
किडनी की पुरानी बीमारी (CKD) 
वाले लोगों के लिए 
स्वस्थ भोजन 
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CKD क्याा है?ै

करतीी हंैं �। इसके लक्षण आमतीौर पर अं�तितीम चरणं � मे � हैंी आती ेहंैं �। CKD की पहैंचान आमतीौर 
पर रक्ती और मूत्र परीक्षणं � द्वाारा पहैंल ेचरणं � मे � हैंंतीी हंैं। आपका GP आपकं बतीा सकतीा हंैं 

किक आपकी किकडनी की बीमारी का कौन सा चरण चल रहैंा हंैं।

किकडनी की पुरानी बीमारी (CKD) एक दीीर्घघकालिलक स्थि�ि� है ैलिजसमे ं
किकडनी अच्छीी �रहै स ेकाम नहैी ंकर�ी हैै।ं 

यहैं जाानकारी उन लंगोंं � के लिलए हंैं जां CKD के प्राार�भि�क चरण मे � हंैं �। यदि� आप CKD बिबमारी के अं�तितीम चरण 
मे � हंैं �, तीं आप किकडनी आहैंार बि�शेषेज्ञ के साथ एक किकडनी बि�शेषेज्ञ (नफे्रोंलॉजाी) टीीम स ेतिमले �गों।े
CKD के बारे मे � अंभि�क जाानकारी यहैंा� तिमल सकतीी हंैं:

स्व� आहैार स ेमरेी किकडनी कैस ेस्व� रहैेगंी?
ऐसा कंई खााद्य प�ाथथ या आहैंार नहैंी � हंैं लिजास ेआप अंपन ेCKD कं ठीीक करन ेया खात्म करन ेके लिलए खाा सकती ेहंैं �।

खुा� कं और अंपनी किकडनी कं यथास� �� ल�ब ेसमय तीक स्�स्थ रखान ेके लिलए सबस ेप्रा�ा�ी चीज़ जां आप कर 
सकती ेहंैं �, �हैं हंैं स्�स्थ स� तुीलिलती आहैंार खााना।

यहैं लीफ़लटेी आहैंार के बारे मे � �हैं स�ी महैंत्�पूणथ जाानकारी प्रा�ान करतीा हंैं जां आपकी CKD की बीमारी कं 
�ीमा करन ेमे � म�� कर सकतीी हंैं। यहैं अंच्छाा �ंजान खाान ेकी एक सामान्य सलाहैं लगों सकतीी हंैं, लकेिकन जाब 
आप CKD के प्राार�भि�क चरण मे � हैंंती ेहंैं � तीं कुछ इसके कुछ पहैंलू आपके लिलए अंभि�क महैंत्�पूणथ हैंं जााती ेहंैं �।

हैंमारी किकडनी �ंजान के टूीटीन ेके �ौरान अंपशिशेष्ट उत्पा�ं � स ेछुटीकारा पातीी हंैं �। जाब आपकं CKD हैंंतीा हंैं, तीं 
आपकी किकडनी यहैं काम अंच्छाी तीरहैं स ेनहैंी � कर पातीी �। एक स्�स्थ आहैंार कम अंपशिशेष्ट बनातीा हंैं और किकडनी 
पर कम �बा� डालतीा हंैं। स्�स्थ �ंजान और एक स्�स्थ जाी�न शेलंी �ी म�ुमहेैं, मंटीाप ेऔर उच्च रक्तीचाप कं 
मनंजेा करन ेमे � सहैंायक हैंंतीी हंैं। इन बीमारिरयं � कं अंच्छाी तीरहैं स ेमनंजेा करना, किकडनी की रक्षा करन ेका स�ोत्तम 
तीरीका हंैं।

यदि� आपकं म�ुमहेैं, मंटीापा या उच्च रक्तीचाप �ी हंैं, तीं इस लीफ़लटेी मे � उपयुक्ती जाानकारी �ी गोंई हंैं।

अपनी किकडनी और 
समग्र स्वास्थ्या के लिलए 
अच्छीी �रहै स ेखाान ेका 
�रीका जानन ेके लिलए 

और पढे़ें ं

https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/kidneys-bladder-and-prostate/chronic-kidney-disease
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https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/kidneys-bladder-and-prostate/chronic-kidney-disease
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NHS Eatwell Guide
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-
food-labels/the-eatwell-guide/

