
एशियाई भोजन और ह्रदय स्ास्थय
एशियाई अमरीकियों में दशुिया भर िे बहुत से के्त्ों और देिों में पदैा हुए िस्लीय और 
जातलीय समहू िाशम् होते हैं। हर एि समहू िे अ्ग-अ्ग रीशत-ररवाज और पसदं होतली 
हैं, जजसमें खािा बिािे और खािे िे अिोखे तरीिे िाशम् हैं। सभली आहार-सबंंधली पद्दशतयों 
िे िुछ गणु या परंपराएँ हृदय सबंंधली रोग और मधमेुह िे खतरे िो बढा या घटा सिते हैं।

िई एशियाई वयंजिों में गणुिारी सोयाबलीि और अनय विसपशत-आधाररत प्ोटीि स्ोत, 
चलीिली रकहत चाय, फ् और सज्जयाँ िाशम् होतली हैं। ्ेकिि साबतु अिाज और आहार-
सबंंधली फाइबर उि ्ोगों में सलीशमत हो सिता है जो सफेद चाव् जसेै िदु्ध अिाज पर 
शिभ्भर होते हैं। िाररय् और ताड़ िे ते् और सोया सॉस जसेै मजेदार मसा्ों िे उपयोग 
िे िारण सतंपृ्त वसा और सोकियम िा सेवि भली बहुत अशधि हो सिता है।

वययंजनों में मौजदू भौगोशिक शभननताएँ
एशियाई वयंजिों िी शभनिताओ ंिा खािा बिािे से इस बात िो समझिे में मदद शम्तली है कि िौि से के्त्लीय वयजंि सवास्थय ्ाभ प्दाि िर 
रहे हैं – और िहाँ आहार में सधुार िे अवसर हैं। क्षेत्रीय वययंजनों कषे  कुछ प्रमखु अयंतर यहा ँददए गए हैं।

दक्क्णपू् ्व एशियाई आहार की व्िषेषताएयं:
●	 सवास्थयप्द खािा पिािा, जसेै शरि् िरिा, भिूिा और दम देिर पिािा।
●	 पो्ट्ी और मछ्ली जसेै ्लीि प्ोटीि।
●	 ऐसे वयंजि जजिमें सज्जयाँ और खटटे फ्ों िा रस िाशम् है।

परंत,ु दजक्णपवूवी एशियाई वयंजिों में पोषण सबंंधली सधुार िी गुजंाइि होतली है, कयोंकि इसमें अकसर ताजे फ् िी िमली होतली है और इसमें 
िाररय् और ताड़ िे ते् जसेै खािा पिािे िे ते् और सोया सॉस, मछ्ली सॉस और िाररय् िे दधू जसैली सामरिली से प्ाप्त सतंपृ्त वसा और 
सोकियम िी अतयाशधि मात्ा िाशम् होतली है। 

दक्क्ण एशिया कषे  आहार इन चरीज़ों कषे  शिए जानषे जातषे हैं:
●	 िािाहारी वयंजि जजिमें दा्, मटर और बलीनस जसेै खाद्य पदार्थों से प्ाप्त आहार सबंंधली फाइबर िी मात्ा अशधि होतली है।
●	 सवाद िे श्ए जलीरा, िरी और ्ौंग जसेै मसा्ों िा अतयशधि उपयोग।
●	 िई वयंजिों और सटय ूमें सज्जयों िो शम्ािा।
●	 गेहँू िी रोटी। 

्ेकिि, इस के्त् िे वयंजिों में िदु्ध अिाज और सफेद चाव् िा भारी उपयोग, मांस और िाररय् ते् से प्ाप्त अशधि सतंपृ्त वसा और 
िो्ेसट्ॉ् भली िाशम् होते हैं और इिमें ताजे फ्ों िी िमली होतली है। 

पू् वोततर एशिया कषे  आहारों में यषे सब िाशमि हैं:
●	 सोया-आधाररत प्ोटीि। 
●	 ताजा सामरिली। 
●	 भाप से पिािा, उबा्िा, सटय ूिरिा, भिूिा और िम आंच पर त्िा (सौते िरिा) सकहत खािा पिािे िी ववववध प्िार िी ववशधयाँ।
●	 मछ्ली, समदु्ी भोजि और पोल्ट्ी। 
●	 जापािली वयंजिों में िूटू िूिल्स। 

्ेकिि, पवूवोत्तर एशिया िे आहार में पिु प्ोटीि और अगं मांस से प्ाप्त उचच सतंपृ्त वसा और िो्ेसट्ॉ्, आहार सबंंधली फाइबर िी िमली और 
सरंजक्त मांस और मसा्ों जसेै सोया और मछ्ली सॉस से शम्िे वा्ा अशधि सोकियम भली िाशम् है।
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एशियाई सायंसककृ ततक वययंजनों का आनयंद िषेनषे कषे  साथ-साथ अपनषे अपना ह्रदय 
स्ास्थय सरुक्क्त कैसषे करें:

●	 साबतु अिाज, जसेै भरूा या िा्ा चाव्, िूटू ििूल्स और साबुत अिाजों िे आटे िा अशधि उपयोग िरें।
●	 सोयाबलीि उतपादों और मछ्ली िे सार्-सार्, गोमांस, सअूर िा मांस और शचिि िे ्लीि रूपों िा उपयोग िरें और अगं मांस िा 

उपयोग िम
●	 िम वसा वा्े िाररय् िे दधू िा उपयोग िरें या अनय गरै-िेयरी वविल्पों िा उपयोग िरें।
●	 उचच सतंपृ्त वसा (िाररय्, ताड़, घली) वा्े खािा पिािे िे ते् िी जगह िम सतंपृ्त वसा वा्े ते् (िैिो्ा, िुसमु, सरूजमखुली ते्) 

िा उपयोग िरें
●	 िम सोकियम वा्े भोजि चिुें और भोजि िो सवाकदष्ट बिािे िे श्ए ताजली या सखूली जड़ी-बकूटयों और मसा्ों िा उपयोग िरते रहें।
●	 िैजल्ियम और ववटाशमि िी िे श्ए िेयरी या मजबतू गरै-िेयरी उतपादों िा उपयोग बढाएँ।
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