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संतुलित आहार चार्ट  –  

 

संतुलित आहार का महत्व हर लकसी के जीवन में बहुत 

अलिक है। यहां हम आपके साथ संतुलित आहार चार्ट 

शेयर कर रहे हैं। 



भोजन क्या खाएं  

नाश्ता 

आप बे्रड-आमिेर् या लिर बे्रड और 

उबिा अंडा खा सकते हैं। अगर 

आप शाकाहारी हैं, तो दलिया और 

अंकुररत सिाद खा सकते हैं। आप 

कम तेि वािे पराठे या इडिी-

डोसा का भी नाश्ता कर सकते हैं। 

साथ ही दूि या दही भी िे सकते हैं। 

इससे प्रोर्ीन के साथ-साथ 

कैल्शशयम भी लमिता है। 

 

बं्रच 

डर ाई फू्रर् खा सकते हैं या कोई एक 

या दो िि भी खा सकते हैं। 

 

दोपहर 

का खाना 

आप दाि-चावि और लचकन या 

मछिी की करी खा सकते हैं और 

अगर शाकाहारी खाना है, तो बीन्स 

की सब्जी, रोर्ी, दाि या चावि खा 

सकते हैं। बीन्स की सब्जी की जगह 

अपनी पसंद की कोई अन्य सब्जी 

 



भी खा सकते हैं और साथ में सिाद 

जरूर िें। 

शाम का 

नाश्ता 

आप िि या डर ाई फू्रर् का सेवन 

कर सकते हैं। 

 

रात का 

खाना 

आप रोर्ी और लचकन या मछिी 

की करी खा सकते हैं या लचकन सूप 

पी सकते हैं। शाकाहारी हैं, तो 

लमक्स वेज और रोर्ी या लमक्स वेज 

सूप या रोर्ी और पनीर की सब्जी 

भी खा सकते हैं। सोने से पहिे आप 

दूि भी पी सकते हैं और स्वाद के 

लिए इसमें इिायची भी डाि सकते 

हैं। 

 

नोर् : आप इस आहार चार्ट में अपने स्वाद व इच्छानुसार 

अन्य पौलिक खाद्य पदाथट को शालमि कर सकते हैं। 

संतुलित आहार के  लिए कुछ और लर्प्स –  

संतुलित आहार तालिका या संतुलित आहार चार्ट के 

अिावा कुछ और बातो ंका भी ध्यान रखना जरूरी है, जो 

आपको स्वस्थ रखने में मददगार सालबत हो सकती हैं। 



1. अपने भोजन में डर ाई फू्रर््स व िि को जरूर शालमि करें। 

2. कभी भी खाना लमस न करें। सही वक्त पर नाश्ता, दोपहर 

का खाना और रात का खाना खाएं। अगर आप लकसी भी 

एक वक्त का खाना छोड़ते हैं, तो हो सकता है लक आपको 

एक बार में ज्यादा भूख िगे और आपकी खाने की इच्छा 

बढ़ जाए, लजस कारण आप एक बार में ज्यादा खा िें। 

इससे आपको पेर् संबंिी बीमाररयां, वजन बढ़ने की 

समस्या के साथ-साथ कई और परेशालनयां भी हो जाएं। 

3. जरूरत से ज्यादा नमक या चीनी का सेवन न करें। 

4. तैिीय और जंक िूड खाने से बचें। 

5. पोषण से भरपूर संतुलित आहार के साथ-साथ लनयलमत 

रूप से व्यायाम भी करें। अगर आप लजम नही ंजा सकते हैं, 

तो आप सुबह और शाम सैर जरूर करें। 

संतुलित आहार का महत्व तो हमारे जीवन में है ही, िेलकन 

इसी के साथ अपनी लदनचयाट में बदिाव िाना भी जरूरी 

है। इसलिए सही वक्त पर उठें , सही वक्त पर सोएं, पूरी 

नीदं िें और तनाव से दूर रहने की कोलशश करें। स्वास्थ्य से 

जुड़ी अन्य जानकारी के लिए आप हमारे दूसरे आलर्टकल्स 

भी पढ़ सकते हैं। 



 