स्व� आहैार क्याा है?ै

स्�स्थ �ंजान खाान ेका मतीलब अंपन ेस�ेन कं सीतिमती करना नहैंी � हंैं। इसका मतीलब प्रात्येके दि�न बि�भि�न्न प्राकार 
के बि�भि�न्न खााद्य प�ाथथ उतीनी मात्रा मे � चुनना हंैं जां आपकं स्�स्थ रखान ेके लिलए आ�श्यक हंैं �।

स्व� आहैार मे ंआपको प्रत्येके दिदीन स्व� और �दंीरुस्� रखान ेके लिलए 
िवभिभन्न खााद्य पदीाथं और पोषक �त्वो ंका अच्छीा सं�ुलन शाामिमल हैो�ा है।ै

Eatwell गोंाइड यहैं समझन ेमे � म�� करतीी हंैं किक स्�स्थ आहैंार कंसा दि�खातीा हंैं। आप Eatwell गोंाइड के बारे 
मे � अंभि�क जाानकारी यहैंा� प्रााप्त कर सकती ेहंैं �:

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/
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याहै चीीज़ेंे ंअभि�क खााएँ:
फल और सस्थि�जयाा ँस्व� भोजन का एक महैत्वपूर्णघ दिहैस्सा हैै।ं व ेआपको और 
आपकी किकडनी को स्व� रखान ेके लिलए िवटाामिमन, खादिनज और फाइबर प्रदीान 
कर� ेहैै।ं 

एक दि�न मे � फल और सब्जि�जायं � के 
5 �ागोंं � का आन�� लने ेका लक्ष्य 
रखाे � या यदि� हैंं सके, तीं इसस े
अंभि�क। यहैं सुबिनभि�ती करन ेके लिलए 
अंलगों-अंलगों किकस्मे � चुने � किक आपकं 
बि�भि�न्न बि�टीातिमन और खाबिनजा तिमले �। 
आप उन्हेैं � तीाज़ा, जाम ेहुए, सूखा ेया 
बिड�बाब�� फलं � और सब्जि�जायं � स े
प्रााप्त कर सकती ेहंैं �। 1 मात्रा लगों�गों 
1 मुट्ठीी के बराबर हैंंतीी हंैं।

स्टााचीघयुाक्� खााद्य पदीाथघ जसै ेकिक रोटाी, आलू, पास्�ा, चीावल और अन्या अनाज स्व� 
आहैार का दिहैस्सा हैै।ं या ेखााद्य पदीाथघ शारीर के लिलए ऊजाघ का एक प्रमुखा स्रोो� हैै।ं

यदि� हैंं सके, तीं यहैं सुबिनभि�ती करन ेके 
लिलए साबुती अंनाजा के उत्पा� जासं ेरंटीी, 
ब्रााउन राइस, हैंंलव्हैंीटी पास्तीा, ओट्ीस 
और भिछलके के साथ आलू खााए�  किक 
आपकं अंभि�क फाइबर और बि�टीातिमन 
तिमल सके� ।

बीन्स, दीाले,ं चीन ेऔर अन्या दीाले ंप्रोटाीन प्रदीान कर�ी हैै।ं  इनमे ंफाइबर की मात्राा 
अभि�क हैो�ी है ैऔर स्वास्थ्या को नुकसान पहुँचँीान ेवाली वसा की मात्राा भी कम 
हैो�ी है।ै

दिनयामिम� रूप स ेअपन ेभोजन 
स ेकुछ मासं के बजाया इन 
दीालो ंको खाान ेस ेकिकडनी के 
कायाघ के नुकसान को �ीमा 
करन ेमे ंमदीदी मिमल सक�ी है।ै
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याहै चीीजे ंखााएँ:
मछली, अडें, मासं, दू�, दीहैी और पनीर जसै ेपशुा प्रोटाीन वाल ेखााद्य पदीाथघ कई प्रकार के 
िवटाामिमन और खादिनज प्रदीान कर� ेहैै।ं

उभिचती मात्रा मे � खाान ेपर � ेस्�स्थ आहैंार का बिहैंस्सा हैंं 
सकती ेहंैं �।

हैंाला�किक, पौ�ं � स ेतिमलन े�ाल ेप्रांटीीन जासं े�ाल, समे, 
�ाले �, फलिलया�, टींफू या तिगोंरिरया� ज्या�ा खााना और मा�स, 
बि�शेषे रूप स ेलाल मा�स कम खााना आपके लिलए सबस े
अंच्छाा हंैं।

सलै्मन, मकेैरल याा सादिडघन जसैी 
�लैीया मछलिलयाा ंओमगेा-3 
(स्व� वसा) का स्रोो� प्रदीान 
कर�ी हैै।ं 

हैंर हैंफ़्ती ेतीलंीय मछली की एक मात्रा 
का आन�� ले �।  या आप रेपसीड के तीले, 
अंखारंटी या बीजां � (सन, भिचया या पटीसन/
अंलसी) स ेओमगेोंा-3 प्रााप्त कर सकती ेहंैं �।

डेयारी वाल ेखााद्य पदीाथघ प्रोटाीन, 
कैि�शायाम, िवटाामिमन बी और 
आयाोडीन प्रदीान कर� ेहैै।ं

ज्या�ातीर समय कम �सा और कम चीनी �ाल े
खााद्य प�ाथं (उ�ाहैंरण के लिलए प्रााकृतितीक �हैंी) 
कं खााना सबस ेअंच्छाा हैंंतीा हंैं। यदि� आप पौ�ं � 
पर आ�ारिरती डेयरी के बि�कल्पं � का प्रायंगों करती े
हंैं �, तीं कंतिल्शेयम स े�रपूर बि�कल्प चुने �। पौ� ेस े
प्रााप्त हैंंन े�ाल ेदू� और डेयरी बि�कल्पं � (जासं े
�हैंी) कं एक दि�न मे � 300 तिमलीलीटीर (1/2 
बिप�टी) तीक सीतिमती रखाना सबस ेअंच्छाा हंैं यदि� 
उनके सामग्रीी के बि��रण मे � फॉस्फेटी एबिडदिटीव्स 
सूचीबद्ध हंैं।
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या ेचीीज़ेंे ंकम मात्राा मे ंखााएँ:
हैमे ंकम मात्राा मे ंवसा और �लेो ंकी आवश्याक�ा हैो�ी है।ै वसा के लिलए 
ज�ूैन का �ले, मिगरिरयाो ंका �ले, बीज याा सफे़ेदी सरसो ंका �ले जसै ेस्व� 
वनस्पि� �ले चुीनना सबस ेअच्छीा हैो�ा है।ै
नारिरयल और तीाड़ का तीले, मक्खान, चरबी और घीी 
जासंी कम सहेैंतीम�� �सा कं सीतिमती करे�।

अगर हैो सके, �ो प्रोससे्ड खााद्य पदीाथं का कम स ेकम उपयाोग करे।ं
प्रांससे्ड खााद्य प�ाथथ � ेहैंंती ेहंैं � लिजान्हेैं � पहैंल ेस ेपकं किकया गोंया 
हैंंतीा हंैं या लिजानमे � �सा, नमक, चीनी और / या एबिडदिटीव्स 
शेातिमल किकए जााती ेहंैं �। तीयंार �ंजान �ी प्रांससे्ड हैंंती ेहंैं �। इसमे � 
ऐसा मा�स या मछली �ी शेातिमल हंैं लिजास ेनमक या मसाल े
लगोंाए जााती ेहंैं �, �ुआ दि�या जाातीा हंैं (स्मंक्ड), ब्राडे का  चूरा 
लगोंाकर पकाया जाातीा हंैं या अं�डे और दू� के साथ पकाया 
जाातीा हंैं।

दिनम्नलिलखिखा� चीीज़ेंे ंकम खााएँ:
कम सहेैंतीम�� �सा, नमक और चीनी �ाल ेखााद्य 
प�ाथं या पीन ेकी चीजां � का स�ेन के�ल क�ी-
क�ी करना बहेैंतीर हंैं। इन �स्तुीओ� मे � चॉकलटेी, 
केक, बिबस्कुटी, पसे्टीीी, दि�स्प, फ्रोाइड भिचप्स और 
शुेगोंर बिडी �क शेातिमल हंैं �।

इनकी मात्राा को कम स ेकम करन ेकी कोशिशाशा करे।ं

ध्याान देी:ं स्टाार फल स ेबचीन ेकी सलाहै दीी जा�ी है।ै स्टाार फल मे ं
एक िवष हैो�ा है ैजो शारीर मे ंप्रवशेा कर सक�ा है ैऔर किकडनी की 
बीमारी वाल ेलोगो ंके लिलए हैादिनकारक सािब� हैो सक�ा हैै
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नमक की मात्राा को कम करना

CKD की बीमारी वाल ेसभी लोगो ंके लिलए नमक की मात्राा कम करना मदीदीगार 
हैो�ा है।ै हैंम मे � स ेअंभि�का�शे लंगों ज़रूरती स ेअंभि�क नमक खााती ेहंैं �। हैंमारे खारी�न ेस ेपहैंल े
हैंी खााद्य प्रा�ाथथ बनान ेकी प्रादि�या के �ौरान कई खााद्य प�ाथं मे � नमक तिमलाया जाातीा हंैं। 

नमक और नमकीन खााद्य प�ाथथ खाान ेस ेआपका �लड प्राशेेर बढ़ जाातीा हंैं। आपके द्वाारा 
खााए जाान े�ाल ेनमकीन खााद्य प�ाथं की मात्रा कं सीतिमती करन ेस ेरक्तीचाप कं बिनय�त्रण 
मे � रखान ेऔर किकडनी के और अंभि�क नुकसान कं कम करन ेमे � म�� तिमल सकतीी हंैं।

नमक के कारण आपकं प्यास �ी लगों सकतीी हंैं और इसके कारण शेरीर मे � तीरल की 
अंभि�कतीा हैंं जाातीी हंैं।

प्रातिती दि�न 5 ग्रीाम (एक चम्मच) स ेकम नमक लने ेकी सलाहैं �ी जाातीी हंैं।यहैं अंभि�का�शे 
नमक स्�ा�ाबि�क रूप स ेउन खााद्य प�ाथं मे � पहैंल ेस ेपाया जाातीा हंैं लिजान्हेैं � आप खााती ेहंैं �। 
आपके टेीस्टी बड्स कम नमक के अंनुकूल हैंं जााए�गों,े लकेिकन इसमे � लगों�गों 3 सप्ताहैं लगों 
सकती ेहंैं �।

नमक कम करन ेके सुझाावो ंमे ंदिनम्नलिलखिखा� शाामिमल हैै:ं
• यदि� आप कर सकती ेहंैं �, तीं प्रांससे्ड या सुबि��ाजानक खााद्य प�ाथं और टेीकअं� ेकं 

सीतिमती करे�। यदि� आप इन्हेैं � खााती ेहंैं �, तीं पहैंल ेलबेल चके करे� और ऐस ेबि�कल्प चुने � 
लिजानमे � नमक कम हंैं।

• जाहैंा� तीक स� �� हैंं, कच्ची सामग्रीी स ेशुेरू करके अंपना �ंजान पकाए� ।

• कंशिशेशे करे� किक खााना पकाती ेसमय या टेीबल पर खाान ेमे � नमक न डाले �। इसमे � स�ी प्राकार के 
नमक शेातिमल हंैं �, जासं ेलं-साल्टी या अंन्य कम संबिडयम �ाल ेनमक, से ��ा नमक, समुद्ी नमक, 
बिहैंमालयी गुोंलाबी नमक, लहैंसुन नमक और कंषरे नमक आदि�।  नमक के बि�कल्प जासं े'लं-
साल्टी' या अंन्य कम संबिडयम �ाल ेनमक मे � बहुती अंभि�क पंटेीशिशेयम हैंंतीा हंैं और � ेकिकडनी की 
बीमारी �ाल ेलंगोंं � के लिलए हैंमशेेा उपयुक्ती नहैंी � हैंंती ेहंैं �।

• खााना पकाती ेसमय अंपन ेखाान ेमे � सामान्य क्यू�स के बजााय कम नमक �ाल ेस्टीॉक क्यू�स का 
उपयंगों करे�। य ेअंभि�का�शे सुपरमाकके टी मे � उपल�� हंैं �।

• बि�भि�न्न प्राकार की तीाज़ी या सूखाी जाड़ी-बूदिटीयं �, मसालं �, लहैंसुन, अं�रक, प्याजा, लिसरका, नी �बू 
या नी �बू के रस का उपयंगों करके �ंजान मे � खुाशेबू या स्�ा� डाले �। स्�ा� बढ़ान े�ाल ेमसालं � स े
सा��ान रहेैं �, क्यं �किक इनमे � बहुती अंभि�क नमक हैंं सकतीा हंैं।
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खााद्य पदीाथं के लबेल को समझाना
खााद्य पदीाथं के लबेल को पढ़ेंना और समझाना मुश्किश्कल और काफी समया लने ेवाला लग 
सक�ा है,ै लकेिकन अभ्याास के साथ याहै आसान हैो जा�ा है।ै यादिदी आप ऑनलाइन खारीदीारी 
कर� ेहैै,ं �ो याहै जानकारी सुपरमाकेटा की वबेसाइटाो ंपर उपल�� हैो�ी है।ै

नमक का कम सवेन करना
कुछ खााद्य पदीाथं पर 'कम नमक' वाला लबेल लगा हैो सक�ा है,ै लकेिकन दिफर भी उनमे ंनमक 
की काफ़ेी अभि�क मात्राा हैो सक�ी है।ै
पकेंलिजा�गों के सामन े�ाल ेबिहैंस्स ेमे � ‘टीी ंदिफ़क लाइटी भिचह्न’ �ेखाना न �ूले �। यहैं कुछ ऐसा दि�खातीा हंैं:

नमक के लिलए हैरे याा पील े
खााद्य पदीाथघ चुीने।ं लाल 
रंग वाल ेखााद्य पदीाथघ कम 
खााएँ।

यादिदी कोई टैैादिफ़ेक लाइटा भिचीह्न नहैी ंहैै,ं �ो 
खाान ेकी पकेैलिजगं के पीछे मौजूदी पोषर्ण 
संब�ंी जानकारी देीखाे।ं

यहैं आपकं उत्पा� के प्रातिती 100 ग्रीाम, या 
प्रातिती �ागों मे � नमक की मात्रा बतीातीा हंैं।

यादिदी लबेल मे ंप्रि� 100 ग्राम नमक 
की मात्राा लिलखाी गई है,ै �ो नीची ेदीी गई 
�ालिलका स े�ुलना करे:ं

यदि� �ंजान के लबेल मे � के�ल यहैंी लिलखाा हंैं किक एक मात्रा मे � किकतीना नमक हंैं, तीं तीय करे� किक आप उस �ंजान 
का किकतीना बिहैंस्सा खाान ेकी यंजाना बना रहेैं हंैं �। बिनमाथतीा की मात्रा आपके बिहैंस्स ेकी मात्रा स ेअंलगों हैंं सकतीी हंैं। 
लबेल पर लिलखाी मात्रा चके करे� और इसकी तुीलना अंपन ेबिहैंस्स ेस ेकरे�। बड़ी या छंटीी मात्रा मे � �ंजान चुनन ेस े
आपके द्वाारा स�ेन किकए जाान े�ाल ेनमक की मात्रा पर काफी प्रा�ा� पड़ सकतीा हंैं।
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फॉस्फेटा

यादिदी आपको CKD है ै�ो अपन ेभोजन मे ंफॉस्फेटा एदिडकिटाव्स स ेबचीना मदीदीगार हैो सक�ा 
है।ै एदिडकिटाव्स स ेबहुँ� अभि�क फॉस्फेटा आपकी किकडनी, हृदीया और हैि�याो ंके लिलए 
हैादिनकारक हैो सक�ा है।ै

कई प्रांससे्ड खााद्य प�ाथं मे � फॉस्फेटी एबिडदिटीव्स हैंंती े
हंैं �। अंच्छाी खाबर यहैं हंैं किक आमतीौर पर आपकं इन 
एबिडदिटीव्स के बिबना समान उत्पा� तिमल सकती ेहंैं �। आप 
लबेल पर मौजूा� सामग्रीी की सूची �ेखा सकती ेहंैं �। 
अंभि�का�शे लंगोंं � के अंनुसार सूची मे � 'फॉसफ' शे�� की 
तीलाशे करना इसका सबस ेआसान तीरीका हंैं।

हैंाला�किक, क�ी-क�ी लबेल पर के�ल 'ई न�बर' लिलखाा 
हैंंतीा हंैं। आपकं बिनम्नलिलखिखाती ई न�बरं � पर नजार रखानी 
चाबिहैंए। कुछ लंगों खारी�ारी करती ेसमय �ेबिडटी काडथ 
के आकार की सूची अंपन ेपास रखाती ेहंैं � या आप अंपन े
फंन पर न�बर स�े कर सकती ेहंैं �।

ज्याादीा�र शुारुआ� स ेखााना पकान ेस ेआपको एदिडकिटाव्स की मात्राा को कम स ेकम खाान े
मे ंमदीदी मिमलगेी।

नंटी: आप ऐस ेखााद्य प�ाथं का आन�� ल ेसकती ेहंैं � लिजानमे � प्रााकृतितीक रूप स ेफॉस्फेटी हैंंतीा हंैं जाब तीक 
किक आपकी किकडनी केयर टीीम आपकं कुछ और न बतीाए। हैंमारे शेरीर प्रााकृतितीक फॉस्फेटी कं फॉस्फेटी 
एबिडदिटीव्स की तीरहैं आसानी स ेअं�शेंबिषती नहैंी � करती ेहंैं �। यदि� आपकं अंपन ेआहैंार के बारे मे � मागोंथ�शेथन 
की आ�श्यकतीा हंैं, तीं एक किकडनी आहैंार बि�शेषेज्ञ आपकं सहैंी �ंजान चुनन ेमे � म�� करेगोंा, लिजासमे � बिबना 
एबिडदिटीव्स के �ंजान �ी शेातिमल हंैं �।
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िवशाषे आहैार
CKD �ाल ेबहुती स ेलंगोंं � कं बि�शेषे आहैंार लने ेकी आ�श्यकतीा नहैंी � हैंंतीी। हैंाला�किक, अंभि�क एड�ा�स CKD 
�ाल ेलंगोंं � कं अंपन ेपंटेीशिशेयम, फॉस्फेटी, प्रांटीीन या तीरल प�ाथथ के स�ेन मे � ब�ला� करन ेकी सलाहैं �ी जाा 
सकतीी हंैं।

आपकं अंपन ेCKD चरण, �लड टेीस्टी के परिरणामं �, ��ाओ� और अंपनी पस� � के खाान ेके आ�ार पर इन पंषक 
तीत्�ं � कं सीतिमती करन ेकी सलाहैं �ी जााएगोंी। यदि� आपकं आहैंार मे � परिर�तीथन करन ेके लिलए कहैंा गोंया हंैं, तीं 
एक किकडनी आहैंार बि�शेषेज्ञ आपकी स्थिस्थतिती कं ध्यान मे � रखाती ेहुए एक स्�स्थ, स� तुीलिलती और आन���ायक 
आहैंार बनान ेमे � आपकी म�� कर सकतीा हंैं।

आपको अपन ेआहैार को �ब �क प्रि�बभंि�� नहैी ंकरना चीादिहैए, जब �क किक आपको अपनी किकडनी 
के डॉक्टार याा आहैार िवशाषेज्ञ द्वाारा ऐसा करन ेकी सलाहै न दीी गई हैो।

भूखा न लगना
यदि� आप CKD के एड�ा�स चरण मे � हंैं � और आपकं अंक्सर �ूखा नहैंी � लगोंतीी हंैं, तीं आपके लिलए एक किकडनी 
आहैंार के बि�शेषेज्ञ स ेबाती करना अंच्छाा रहेैंगोंा। � ेज्या�ा �ूखा न लगोंन,े स्�ा� मे � ब�ला�, बीमार महैंसूस करन,े 
उल्टीी आन ेया बिबना मतीलब के �जान कम हैंंन ेजासंी समस्यााओ� मे � आपकं सहैंायतीा प्रा�ान कर सकती ेहंैं �।

भूखा न लगना

�ूखा न लगोंना

िवटाामिमन और मिमनरल के सप्लीमेटंा
यदि� आप अंच्छाी तीरहैं स ेखााना खाा रहेैं हंैं � और बि�बि�� आहैंार का आन�� ल ेरहेैं हंैं �, तीं बि�टीातिमन और तिमनरल 
के सप्लीमे �टी लने ेकी कंई आ�श्यकतीा नहैंी � हंैं। यदि� आप कंई सप्लीमे �टी या हैंबथल उपचार लनेा चाहैंती ेहंैं �, तीं 
पहैंल ेअंपन ेकिकडनी डॉक्टीर स ेइसके बारे मे � चचाथ करे�। � ेयहैं सुबिनभि�ती करन ेमे � म�� कर सकती ेहंैं � किक इन्हेैं � लनेा 
सुरलिक्षती हंैं या नहैंी �।
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जीवन शालैी स ेसंबभंि�� अन्या मागघदीशाघन
शाराब
सामान्य मागोंथ�शेथन यहैं हंैं किक हैंर हैंफ़्ती े14 यूबिनटी स ेज़्या�ा शेराब न बिपए� । यदि� आप शेराब पीती ेहंैं �, तीं अंपन े
पीन ेकी अं�भि� कं समान रूप स ेतीीन या अंभि�क दि�नं � मे � बा�टेी � और प्रातिती सप्ताहैं कई शेराब मुक्ती दि�न मनाए�  
(हैंमशेेा चके कर ले � किक आपकी किकसी �ी ��ा के साथ शेराब का स�ेन सुरलिक्षती हंैं या नहैंी �)।

व्याायााम
स्�स्थ रहैंन ेके लिलए सदि�य रहैंना महैंत्�पूणथ हंैं। व्यायाम न के�ल आपकी हैंबि�यं � और मा�सपशेिशेयं � कं मजाबूती 
करतीा हंैं बल्कि� आपकं अंपन े�जान, रक्तीचाप और म�ुमहेैं कं मनंजेा करन ेमे � �ी म�� करतीा हंैं।
हैंर सप्ताहैं 150 तिमनटी की मध्यम तीीव्रतीा �ाली एरंबिबक गोंतितीबि�भि� करन ेकी कंशिशेशे करे�। उ�ाहैंरण के लिलए, आप 
सप्ताहैं मे � पा�च

बार 30 तिमनटी की प�ंल यात्रा कर सकती ेहंैं �। हैंाला�किक, कंई �ी व्यायाम करना व्यायाम न करन ेस ेबहेैंतीर हंैं। �ीरे-
�ीरे शुेरू करे� और समय के साथ साथ अंपनी �तीथमान दिफटीनसे के आ�ार पर अंपनी गोंतितीबि�भि� के स्तीर कं बढ़ाए� ।

�ूम्रपान
यदि� आप �तीथमान मे � �ूम्रपान करती ेहंैं �, तीं आपकं इस ेछंड़न ेकी सलाहैं �ी जाातीी हंैं। �ूम्रपान छंड़न ेमे � 
आपकी म�� करन ेके लिलए बि�शेषे स�ेाए�  उपल�� हंैं �। आप अंपन ेGP प्राबं्जिक्टीस स ेइसके बारे मे � अंभि�क 
जाानकारी प्रााप्त कर सकती ेहंैं �।

साराशंा
• हैर दिदीन सस्थि�जयाो,ं फलो,ं साबु� अनाज और दीालो ंस ेभरपूर िविव� स्व� 

आहैार का आनदंी ले।ं

• दिनयामिम� रूप स ेखााएँ और कोशिशाशा करे ंकिक किकसी भी दिदीन भोजन न छोडे़ें।ं

• नमक और ऐस ेखााद्य पदीाथघ लिजनमे ंअभि�क नमक है ैऔर प्रोससे्ड खााना कम 
खााएँ।

• अपन ेफॉस्फेटा एदिडकिटाव्स का सवेन कम करन ेके लिलए खााद्य उत्पादीो ंके 
लबेल चीके करे।ं

• अपन ेरक्�चीाप, म�ुमहेै पर दिनयंात्रार्ण रखाना और पयााघप्त वजन बनाए रखाना 
आपके CKD की प्रगि� को �ीमा करन ेमे ंसहैायाक हैो�ा है।ै

• डॉक्टार की लिसफारिरशा के िबना कोई भी दीवा लने ेस ेपहैल ेअपन ेकिकडनी 
डॉक्टार स ेचीचीाघ करे ं

• केवल �भी अपनी किकडनी के लिलए एक िवशाषे आहैार का पालन करे ंयादिदी 
आपको अपन ेकिकडनी डॉक्टार याा आहैार िवशाषेज्ञ द्वाारा इसके लिलए सलाहै 
दीी गई है।ै



किडनी की पुरानी बीमारी (CKD) 
वाले लोगों के लिए 
स्वस्थ भोजन 

मरेा आहैार िवशाषेज्ञ है:ै

संपकघ  िववरर्ण:


