गररयों/र्ि्स 

व बीजों का पयानप्त सेवर् र्हीं करर् ेसे र्विार्मर्, खर्र्जों या प्रोिीर् की कमी  
हो सकती ह।ै  

• अमेररका में यह आमतौर पर भूख और मोिापे के र्वरोधाभास में देखर्े को र्मलता ह,ै जो 

अर्धकतर ऐसे क्षेत्रों में होता ह ैजो भोजर् की दृर्ि स ेअसुरर्क्षत और साधर्हीर् हैं। 

 
बुजुगों के कुपोषण िे जुडे तथ्य: 

• हर 2 में से 1 बुजु़गन कुपोर्ण के जोर्ख़म में है या पहले से कुपोर्र्त है। 

• 16% स्कवतंत्र बुजु़गन कुपोर्ण के अर्धक जोर्ख़म में हैं। 

• स्कवास्क्य देखभाल के स्कथार्ों में रह रहे 60% तक बजुु़गन कुपोर्र्त हैं। 

• 90 लाख बुजु़गन पोर्क भोजर् की लागत वहर् र्हीं कर सकते हैं। 

• 65 वर्न या इससे अर्धक आय ुके हर 4 में से 1 वयस्कक (25%) या तो भोजर् की मात्रा घिा 

देता है या उसे िोड़ देता है। 

• दांत र्गरर्ा, दांतों का स्कवास्क्य र्बगड़र्ा, भूख घिर्ा, और स्कवाद में बदलाव, आयु बढ़र् ेकी 

प्रर्क्रया के ऐसे स्कवाभार्वक भाग हैं जो कुपोर्ण में योगदार् भी देते हैं। 

 

एक लघु वीर्डयो देखर्े के र्लए यहां र््लक करें र्जसका र्वर्य ह ै-  

बुजुर्गों में कुपोषण के बारे में 5 तथ्य! 

 
 

 

https://youtu.be/0nWxNeiP1fw


 

कुपोर्ण केवल कम आय वाले या बघेर लोगों को ही 

र्हीं बर्ल्क बहुत से अन्य लोगों को भी प्रभार्वत करता 

है। यह ऐसे लोगों को भी प्रभार्वत कर सकता है र्जर्के 

पास अच्िा सहयोग ततं्र ह ैऔर उर्की देखभाल करर्े 

वाला पररवार है।  

 
यहा ंतक र्क सर्क्रय और स्कवतंत्र बुजु़गन र्जर्के घर में 

भोजर् भरपरू ह,ै वे भी कुपोर्ण के जोर्ख़म में हो सकत े

हैं! पास में पयानप्त धर् होर्ा और प्रर्तर्दर् तीर् बार 

संतुर्लत आहार लेर्ा व्यर्ि को कुपोर्र्त होर्े से र्हीं 

बचाता ह।ै 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

कुपोषण कई प्रकार के कारकों से पैदा हो सकता है 
 

कुपोषण में योगदान दे सकने वाले कारक: 

• स्िाद कवलकाओ ंमें बदलाि 

• दीर्ाकावलक स्िास््य वस्िवतयां 

• वडमेंवशया 

• अिसाद 

• पेट ि आंत सबंंधी विकार (जैसे, अल्सरेवटि कोलाइवटस, क्रोन्स रोग, सीवलयक रोक) 

• सिलता/गवतविवध का अभाि 

• सीवमत आय 

• अकेले वनिास 



 

• दिाओ ंके साइड इफेक्ट 

• दांतों का ख़राब स्िास््य 

• आहार संबंधी प्रवतबंध 

• वनगलने/िबाने में कवठनाई 

जैसे-जैसे हमारी आयु बढ़ती ह,ै हमारी दैवनक खानपान की आदतें और गवतविवधयां भी बदलती हैं, जो 

हमारी पोषण वस्िवत को प्रभावित कर सकती हैं। शरीर भोजन का पािन और उपापिय उतनी अच्िी तरह 

नहीं करता ह ैजैसे पहले वकया करता िा।  

स्िाद कवलकाओ ंकी ग्राही कोवशकाओ ंमें बदलाि और भूख र्टने का प्रभाि इस बात पर पड़ता है वक हम 

क्या खाते हैं और वकतना खाते हैं। कुपोषण की रोकिाम या उपिार अवधक भोजन करने मात्र से हो जाए 

ऐसा हमेशा आिश्यक नहीं है। 

अपनी पोषण वस्िवत के बारे में जानने को उत्सुक हैं? 

