
यह संसाधन ×व6 जीवन के गौरवा_Êवत समथµक American Heart 
Association और Oldways के बीच सहयोग से संभव �आ है. 

�दय को ×व6 रखन े वाल े ए[शयाई Yवरासत +ंजनË का ज/ 

ए[शयाई Yवरासत क� खा परंपराए ंदेशË, शहरË और घरË के बीच +ापक  प से \भ होती हÂ, Yफर भी उनम¿ सVÍजयां, पौधे-
आधाWरत ोट�न, साबुत अनाज और फ़रम¿ट Yकए �ए खा पदाथÍ का एक सामाÊय पैटनµ होता ह.ै ए[शयाई Yवरासत आहार के इन 
पारंपWरक खा पदाथÍ से �दय रोग के जो^खम को कम कर¿: 

पूव· ए[शया
• सोया आधाWरत ोट�न, सीफ़ू ड और पोÒ� 
• गहरे हरे रंग क� सVÍजया ंऔर ताज़े उपजे खा 
पदाथµ 

• ×व6 खाना पकाने के तरीके ]जनम¿ भाप से पकाना, 
उबालना, ×टू बनाना, भूनना और तलना शाZमल है 

द\³ण पूव· ए[शया
• ×व6 खाना पकाने के तरीके जैसे Ygलग, _×टर-
ाइंग और ेiज़ग 

• हÒके ोट�न जैसे पोÒ� और मछली 
• ऐस े+ंजन ]जनम¿ सVÍजया ंऔर खùे फलË का रस 
शाZमल हो 

द\³ण ए[शया
• दाल, मटर और बीÊस से बने हाई फ़ाइबर वाले पौधे-
आधाWरत +ंजन 

• हÒद�, लÎग और इलायची जैसे मसाले 

Oldways ए[शयाई Yवरासत आहार सूची ×तंभ 
×वाXद0, ×व6 भोजन के [लए एक समकालीन £Z0कोण. 

• सीफ़ू ड और पोÒ� 

• फल और सVÍजयां 
• साबुत अनाज, जैसे ाउन राइस, Íलैक राइस, साबुत अनाज 
क� रोट�, Zमलेट्स और सोबा नूडÒस 

• पौधे आधाWरत ोट�न जैस ेबीÊस, दाल¿
और सोया आधाWरत खा पदाथµ 

• हÍसµ, मसाले और सुगंZधत पदाथµ (जैसे लेमनास 
या अदरक क� जड़) 

• नट्स और बीज  

ये सब अ·सर कम माा म¿ खाए: 
मांस, अंडे और Zमठाई 

ं

YतXदन से लेकर Yत सËताह 
सामाÊय माा म¿ भोजन कर¿. 

इन खा पदाथÌ पर 
आधाWरत Æयेक भोजन 
बनाए.ं

शारीWरक  प से सYþय रह¿, 
YतXदन ¢सरË से जुड़¿. 

अZधक जानकारी और अYतWर·त सुझावË क े [लए, यहा ं जाए:ं 
Heart.org/eatsmart (वेबसाइट अंेज़ी म¿)   •   OldwaysPT.org (वेबसाइट अंेज़ी म¿) 

https://OldwaysPT.org
https://Heart.org/eatsmart


ए[शयाई Yवरासत आहार स े �दय को ×व6 रखन े वाले 5 कुeकग XटËस 

पूवµ, द\³ण-पूवµ और द\³ण ए[शया के ×वादË से अपने आपको पूरी तरह से पोYषत कर¿. 

चाइनीज़ [चकन _×टर-ाई 
इस चाइनीज़ _×टर-ाई को आप अपनी पसंद क� Yकसी भी सÍजी के साथ 
बना सकते हÂ. हम [शमला Zमचµ, gसघाड़े और मश म क� सलाह देते हÂ, लेYकन 
गाजर, ×नो मटर, बेबी कॉनµ, बोक चोय या बैÏबू शूट्स भी ×वाXद0 चीज¿ हÂ, जो 
इसम¿ अó� लगती हÂ. 

Xटप 
1 

Xटप 
2 

YकÏची सोबा नूडÒस 
इस पूव· ए[शयाई नूडल +ंजन को ठं डा परोसा जा सकता है, ]जससे यह सËताह 
के XदनË म¿ दोपहर के भोजन के [लए एक ×वाXद0 और सुYवधाजनक भोजन 
तैयार करने का YवकÒप बन जाता है. 

अडोबो से ेWरत सVÍजयां 
इस मीठ� और खù� सॉस को इसका ×वाद न¶बू के रस और [सरके से Zमलता है, 
साथ ही इसम¿ लहसुन और Zमचµ जैसी अÊय Yफ़[लYपनो सामी भी इसका ×वाद 
बढ़ाती है. मसालË का समझदारी से उपयोग और कम सोYडयम वाले सोया सॉस 
का चयन करने से ×वाद और भी बढ़ जाता है, जबYक सोYडयम क� माा कम 
रहती है. 

Xटप 
3 

Xटप 
4 

झ¶गे के साथ m:ग वे]जटेबल रोल 
इन ताजे, Yबना तले, Yवयतनामी-ेWरत m:ग रोल को तैयार करने म¿ लगने वाला 
समय इसके ×वाद के आगे कु छ भी नह¶ है. समय बचाने के [लए अYतWर·त सॉस 
और कट� �ई सVÍजयां बनाएं और सËताह के अंत म¿ भोजन और नाÕते म¿ ×वाद 
और पोषक तÆवË को बढ़ाएं .

मसूर दाल 
मसूर दाल लाल या गुलाबी (मसूर) दाल से बना एक पारंपWरक भारतीय सूप है. 
दाल, फ[लयां और सोया जैसे पौधË पर आधाWरत ोट�न म¿ भरपूर पोषण होता 
है, ·यËYक इनम¿ ोट�न और फ़ाइबर दोनË होते हÂ. 

Xटप 
5 

Heart.org/eatsmart (वेबसाइट 
अंेज़ी म¿) 

अZधक जानकारी और अYतWर·त सुझावË के [लए इन संगठनË 
पर जाएं .
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OldwaysPT.org (वेबसाइट अंेज़ी म¿) 

https://OldwaysPT.org
https://Heart.org/eatsmart
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