
सुुझााव और तरीीकेे

खुुरााक मेंं छोोटेे-छोोटेे बदलााव दि�माागीी स्वाास्थ्य पर गहराा असर डााल सकतेे हैंंदि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए अच्छाा खाानाा खाानेे काा मतलब है:ै

दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए खाान-पाान कीी गााइड मेंं कई� तरह केे 
स्वस्थ खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल हैंं, जोो आपकेे दि�मााग कोो अचे्छे सेे 
कााम करनेे केे लि�ए ज़रूरीी पोोषक तत्व देेतेे हैंं।

·   �अलग-अलग प्रकाार केे स्वस्थ खााद्य पदाार्थोंं� कोो संंतुुलि�त माात्राा मेंं शाामि�ल करनाा

·   �कि�सीी एक “सुपुरफूूड” पर ध्याान देेने ेकेे बजााय, स्वस्थ खाान-पाान केे पूरेूे तरीीकेे पर ध्याान देेनाा

·   �इतनाा खाानाा कि� आप आरााम सेे पेेट भराा हुआ महसूूस करें, बहुत ज़्याादाा भराा हुआ नहींं

·   �भरपूूर फल और सब्ज़ि��याँँ� खाानाा, जि�नमेंं बेेरीीज़ और हरीी पत्तेेदाार सब्जयाँँ� शाामि�ल होंं�, जैैसेे 
लेेट्यूूस, केेल, पाालक, मेेथीी, कॉॉलर्डड ग्रीीन्स आदि�। जमेे हुए फल और सब्ज़ि��याँँ� भीी उतनाा हीी 
अच्छाा वि�कल्प हैंं

·   �रोोज़ाानाा स्वस्थ वसाा वाालेे खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल करनाा, जैैसेे जैैतूून 
काा तेेल और कैैनोोलाा ऑयल

·   �सप्तााह मेंं कई� बाार मछलीी, कम चर्बीी वाालाा चि�कन, 
बीीन्स और मेेवेे चुुननाा

·   �लााल और प्रोोसेसे्ड मीीट कोो सीीमि�त करनाा

·   �अधि�क चीीनीी और नमक वाालेे खााद्य 
पदाार्थोंं� कोो सीीमि�त करनाा, जैैसेे केेक, 
कुुकीीज़, आइसक्रीीम, तलेे हुए खााद्य 
पदाार्थथ, चि�प्स, पैैक कि�याा हुआ भोोजन 
और डि�ब्बााबंंद सूूप

·   �कम चर्बीी वाालेे डेेयरीी उत्पााद चुुननाा, 
जैैसेे दूध और दहीी। उदााहरण केे 
लि�ए, फुुल-फैैट दूध कीी बजााय 1% 
याा मलााई� नि�काालाा हुआ दूध चुुनेंं

·   �अनााज कीी बजााय सााबुुत अनााज 
चुुननाा। उदााहरण केे लि�ए, सफेद ब्रेेड 
कीी बजााय गेेहूँ ँकीी ब्रेेड और सफेद आटेे कीी 
बजााय सााबुुत अनााज काा आटाा चुुनेंं

·   �रंंग-बि�रंगेे खााद्य पदाार्थथ चुुनेंं। हर भोोजन मेंं अलग-अलग रंंगोंं� केे 
फल और सब्ज़ि��याँँ� शाामि�ल करें।

·   �डीीप फ्रााई� करनेे कीी बजााय भोोजन कोो 
ग्रि�ल, स्टीीम, सौौतेे याा पैैन फ्रााई� करें। 
उदााहरण केे लि�ए, इंसं्टंेंट पॉॉट याा प्रेेशर 
कुुकर काा इस्तेेमााल करें।

·   �अपनीी रसोोई� मेंं येे चीीज़ेंं रखेंं:
·   �सूूखीी याा डि�ब्बााबंंद बीीन्स, जैैसेे 

छोोलेे और रााजमाा
·   �फ्रोोजन याा डि�ब्बााबंंद मछलीी
·   �फ्रोोजन सब्ज़ि��याँँ� और फल

·   �सूूप, करीी, सलााद और स्टि�िर-फ्रााई� मेंं बीीन्स याा दाालेंं शाामि�ल करें।
·   �समझदाारीी सेे नााश्ताा करें। मेेवेे, तााज़ेे फल, कटीी हुई� सब्ज़ि��याँँ� और 

लोो-फैैट दहीी।
·   �शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी न होोनेे दंें। पाानीी याा अन्य बि�नाा चीीनीी वाालेे 

पेेय पि�एँँ , जैैसेे लस्सीी/छााछ, चााय याा अन्य प्रकाार कीी चााय।

दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए खाान-पाान कीी गााइड उन खाान-पाान योोजनााओंं जैैसीी हैै, जि�न्हेंं दि�ल 
कीी बीीमाारीी, डाायबि�टीीज़, हााई� कोोलेेस्ट्रॉॉ�ल और हााई� ब्लड प्रेेशर जैैसीी स्वाास्थ्य समस्यााओंं कोो 
संंभाालनेे केे लि�ए सुुझाायाा जााताा हैै।
अध्ययनोंं� सेे पताा चलताा हैै कि� स्वस्थ खुुरााक लेेनेे काा संंबंंध इनसेे हैै:

·   �बेेहतर यााददााश्त, सोोचनेे कीी गति�, और दि�मााग केे समग्र काामकााज मेंं सुुधाार

·   �अल्ज़ााइमर रोोग और अन्य डि�मेंंशि�याा केे कम जोोखि�म सेे

जोो शरीीर केे लि�ए अच्छाा है,ै वह दि�मााग केे लि�ए भीी अच्छाा हैै

बढ़तीी उम्र मेंं दि�मााग कोो स्वस्थ रखने 
केे लि�ए सााक्ष्य-आधाारि�त खाान-पाान 

कीी गााइड
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दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए खाान-पाान कीी गााइड कोो डॉॉ. मैथै्यू ूपैरैट ने ेकैैनेडेि�यन कंंसोोर्टि�ियम ऑन न्यूरूोोडीीजेनेेरेेेशन इन एजिं�ंग: टीीम 5 — अल्ज़ााइमर रोोग कीी रोोकथााम 
में ंपोोषण, व्याायााम और जीीवनशैैलीी — केे सदस्योंं� केे सहयोोग से ेवि�कसि�त कि�याा थाा।
टीीम 5 कीी सदस्य संसं्थााएँँ :

बेकेरेस्ट हेले्थ सााइंसंेजे़, कॉॉनकॉॉर्डि�ियाा यूनूि�वर्सि�िटीी, इंसं्टीीट्यूटू यूनूि�वर्सि�िटेेयर देे जेरेीीआत्रीी देे मॉॉन्ट्रि�ि�यल, सेंटंर देे रि�सर्चच दु सेंटंर हॉॉस्पि�िटाालि�यर देे ल’यूनूि�वर्सि�िटेे देे 
मॉॉन्ट्रि�ि�यल, मैकैगि�ल यूनूि�वर्सि�िटीी, रोोटमैनै रि�सर्चच इंसं्टीीट्यूटू, मॉॉन्ट्रि�ि�यल हाार्टट इंसं्टीीट्यूटू, टोोरंंटोो मेटे्रोो�पॉॉलि�टन यूनूि�वर्सि�िटीी, सनीीबु्रुक हेले्थ सााइंसंेजे़ सेंटंर, टोोरंंटोो रीीहैैब/
यूएूचएन काार्डि�ियोोवैसै्कुुलर रि�हैबैि�लि�टेेशन प्रोोग्रााम, यूनूि�वर्सि�िटेे देे मॉॉन्ट्रि�ि�यल, यूनूि�वर्सि�िटेे देे शेरेब्रुकु, यूनूि�वर्सि�िटीी हेले्थ नेटेवर्कक , टोोरंंटोो, यूनूि�वर्सि�िटीी ऑफ ब्रि�टि�श कोोलंबंि�याा, 
यूनूि�वर्सि�िटीी ऑफ ओटाावाा, यूनूि�वर्सि�िटीी ऑफ टोोरंंटोो, यूनूि�वर्सि�िटीी ऑफ वााटरलू।ू
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दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए खाान-पाान कीी गााइड

अधि�क संंसााधनोंं� और रेेसि�पीीज़ केे लि�ए, 
पंंजीीकृृत आहाार वि�शेेषज्ञ खोोजनेे केे लि�ए, 
और अपनीी प्रति�क्रि�याा सााझाा करनेे केे लि�ए



रि�फााइंडं अनााज कीी बजााय सााबुुत अनााज चुुनेंं, जैैसेे ओट््स, ब्रााउन रााइस, 100% 
गेेहूँ ँयाा गेेहूँ ँकीी ब्रेेड, कि�नोोआ, बुुलगुुर, जौौ और होोल ग्रेेन पाास्ताा। रि�फााइंडं अनााज मेंं 
सफेद चाावल, सफेद पाास्ताा और सफेद ब्रेेड शाामि�ल हैंं। लोो-फैैट दूध इस्तेेमााल करें, 
जैैसेे स्कीीम याा 1% दूध, दहीी 0–2%, और पनीीर याा चीीज़ लगभग 22% चर्बीी वाालीी।
खाानाा बनाानेे और सलााद ड्रेे� सिं�ंग केे लि�ए जैैतूून काा तेेल अपनाा मुुख्य तेेल बनााएंं।

अपनीी खुुरााक मेंं बदलााव करनेे कीी कोोशि�श शुुरुआत मेंं थोोड़ीी भाारीी याा 
कठि�न लग सकतीी है।ै उन छोोटेे-छोोटेे बदलाावोंं� केे बाारेे मेंं सोोचेंं जोो आप 
कर सकतेे हैं।ं

यााद रखेंं

शाामि�ल करनेे वाालेे खााद्य पदाार्थथ कि�तनीी बाार परोोसने कीी माात्राा

कुुल सब्ज़ि��याँँ� दि�न मेंं 5 याा उससेे 
ज़्याादाा बाार

1/2 कप = 1/2 मुुट्ठीी
सरसोंं� परि�वाार कीी सब्ज़ि��याँँ� जैैसेे 
ब्रोोकलीी, फूूलगोोभीी, ब्रसल्स स्प्रााउट््स, 
केेल, पत्ताा गोोभीी

सप्तााह मेंं 3 बाार

कच्चीी हरीी पत्तेेदाार सब्ज़ि��याँँ� शाामि�ल 
करें जैैसेे सलााद पत्ताा, पाालक, मि�क्स्ड 
ग्रीीन्स, केेल, पत्ताा गोोभीी

दि�न मेंं 1 बाार 1 कप = 1 मुुट्ठीी

कुुल फल दि�न मेंं 4 याा उससेे 
ज़्याादाा बाार

1 मध्यम आकाार काा फल
याा 1/2 कप = 1/2 मुुट्ठीी

बेेरीीज़ शाामि�ल करें तााज़ीी याा फ्रोोजन सप्तााह मेंं 3 बाार

बि�नाा नमक वाालेे नट्स याा ऑल-नैैचुुरल 
नट बटर जैैसेे बाादााम बटर, पीीनट बटर दि�न मेंं 1 बाार

1/4 कप नट््स =
1 भरीी हुई� हथेेलीी
याा 2 टेेबलस्पूून नट बटर

अखरोोट शाामि�ल करें सप्तााह मेंं 4 याा 
उससेे ज़्याादाा बाार

बीीन्स याा दाालेंं जैैसेे टोोफूू, छोोलेे, रााजमाा, 
दाालेंं, नेेवीी बीीन्स

सप्तााह मेंं 2 याा 
उससेे ज़्याादाा बाार 1/2 कप = 1/2 मुुट्ठीी

मछलीी याा समुुद्रीी भोोजन बैैटर मेंं लि�पटाा 
याा डीीप फ्रााई� कि�याा हुआ नहींं सप्तााह मेंं 3 बाार

3–4 औंंस = 1 हथेेलीी
फैैटीी फि�श शाामि�ल करें जैैसेे सैैलमन, 
ट्राा�उट, साार्डीीन

सप्तााह मेंं 1 याा 
उससेे ज़्याादाा बाार

सीीमि�त करनेे वाालेे खााद्य पदाार्थथ कि�तनीी बाार परोोसने कीी माात्राा

कुुल मांं�स और पोोल्ट्रीी� हर भोोजन याा नााश्तेे 
मेंं मांं�स याा पोोल्ट्रीी� शाामि�ल करनाा ज़रूरीी 
नहींं हैै

दि�न मेंं 1 याा उससेे 
कम बाार

3–4 औंंस = 1 हथेेलीी
लााल और प्रोोसेेस्ड मीीट कोो सीीमि�त 
करें जैैसेे बीीफ, पोोर्कक , लैैम्ब, बकरीी काा 
मांं�स/मटन, लीीवर, सॉॉसेेज, हॉॉट डॉॉग, 
कोोल्ड कट्स, पेेपरोोनीी

सप्तााह मेंं 1 बाार 
सेे कम

मक्खन, क्रीीम, कंंडंेंस्ड मि�ल्क याा हााई�-फैैट 
डेेयरीी स्प्रेेड््स जैैसेे सॉॉर क्रीीम, क्रीीम चीीज़

सप्तााह मेंं 1 बाार 
सेे कम

1 टीीस्पूून मक्खन
याा 1 टेेबलस्पूून क्रीीम

सफेद बे्रेड््स जैैसेे मैैदाा, नाान, ब्रेेड, रोोल्स, 
बेेगल्स, पीीटाा, टॉॉर्टि�िलाा

सप्तााह मेंं 1 याा 
उससेे कम बाार

1 स्लााइस ब्रेेड
याा 1/2 बेेगल/नाान

सफेद बे्रेड््स जैैसेे मैैदाा, नाान, ब्रेेड, रोोल्स, 
बेेगल्स, पीीटाा, टॉॉर्टि�िलाा

सप्तााह मेंं 1 याा 
उससेे कम बाार 1 स्लााइस ब्रेेड याा 1/2 बेेगल/नाान

पहलेे सेे पैैक कि�ए हुए खााद्य पदाार्थथ और 
भोोजन जैैसेे डि�ब्बााबंंद सूूप, इंसं्टंेंट नूूडल्स, 
फ्रोोजन ऐ�पेेटााइज़र और एंंट्रीी�ज़; आलूू केे 
चि�प्स, फ्रााइज, प्रेेट््ज़ेेल याा अन्य नमकीीन 
स्नैैक्स याा तलेे हुए खााद्य पदाार्थथ  जैैसेे 
पकौौड़ेे, समोोसेे; दुकाान सेे खरीीदेे गए 
डेेयरीी डेेज़र्ट्�स जैैसेे मि�ठााई�, आइसक्रीीम, 
फ्रोोजन योोगर्टट, पुुडिं�ंग, कस्टर्डड; बेेक्ड 
चीीज़ंें� खाासकर दुकाान सेे खरीीदीी हुई�, जैैसेे 
कुुकीीज़, मफि�न्स, स्कोोन्स, क्रोोइसांं�, डोोनट््स, 
केेक, पााई�ज़; कंैंडीी, गुुड़ और चॉॉकलेेट 
पॉॉप; मीीठेे फलोंं� केे रस याा कोोई� अन्य 
मीीठाा पेेय

इन सभीी 
खााद्य पदाार्थोंं� 
कोो मि�लााकर 
सप्तााह मेंं कुुल 
3 याा उससेे कम 
सर्विं�ंग्स

परोोसनेे कीी माात्राा खााद्य लेेबल पर दीी 
गई� पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी ताालि�काा केे 
अनुुसाार



खाानाा पकाानेे केे तेेल: घीी और सरसोंं� काा तेेल

पीीढ़ि�योंं� केे सााथ मि�लकर खाानाा

उपवाास और उत्सव केे भोोजन

मि�ठााइयाँँ� और त्योोहाारोंं� केे भोोजन

कई� परि�वाारोंं� मेंं भोोजन परंंपराा, मेेहमााननवााज़ीी और आपसीी जुुड़ााव सेे जुुड़ाा होोताा हैै। खाानाा 
अक्सर अलग-अलग पीीढ़ि�योंं� केे लोोग मि�लकर खाातेे हैंं, और रेेसि�पि�याँँ� समय केे सााथ एक पीीढ़ीी 
सेे दूसरीी पीीढ़ीी तक पहुँचँतीी हैंं। स्वस्थ खाान-पाान काा मतलब परंंपराा कोो छोोड़नाा नहींं हैै; इसकाा 
मतलब छोोटेे-छोोटेे बदलााव करनाा भीी होो सकताा हैै, जैैसेे कम तेेल इस्तेेमााल करनाा याा अधि�क 
सब्ज़ि��याँँ� शाामि�ल करनाा। सााथ मि�लकर खाानाा बनाानाा भीी बुुज़ुुर्गोंं� कीी पसंंद काा सम्माान करतेे हुए 
स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं सकााराात्मक तरीीकेे सेे बाात करनेे काा एक अच्छाा तरीीकाा होो सकताा हैै।

दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए खाानाा खाानेे काा मतलब उन भोोजन कोो छोोड़नाा नहींं हैै जोो संंस्कृृति�, परि�वाार, त्योोहाारोंं� और 
परंंपरााओंं सेे जुुड़ेे होोतेे हैंं। स्वस्थ खाान-पाान पूूरेे खाान-पाान केे तरीीकेे और नि�यमि�तताा केे बाारेे मेंं हैै, और कई� दक्षि�ण 
एशि�यााई� भोोजन मेंं पहलेे सेे हीी दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए लााभदाायक खााद्य पदाार्थथ शाामि�ल होोतेे हैंं, जैैसेे दााल, चनाा, 
रााजमाा, सब्ज़ीी, दहीी, जड़ीी-बूूटि�याँँ� और मसाालेे।

दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए अच्छाा खाानाा खाानेे केे लि�ए आपकोो अपनेे सांं�स्कृृति�क भोोजन छोोड़ने कीी ज़रूरत नहींं है।ै

छोोटेे-छोोटेे बदलााव पाारंंपरि�क भोोजन कोो दि�माागीी स्वाास्थ्य केे लि�ए और भीी सहाायक बनाा सकतेे हैंं:

·  �जहाँँ� संंभव होो, सााबुुत अनााज चुुनेंं, जैैसेे ब्रााउन रााइस, सााबुुत गेेहूँ ँकीी रोोटीी, बााजराा, 
मि�लेेट और राागीी।

·  �भोोजन मेंं अधि�क सब्ज़ि��याँँ� और पौौधोंं� सेे मि�लनेे वाालाा प्रोोटीीन शाामि�ल करेंं, जैैसेे दााल 
मेंं पाालक, दाालेंं, सोोयाा, बीीन्स, चनाा याा रााजमाा।

·  �डीीप फ्रााई� करनेे कीी बजााय ग्रि�ल, स्टीीम याा पैैन फ्रााई� करेंं, और वि�शेेष अवसरोंं� पर 
मि�ठााइयोंं� काा आनंंद संंतुुलि�त माात्राा मेंं लेंं।

कई� दक्षि�ण एशि�यााई� रसोोइयोंं� मेंं घीी याा सरसोंं� काा तेेल इस्तेेमााल कि�याा जााताा हैै, और येे संंतुुलि�त माात्राा मेंं इस्तेेमााल कि�ए 
जााएँँ  तोो स्वस्थ खाानाा पकाानेे काा हि�स्साा रह सकतेे हैंं।

·  �घीी कीी कम माात्राा इस्तेेमााल करेंं और मक्खन याा अधि�क चर्बीी वाालेे डेेयरीी स्प्रेेड््स काा रोोज़ाानाा 
उपयोोग सीीमि�त करेंं।

·  �सरसोंं� काा तेेल संंतुुलि�त माात्राा मेंं इस्तेेमााल करेंं, और इसेे दि�ल केे लि�ए बेेहतर तेेलोंं�, जैैसेे 
जैैतूून काा तेेल, केे सााथ बाारीी-बाारीी सेे इस्तेेमााल करनेे पर वि�चाार करेंं।

·  �स्वााद और परंंपराा कोो बनााए रखतेे हुए अति�रि�क्त सैैचुुरेेटेेड फैैट कम करनेे पर ध्याान देंं, जैैसेे 
पााम ऑयल और नाारि�यल तेेल सेे मि�लनेे वाालीी चर्बीी।

गुुलााब जाामुुन, जलेेबीी, मीीठीी मठरीी, सेेवइयाँँ�, रसगुुल्लाा, रबड़ीी याा बर्फीी जैैसीी मि�ठााइयाँँ� 
उत्सवोंं� काा एक महत्वपूूर्णण और अर्थथपूूर्णण हि�स्साा होोतीी हैंं। क्योंं�कि� इन खााद्य पदाार्थोंं� मेंं अति�रि�क्त 
चीीनीी और सैैचुुरेेटेेड फैैट अधि�क होोताा हैै, इसलि�ए बेेहतर हैै कि�:

·  �इन्हेंं रोोज़ाानाा कीी बजााय कभीी-कभीी खााएँँ ।

·  �छोोटीी माात्राा चुुनेंं।

·  �इन्हेंं पोोषण सेे भरपूूर भोोजन केे सााथ संंतुुलि�त करेंं।

कई� परि�वाारोंं� मेंं भोोजन अलग-अलग पीीढ़ि�योंं� केे लोोग मि�लकर खाातेे हैंं, पकाानेे कीी वि�धि� समय केे सााथ आगेे बढ़तीी हैंं, 
और भोोजन मेेहमााननवााज़ीी और आपसीी जुुड़ााव काा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा होोताा हैै।

·  �रेेसि�पीी मेंं धीीरेे-धीीरेे बदलााव करेंं, जैैसेे कम तेेल और अधि�क सब्ज़ि��याँँ�।

·  �बुुज़ुुर्गोंं� कीी पसंंद काा सम्माान करतेे हुए छोोटेे बदलााव शाामि�ल करेंं।

·  �सााथ मि�लकर खाानाा बनााएँँ  और स्वाास्थ्य केे बाारेे मेंं सकााराात्मक तरीीकेे सेे बाात करेंं।

स्वस्थ खाान-पाान काा मतलब परंंपराा कोो खोोनाा नहींं हैै; इसकाा मतलब परंंपरााओंं कोो ऐ�सेे तरीीकोंं� 
सेे अपनाानाा हैै जोो स्वाास्थ्य कोो सहााराा देंं।

आपकोो अपनेे सांं�स्कृृति�क भोोजन छोोड़ने कीी ज़रूरत नहींं हैै

कई� दक्षि�ण एशि�यााई� संंस्कृृति�योंं� मेंं उपवाास और उत्सव केे समय शाामि�ल होोतेे हैंं, जैैसेे रमज़ाान, नवराात्रि�, एकाादशीी और 
अन्य धाार्मि�िक याा सांं�स्कृृति�क अवसर।

उपवाास केे दौौराान:

उत्सवोंं� और समाारोोहोंं� केे दौौराान:

·  �परि�वाार और समुुदााय केे सााथ सांं�स्कृृति�क भोोजन काा आनंंद लेंं।

·  �माात्राा काा ध्याान रखेंं, और अधि�क भाारीी याा चर्बीी वाालेे भोोजन कोो सब्ज़ि��योंं� और दाालोंं� 
केे सााथ संंतुुलि�त करेंं।

·  �त्योोहाारोंं� केे भोोजन काा आनंंद संंतुुलि�त माात्राा मेंं लेंं।

·  �अधि�क फााइबर और कॉॉम्प्लेेक्स काार्बोो�हााइडे्रे�ट वाालेे खााद्य पदाार्थोंं� पर ध्याान देंं, जैैसेे 
दाालेंं, सााबुुत अनााज और सब्ज़ि��याँँ�।

·  �प्रोोटीीन शाामि�ल करेंं, जैैसेे बीीन्स, दहीी, मेेवेे, अंंडेे, याा यदि� उपयुुक्त होो तोो मछलीी।

·  �उपवाास केे समय केे अलाावाा शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी न होोनेे देंं, और पाानीी कीी माात्राा 
अधि�क रखनेे वाालेे फल और सब्ज़ि��याँँ� भीी शाामि�ल करेंं।

संंस्कृृति�, उत्सव और दि�माागीी स्वाास्थ्य
इस गााइड कोो दक्षि�ण एशि�यााई� समुुदाायोंं� केे लि�ए अल्ज़ााइमर सोोसााइटीी ऑफ अल्बर्टाा� एंंड नॉॉर्थथवेेस्ट टेेरि�टरीीज़ (ASANT) केे कल्चरल 

कम्युुनि�टीीज़ प्रोोजेेक्ट और CCNA केे मााध्यम सेे, दक्षि�ण एशि�यााई� समुुदााय केे सदस्योंं� केे सहयोोग सेे अनुुकूूलि�त कि�याा गयाा हैै।
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