यहां वक्लक करके देखें वक कुपोषण के मुख्य संकेत/लक्षण क्या हैं और यवद आप उनका अनुभि कर रहे हैं 

तो आपको क्या करना िावहए। 

यवद आप अपनी पोषण वस्िवत को लेकर विंवतत हैं, तो यह संवक्षप्त पोषण आकलन करें, वजससे कुपोषण 

की शुरुआती जांि में मदद वमलती है। 

कुपोषण की रोकथाम में मददगार सझुाव: 

• यर्द आप ऐसी दवाएं लतेे हैं जो आपकी भूख घिाती हैं, तो अपर्े र्चर्कत्सक स ेपूिें र्क ्या ऐस े
अन्य र्वकल्प हैं जो भूख र् घिात ेहों। 

• ऐसे र्वर्भन्र् प्रकार के खाद्य पदाथन खाए ंजो पोिेर्शयम, कैर्ल्शयम, र्विार्मर् D और र्विार्मर् B12 

जैसे पोर्क तत्व प्रदार् करत ेहों, या ऐस ेखाद्य पदाथों का सेवर् करें र्जर्में र्विार्मर् एवं खर्र्जों की 
अर्तररि मात्रा र्मलाई गई हो।  

• इस प्रकार के व्यायाम करें जो मांसपेर्शयों का द्रव्यमार् बर्ाए रखर्े/बढ़ार् ेमें आपके र्लए उपयुि एवं 

आर्ंददायी हों (ध्यार् दें: आपके स्कवास्क्य के आधार पर आपके र्लए र्कस प्रकार के व्यायाम उपयुि 

और करर्े में सुरर्क्षत हैं यह जार्र्े के र्लए हमेशा अपर्े र्चर्कत्सक से पूिें)। 

• ऐसे पोर्ण सहायता कायनक्रम ढंूढ कर उर्में आवेदर् करें र्जर्के आप पात्र हो सकत ेहैं, जैसे पूरक पोर्ण 

सहायता कायनक्रम (सप्लीमेंिल न्यूट्रीशर् अर्सस्किेंस प्रोग्राम, SNAP), वररष्ठ र्कसार् बाज़ार पोर्ण 

कायनक्रम (सीर्र्यर फामनसन माकेि न्यूट्रीशर् प्रोग्राम, SFMNP) (जो सामान्यतः 10 जुलाई स े31 

अिूबर तक चलता है), आपातकालीर् खाद्य सहायता कायनक्रम (द एमरजेंसी फूड अर्सस्किेंस प्रोग्राम, 

TEFAP), एवं अन्य; य ेकायनक्रम आपकी पोर्ण की ज़रूरतों को पूरा करर् ेमें आपकी मदद कर 
सकते हैं। 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/0d6d9423-a381-4526-a70a-694dbe2ca036.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/0f191bed-436e-430f-a846-cc766a883686.pdf
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www2.illinois.gov/aging/programs/Pages/farmersmarket.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/programs/Pages/farmersmarket.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/programs/Pages/farmersmarket.aspx
https://www.fns.usda.gov/tefap/emergency-food-assistance-program


SNAP कायाक्रम के बारे में अवधक जानकारी के वलए तिा वकफायती खाद्य योजना (विफ़्टी फूड प्लान, 

TFP) के बारे में जानने के वलए यहां वक्लक करें। 

वपं्रट-योग्य बुजुगों हतेु मायप्लेट (MyPlate for Older Adults) के वलए यहां वक्लक करें! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
स्कवास्कथ्यप्रद आयुववनसि न्यूजलेटर के सपछले िंस्ककरणों के सलए या 

एक अलग *भाषा में सदए गए न्यूजलेटर का पता लगारे् के सलए यहााँ सक्लक करें। 

 

न्यूजलेिर के अरु्वार्दत संस्ककरण, अभी साइि पर पोस्कि र्हीं भी हो सकते हैं। 

कृपया जल्द ही दोबारा देखें। 

 

ध्यान दें: इस न्यूजलेटर की विषय-सामग्री, वकसी मेविकल, स्िास््य या अन्य समस्या का पता लगाने, ठीक करन,े 

 या इलाज करन ेके वलए नहीं है। आपको एक मेविकल समस्या से जुड़े सिालों के मामले में अपने विवकत्सक या  
अन्य योग्यता प्राप्त स्िास््य प्रदाता की सलाह लेनी िावहए। 

 

 

 
 
 
 

Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way, Suite 100, Springfield, IL 62702- 1271 

सदस्यता रद्द करें aging.communications@illinois.gov 

लगातार संपका  के बारे में 

melanie.kluzek@illinois.gov द्वारा भेजा गया इनके के सहयोग से 

 
आज ही ईमेल माकेवटंग को वनःशुल्क आजमाएं! 

हमयर  वेबसयइट पर आएीं 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/0c6d8b60-1e6c-4248-828d-330fd7abb80b.pdf
https://www.fns.usda.gov/snap/thriftyfoodplan
https://www.fns.usda.gov/snap/thriftyfoodplan
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/5b096b7c-caa4-4767-8509-e39c0b582582.pdf
https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
mailto:aging.communications@illinois.gov
http://www.constantcontact.com/legal/about-constant-contact
mailto:melanie.kluzek@illinois.gov
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx

