
खाद्य पदार्थ पपरामिड

फ्लेमिश इंस्टीट्यूट फॉर हेल्दी मलप गं का खाद्य पदार्थ पपरामिड स् स्र् और पयाथ रण की दृष्टट से ज ाबदेह

पोषण पर जानकारी प्रदान करता है। ष्जस तरह, आप अपना और इस पथृ् ी का ख्याल रखते हैं!

खाद्य पिरामिड िें खाद्य िदार्थ का स्र्ान उनका स्वास््य िर िड़ने वाल ेप्रभाव को दर्ाथता है। हरे ज़ोन वाले

खाद्य िदार्थ स्वस्र् और ियाथवरण अनुरूि होते हैं। नारंगी ज़ोन के खाद्य िदार्थ र्ोड़ ेकि स्वस्र् होते हैं। लाल

ज़ोन के खाद्य िदार्थ अस्वस्र् और र्ोड़ ेकि ियाथवरण के अनुरूि होते हैं। इन्हे जितना कि खाया िाए उतना

बेहतर होता है।

चित्र: खाद्य पिरामिड (फ्लेमिश इंस्टीट्यूट फॉर हेल्दी मलप गं vzw, 2017)
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नीिे आि खाद्य िदार्थ पिरामिड के पवमभन्न ज़ोन के पववरण देख सकते हैं: 

 

सबस ेऊिर, आि नीले ज़ोन िें िेय िदार्ों की िानकारी देख सकते हैं। वहााँ आिको ननम्न सलाह मिलेगी: 

"ज्यादातर िानी पिएं, कि से कि 1.5 ली/ददन।" 

सावधानी: 

 दधू वाल ेिेय िदार्थ और इसके पवकल्ि हल्के हरे ज़ोन िें ददखते हैं। (नीिे देखें): 

 उच्ि र्कथ रा वाल ेसभी िेय िदार्थ (िैस ेसॉफ्ट ड्रकं्स) और अल्कोहल वाल ेिेय िदार्थ लाल क्षेत्र िें आते 

हैं।(नीिे देखें) 

 

 

गहरे हरे ज़ोन िें सजजियां, आलू, बे्रड/ग्रेन उत्िाद (िुख्यतः साबुत अनाि), दालें/िांस के पवकल्ि, 

नट/बीि/गुठली और असंतपृ्त फैटी एमसड से भरिूर वनस्िनत तेल/फैट्स िैस ेपौधों-पर-आधाररत (पलांट बेस्ड) 

खाद्य िदार्थ र्ामिल होते हैं। 

ये रहे कुछ उदाहरण। इस सिूह के गैर-िसंदीदा उत्िाद इटैमलक्स िें हैं। 

  ेस्टनथ िोरक्कन तुकी भारतीय 

फल सेब 

नार्िाती 

नींबू 

नींबू का रस  

नींबू का रस  अनार के बीि 

नाररयल (पिसा हुआ) 



 

फल, तािा 

फल, बबना 

एड्डदटव्स के 

ििाए हुए 

फल, इनका ही 

रस बनाकर 

ड्डजबाबंद ककए हुए 

 

सूखे फल  

फलों का रस और 

स्िूदी 

 

ििाए-सूखे बैरीज़ 

 

नींबू का रस 

नींबू का रस 

टूटी फू्रटी  

सष्जजयां फूलगोभी 

ब्रोकोली 

गािर 

 

सजजियां, तािा 

सजजियां, बबना 

एड्डदटव्स के 

ििाए हुए 

 

िसालेदार 

सजजियां  

िैतून  

सजिी का रस  

बैंगन 

अििोदा 

लहसुन 

िैलेपिनों 

छोटे प्याज़  

िाडथ 

टिाटर 

प्याि 

 

नछले हुए टिाटर, 

ड्डजबाबंद 

टिाटर का िेस्ट 

(कॉन्सनटे्रटेड) 

 

बैंगन 

हरा प्याि 

हरी मििथ 

नुकीली काली मििथ 

(मिनी) िीठी मििथ 

रॉकेट 

सलाद 

टिाटर  

प्याि 

गािर 

 

टिाटर का िेस्ट 

 

लहसुन  

हरी मििथ 

िान के ित्ते 

लाल मििथ 

लाल प्याि 

टिाटर 

प्याि 

 



हल्के िसालेवाले प्याि 

ज़ालूक 

दाल ए ं िांस के 

प कल्प 

टोफू 

टेम्िेह 

सीटन 

िाइक्रोप्रोटीन 

(िैस ेक्वॉनथ) 

 

सफेद/भूरी/काली 

फमलयााँ 

सोयाबीन 

एडिाि े 

िटर की दाल 

व्यािक सेि 

 

(बे्रडेड) वेिी बगथर 

िना 

दाल (हरा) 

दाल (लाल) िंूग दाल धुली (छोटी 

िीली पवभाजित दाल) 

 

िने का आटा (बेसन) 

सेव (बेसन के नूडल) 

 

 

 

बे्रड, साबुत अनाज 

और आलू 

आलू 

 

साबुत अनाि 

ओटिील  

 

सफेद अनाि 

आलू िक्के का आटा 

गेहंू का आटा  

 

 

कै्रिेल 

फोकमसया 

आलू 

बुलगुर  

 

सूिी (इरमिक) 

कॉनथस्टािथ 

गेहंू का आटा  

सफेद िावल  

 

लहिकुन आटा 

 

आलू 

साबुत अनाि आटा 

िीठे आलू 

 

कॉनथस्टािथ 

नान 

िाव 

गेहंू का आटा  

 

गुजिया आटा 



तेल और  सा  िूाँगफली का तेल 

श्वेत सरसों का 

तेल  

अखरोट का तेल  

 

फैट जिससे खाना 

नरि बन िाए  

िीनाराइन 

 

िेयोनेज़ (लाइट) 

रेमसगं/पवनैग्रेट 

तलने का तेल 

 

िैतून का तेल 

सूरििुखी तेल 

 

िैतून तेल 

फैट जिससे खाना 

तरल बन िाए 

सूरििुखी तेल 

नट्स और बीज बबना निक वाल े

नट्स, बीि और 

गुठली 

बबना एडीटीव के 

अखरोट और बीि 

का िेस्ट (िैस े

तादहनी) 

 

निक वाल ेनट्स 

बादाि 

बादाि का आटा 

िाइन नट्स 

नट्स और बीि 

 

अखरोट कािू िंूगफली 

पिसता 

कद्द ूके बीि 

 

जडी-बूटटयााँ और 

िसाले 

तुलसी 

िायफल 

मििथ 

रोििैरी 

अिवायन के फूल 

ऋपि 

सौंफ 

तीखी मििथ 

अदरक (तािा) 

दालिीनी 

लहसुन (सुखा) 

िीरा (पिसा हुआ) 

मििी 

ड्डल (तािा) 

िुदीना (तािा/सूखा) 

लाल मर्िला मििथ 

मििथ 

िाट िसाला 

मििी िाउडर (लाल) 

िेर्ी के ित्ते (कसूरी 

िेर्ी) 

अदरक (तािा) 

दहगं 



 धननया (तािा) 

हल्दी 

िुदीना (तािा) 

लाल मर्िला मििथ 

अििोद (तािा) 

केसर 

काली मििथ 

 

 

अििोद 

(तािा/फ्लैट) 

िुल बीबर (सूखी मििथ 

के टुकड़े) 

एक प्रकार का िौधा 

 

इलायिी िाउडर 

करी ित्ते  

िीरा िाउडर 

िीरा दाने 

धननया (िाउडर) 

धननया (तािा) 

हल्दी 

कलौंिी (काला िीरा) 

िान िसाला 

िाव भािी िसाला 

लाल मििथ (सुखी) 

केसर 

सौंफ 

फ्ले र  बादाि का अकथ  

संतरे का फूल िानी 

वेनीला अकथ  

वाइन मसरका 

 केवड़ा िल िुदीना 

अकथ  

िैनेसेन्स 

 

  



 

हल्के हरे क्षेत्र िें पशु आहार र्ामिल है। यहां, कि या गैर-प्रसंस्कृत िछली, दधू और दधू उत्िाद, पवकल्ि, िनीर, 

िोल्ट्री और अंड ेिैसे ककस्िों का ियन करना सबसे अच्छा है। 

  ेस्टनथ िोरक्कन तुकी भारतीय 

िछली िछली, तािा  

िछली, स्वयं के 

रस िें 

 

िछली, स्िोक्ड 

िछली, बे्रडेड 

िछली, निक, 

तेल या िेयोनेज़ 

डाल कर 

   

दधू और इसके 

प कल्प 

केकफर 

अयरन  

 

 

योगटथ, िीनी/िीठे 

िदार्थ के सार् 

क्रीि  

अद्थध - िलाईरदहत 

ककया दधू 

तुकी योगटथ अद्थध - िलाईरदहत 

ककया दधू 

िावा/खोया (सूखे दधू 

के ठोस िदार्थ) 

योगटथ, िूणथ, 

प्राकृनतक, बबना िीठा 

 

दधू का िाउडर 



क्रीि के िौधों-िर-

आधाररत (प्लांट 

बेस्ड) पवकल्ि 

चीज़ क्वाकथ  

ररकोटा 

कॉटेि िीज़ 

लाइट िीज़ 

िोज़रेला  

 

ब्रसेल्स िीज़ 

बकरी नरि िीज़ 

िारिेसन  

हबथ िीज़ 

िस्कारिोन  

फेटा  िनीर (भारतीय 

कॉटेि िीज़) 

 

अंडे  अंडा 

अंड ेकी िदी 

अंडा  

पोल्री (सफेद िांस) िुगी (बे्रस्ट, लेग) 

तुकी (बे्रस्ट) 

तीतर 

बत्तख  

 

बे्रडेड िोल्ट्री 

िोल्ट्री से कीिा 

बनाया हुआ िांस 

तैयार करना 

   

 



 

खाद्य िदार्थ के पिरामिड के सबसे नीिे नारंगी ज़ोन है। इसिें वनस्िनत और िरु् खाद्य िदार्थ िैस ेलाल िांस 

(िैस ेभेड़ का बच्िा), िक्खन, नाररयल और ताड़ का तेल और संतपृ्त वसा से भरिूर फैट र्ामिल हैं। 

  



  ेस्टनथ िोरक्कन तुकी भारतीय 

तेल और  सा अद्थध - िलाईरदहत 

ककया बटर 

कठोर िािथरीन 

 

बबना निक का बटर बटर (निक वाला) 

डेरी बटर 

घी (साफ िक्खन) 

िांस गोिांस (स्टेक, भुना 

हुआ गोिांस, भुना 

हुआ) 

वील (मिग्नोनेट, 

कटलेट, टेंडरलॉइन) 

 

कीिा बनाया हुआ 

िांस तैयार करना  

बे्रडेड िांस 

भेड़ (स्टेक, क़िललेट, 

कटलेट) 

गोिांस कीिा 

 

कोफ्ता िीटबॉल 

गोिांस कीिा  

 

 



खाद्य िदार्थ िें अगला लाल क्षेत्र है। इस क्षेत्र के खाद्य िदार्ों िें बहुत अधधक कैलोरी होती है लेककन प्रोटीन, 

पवटामिन और खननि िैस ेउियोगी पोषक तत्  कि या बबल्कुल नहीं होते हैं। हि इस श्रेणी को 'शून्य कैलोरी' 

कहते हैं। ये खाद्य िदार्थ अक्सर अत्यचधक प्रसंस्कृत होते हैं और इनिें बहुत अचधक िीनी, फैट और/या निक 

होता है। ये रहे कुछ उदाहरण: 

- सॉफ्ट ड्रकं्स / एनिी ड्रकं्स; 

- अल्कोहलयुक्त िेय िदार्थ; 

- तैयार ककया िांस  

- निक, स्टॉक, मिचश्रत हजसथ/िसाल;े 

- खाने के मलए तैयार भोिन; 

- कैन्डी; 

- कक्रस्प्स/कुरकुरा; 

- कूकीज़; 

- िेस्ट्री/िाई/अन्य िीठे स्नैक्स (िैस ेिेबाककया, तुकी फल, बाकलावा...)। 

 

  ेस्टनथ िोरक्कन तुकी भारतीय 

खाद्य पदार्थ 

पपरामिड के बाहर के 

पोषण 

अल्कोहल  

सॉफ्ट ड्रकं्स 

िॉकोलेट 

कैन्डी 

कूकीज़  

िाई और िेस्ट्री 

(िैस ेकेक, 

िॉकलेट िुज़) 

आइस क्रीि  

बेककंग िाउडर  

बेककंग सोडा 

सफेद कैस्टर िीनी 

िफ िेस्ट्री (K&K) 

ब्राउन रु्गर 

िॉकोलेट (70% कोको) 

कफलो आटा 

ख़िीर (सूखा) 

र्हद 

बेककंग िाउडर 

आइमसगं रु्गर 

बुउलॉन क्यूब 

दानेदार िीनी 

वेनीला रु्गर 

 

 

un kurabiyesi 

रेवानी 

cevizli ev baklavasi 

बूरा िीनी 

गुलकंद 

िासनी िें ििाया 

फल 

गोल गप्िा/िानी िूरी 

धननया िटनी 

दानेदार िीनी  

िािड़ी 

आइमसगं रु्गर 



पवन्नोइसेरी िेस्ट्री  

 

हेज़लनट कोको 

स्पे्रड 

स्िेकुलोज़ स्पे्रड 

िैि  

 

फास्ट फूड (िैस े

चिप्स, कबाब, 

पिज्िा) 

कक्रस्प्स 

तल ेिदार्थ 

सॉस  

 

प्रसंस्कृत िांस 

(िारक्यूरी) 

दानेदार िीनी 

आइमसगं रु्गर 

वाइन मसरका  

व्हाइट िॉकलेट चिप्स 

 

बादाि के सार् िेंिा 

िॉकलेट और बादाि 

ग़रीबा 

सफेद िॉकलेट चिप्स 

के सार् िेबककया 

इिली की िटनी 

िीठी इिली की 

िटनी 

 

फ्ले र  हरीसा 

निक 

 

 

 

अनार मसरि  

मििथ िेस्ट 

लाल मििथ िेस्ट 

निक 

काला निक 

निक 

 

और िानना िाहते हैं? यहााँ जक्लक करें: www.gezondleven.be  

 

  

 

 

http://www.gezondleven.be/


 

 

 

 

 

 

 

 


