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About us

हो�ल��टक हे� एडं वेलनेस सॉ�यूशन फाउंडेशन, एक भारतीय
से�न-8 एनजीओ कंपनी है जो हमारे �व�भ� ऑनलाइन
पा��म� और काय��म� के मा�यम से बेहतर और कुशल
�वा�य और क�याण समाधान और �श�ा �दान करती है।

Our Mission
सम� �वा�य और क�याण समाधान फाउंडेशन म� हमारा �मशन
���य� को एक सम� ���कोण के मा�यम से इ�तम �वा�य
और क�याण �ा�त करने के �लए सश� बनाना है �जसम�
शारी�रक, भावना�मक और आ�या��मक क�याण शा�मल है।
हम अपने ऑनलाइन पा��म�, संसाधन� और समथ�न के
मा�यम से �वा�य �श�ा तक प�ंच �दान करने का �यास करते
ह� जो आ�म-देखभाल, जाग�कता और �ायी जीवनशैली म�
बदलाव को बढ़ावा देते ह�। हमारा फाउंडेशन एक ऐसा समुदाय
बनाने के �लए सम�प�त है जहां ��� फल-फूल सक�  और
संतु��पूण� जीवन जी सक�  

Course Overview
सम� �वा�य और पोषण उ��मता म� 3 महीने का �माणप�
पा��म आपके जुनून को अपना खुद का �वसाय शु�
करने और चलाने के �लए आव�यक कौशल और �ान के साथ
जोड़ने का एक अनूठा अवसर �दान करता है। यह �ापक
काय��म पोषण �व�ान, �वसाय �बंधन और उ�मशीलता
रणनी�तय� म� एक मजबूत आधार �दान करता है, जो आपको
नु��शन और वेलनेस उ�ोग म� एक सफल उ�म का �नमा�ण
करते �ए लोग� के �वा�य पर सकारा�मक �भाव डालने म�
स�म बनाता है।

Course Highlights

पोषण संबंधी बु�नयाद� �स�ांत: मानव पोषण,
चयापचय और इ�तम �वा�य को बढ़ावा देने म�
मै�ो�यू��एट्ंस, माइ�ो�यू��एट्ंस और काया��मक
खा� पदाथ� क� भू�मका क� गहरी समझ हा�सल कर�गे
।

1.

आहार �व�ान और भोजन योजना: वजन �बंधन, खेल
पोषण और �च�क�सा ���तय� स�हत �व�श� आहार
आव�यकता� के �लए �च�क�सीय आहार, मेनू
योजना और नु�खा �वकास के �स�ांत� को जान�गे ।

2.

खा� सुर�ा और गुणव�ा आ�ासन: खा� सेवा उ�ोग
म� खा� सुर�ा मानक�, �नयामक अनुपालन और
गुणव�ा आ�ासन को बनाए रखने के मह�व को
समझ�गे ।

3.

उ��मता और �वसाय �वकास: अपने पोषण और
आहार �व�ान उ�म को �ा�पत करने और �वक�सत
करने के �लए �वसाय योजना, �वपणन रणनी�त,
�व�ीय �बंधन और �ाहक संबंध �बंधन जैसे
आव�यक उ�मशीलता कौशल �वक�सत कर�गे ।

4.

संचार और परामश�: �व� भोजन क� आदत� और
जीवनशैली म� बदलाव के बारे म� ���य� और समूह�
को �भावी ढंग से �श��त और �े�रत करने के �लए
अपने पार��रक और संचार कौशल को बढ़ाय�गे ।

5.

उ�ोग इंटन��शप: उ�ोग इंटन��शप के मा�यम से
�ावहा�रक अनुभव �ा�त कर�गे, जहां आप अपने �ान
को लागू कर�गे , पोषण और आहार �व�ान �े� म�
पेशेवर� के साथ वा�त�वक ��नया के साथ संपक�  और
नेटवक�  �ा�पत कर�गे ।

6.



7. नै�तक �वचार: गोपनीयता, सू�चत सहम�त और पेशेवर मानक�
स�हत पोषण परामश� के नै�तक और कानूनी पहलु� का अ�वेषण
कर�गे ।

8. उभरते �झान और अनुसंधान: पोषण �व�ान, आहार संबंधी
�दशा�नद�श� और अनुसंधान �व�धय� म� नवीनतम �ग�त के साथ
अ��तत रह�गे , और अपने उ�मशीलता उ�म� म� सा�य-आधा�रत
�था� को शा�मल करना सीख�गे ।

Course Highlights

Carrier Opportunites

पोषण और आहार �व�ान उ��मता म� �ड�लोमा के पूरा होने पर,
आप कई �रवॉड� करने वाले  क�रयर पथ� को आगे बढ़ाने के �लए
कौशल और �ान से लैस ह�गे, �जनम� शा�मल ह�:

पोषण एवं क�याण सलाहकार
वैय��कृत भोजन योजना �दाता
�व� खानपान और खा� �वतरण उ�मी
पोषण अनुपूरक �नमा�ता, �वतरक या उ�मी
�वा�य और वेलनेस कोच
सामुदा�यक पोषण �वशेष�
�वा�य एवं वजन �बंधन सलाहकार
अ�ताल� और �वा�य देखभाल सु�वधा� म� नैदा�नक
आहार �वशेष�
पोषण अ�ययन म� अनुसंधान सहायक

Entry Requirements:
मै��क परी�ा

Duration

काय��म को 3-6 महीने म� पूरा करने के �लए
�डज़ाइन �कया गया है!

Certification:

काय��म के सफल समापन पर, आपको "सम� �वा�य
और क�याण समाधान फाउंडेशन" से पोषण और आहार
�व�ान उ��मता म� �ड�लोमा से स�मा�नत �कया जाएगा।

एक �व� �वसाय उ��मता क� ओर पहला कदम
उठाएं

सम� �वा�य और पोषण उ��मता म� 3 महीने का
�माणप� पा��म म� दा�खला ल� और एक पुर�कृत
या�ा पर �नकल� जो एक उ�मी के कौशल के साथ
पोषण के ��त आपके जुनून को जोड़ेगी ।

"सम� �वा�य और क�याण समाधान फाउंडेशन" म�
हमसे जुड़� और पोषण और आहार �व�ान उ�ोग म�
एक संप� �वसाय का �नमा�ण करते �ए लोग� के
जीवन म� बदलाव लाए।ं



3.टेलीहे�थ और वचु�अल कोचग: कोिवड-19 महामारी ने
वचु�अल कोचग और काउंसलग सिहत टेलीहे�थ सेवाओं
को अपनाने म� तेजी ला दी ह।ै यह �वृ�� जारी रहने क�
सभंावना ह,ै ￭जससे पोषण और आहार िव�ान उ�िमय� को
दरू�थ परामश�, ऑनलाइन कोचग काय��म और आभासी
पोषण ��िनक क� पेशकश करने के अवसर िमल�गे। �रमोट
मॉिनट�रग टूल और वचु�अल �ेटफ़ॉम� �ाहक� के �लए पहुचं
और सुिवधा बढ़ा सकते ह�।
4.  पौधे-आधा�रत और िटकाऊ आहार: पया�वरणीय
��थरता और पौधे-आधा�रत आहार के �वा��य लाभ� के
बार े म� बढ़ती जाग�कता के साथ, उ�मी नवीन पौधे-
आधा�रत खा� उ�पाद�, भोजन िवतरण सेवाओं और
िटकाऊ पकेै￬जग समाधान िवक￭सत करने पर �यान क� ि�त
कर सकते ह�। यह �वृ�� नैतक और पया�वरण-अनुकूल
भोजन िवक�प� क� बढ़ती मांग के अनु�प ह।ै
5. �यटू� ा�यिूटक�स और काया��मक खा� पदाथ�: उपभो�ा
काया��मक खा� पदाथ� और �यटू� ा�यिूटक�स-अत�र�
�वा��य लाभ वाले खा� पदाथ� और पूरक म� अधक �च
ले रहे ह�। उ�मी िवश� �वा��य ��थतय� को ल�त
करने वाले या अि�तीय पोषण लाभ �दान करने वाले
िवशेष काया��मक खा� पदाथ�, फो�टफाइड उ�पाद� और
पूरक� के िवकास का पता लगा सकते ह�।

पूरी दिुनया म� हे�थ ,वेलनेस ,नुिट�शन ,ि�व�िटव हे�थ का िबजनेस बहुत
तेजी से बढ़ रहा ह ैसन 2020 म� ही यह इडं�ट� ी 4. 4 िट� �लयन डॉलर क�
हो चुक� ह ैऔर बहुत तेजी से बढ़ रही ह ै ! आप इस अपार संभावनाओं से
भरी �व�थ �ांत म� अपना भिव�य बना सकते ह ैसाथ ही अपने  और
अपने प�रवार समुदाय को �व�थ रख कर अमू�य दआुएं पा सकते हो !
इसम� िन�न�ल�खत संभावनाएं ह�  

वयैि�कृत पोषण: जसेै-जसेै आनुवंशक�, माइ�ोबायोम और �यि�गत
आहार संबधंी आव�यकताओं के बार े म� हमारी समझ आगे बढ़ेगी,
वयैि�कृत पोषण अधक �मुख हो जाएगा। इस �े� म� उ�मी ऐसे
उ�पाद और सेवाएँ िवक￭सत कर सकते ह� जो आनुवंशक परी�ण,

�यि�गत भोजन योजना और ल�त पूरकता सिहत िकसी �यि� क�
िवश� आव�यकताओं के �लए पोषण संबधंी ￭सफा�रश� तयैार करते
ह�।

1.

�ौ�ोिगक� एक�करण: �ौ�ोिगक� पोषण और आहार िव�ान उ�िमता
के भिव�य म� मह�वपूण� भूिमका िनभाती रहेगी। मोबाइल ऐ�स, पहनने
यो�य उपकरण और �माट� रसोई उपकरण डेटा सं�ह, िव�ेषण और
आहार संबधंी आदत� पर नज़र रखने क� सुिवधा �दान कर�गे। उ�मी
नवो�मेषी समाधान बनाकर इन �गतय� का लाभ उठा सकते ह�
￭जससे �यि�य� के �लए अपने पोषण क� िनगरानी करना और उसम�
सुधार करना आसान हो जाता ह।ै

2.

सम� �वा�य और पोषण उ��मता का भ�व�य



Course Format(पा��म �ा�प)



COURSE CURRICULUM

Foundations of Nutrition, Dietetics

& Wellness Industry

Introduction to the Industry

Overview of the Nutrition, Dietetics

& Wellness field

Historical perspective and evolution

Key players and stakeholders

Methodology in Nutrition &

Wellness

Defining Health

Multidimensional aspects of health

Holistic approach to wellness

Assessment Tools

BMI (Body Mass Index)

Hip to Waist Ratio

Body Fat Calipers

Other relevant health assessments

Human Physiology and its

Relationship with Nutrition

Fundamentals of Human Physiology

Key organ systems and their

functions

How physiology impacts nutritional

needs

Interconnection of Physiology and

Nutrition

Integrating physiological knowledge

into dietary recommendations

Nutrient Concepts and

Recommended Nutrient Intakes (RNI)

Types of Nutrients

Macro-nutrients (Proteins,

Carbohydrates, Fats)

Micro-nutrients (Vitamins, Minerals)

Dietary fiber and water

Guidelines for optimal nutrient

consumption

Adjusting RNI based on individual

needs

The Law of Energy Balance

Energy In vs. Energy Out

Caloric intake and expenditure

Factors influencing energy balance

Practical Applications

Designing nutrition plans for weight

management

Addressing energy balance in

different life stages



COURSE CURRICULUM

Macronutrient Fundamentals

Fundamentals of Carbohydrates

Structure, sources, and functions

Impact on energy levels and

metabolism

Fundamentals of Protein

Amino acids, sources

Protein synthesis and its importance

Fundamentals of Fat

Types of fats, functions, and dietary

implications

Relationship with health and energy

storage

Caloric Management and Meal

Planning

Art of Calculating Calories in a Meal

Understanding caloric content

Calculating energy expenditure

Preparing a Plan According to Target

Calories

Setting and adjusting caloric goals

Crafting balanced meals for specific

targets

Metabolism

Factors influencing metabolism

Weight Management Strategies

Preparing a Plan for Weight Loss

Manual planning techniques

Preparing a Plan for Weight Gain

Strategies for healthy weight gain

Adjusting macronutrient ratios for

muscle development

Dietary Approaches and Meal

Planning Techniques

Difference Between Vegetarian &

Non-Vegetarian Meal Planning

Addressing nutritional needs in

different dietary preferences

Industry Level Diet Plan

Presentation Techniques

Creating professional and visually

appealing diet plans

Customizing plans for diverse client

needs

Optimum Wellness Diet

Presentation Style

Effective communication of

wellness concepts

Enhancing client understanding and

compliance

Advanced Nutritional Concepts

Overview of essential vitamins and

minerals

Importance for overall health and

well-being



COURSE CURRICULUM

Advanced Concepts of Micronutrients

Role in preventing deficiencies and

promoting health

Specialized Nutrition and Health

Conditions

Nutrition Plans for Diabetes

Tailoring diets to manage blood sugar

levels

Case study analysis of diabetes

management

Obesity, CVD, and Heart Disease

Understanding the link between

nutrition and cardiovascular health

Strategies for preventing and

managing obesity-related conditions

PCOS, Hypothyroidism, and Uric Acid

Plans

Addressing hormonal imbalances

through nutrition

Case studies on PCOS,

hypothyroidism, and uric acid

management

Sports Nutrition and Specialized Plans

Introduction to Sports Nutrition

Nutrition requirements for athletes

Performance-enhancing strategies

Nutrition Plans for Muscle Gain &

Bodybuilding

Designing nutrition plans for muscle

development

Case study analysis of successful
bodybuilding nutrition
Hormones and Digestive Health
Issues
Understanding hormonal influences
on nutrition
Addressing digestive health
concerns through dietary
interventions
Vegan, Ketogenic, and Macro-
Focused Plans
Exploring specialized dietary
approaches
Professional Skills and
Entrepreneurship
The Art of Coaching, Selling &
Mentoring Clients
Developing effective coaching and
communication skills
Strategies for client retention and
success
Marketing and Entrepreneurship
Building a wellness brand
Utilizing marketing tools, client
reviews, and testimonials
Fundamentals of designing and
entrepreneurship
Effective Communication and
Advanced Topics
Communicating with Clients &
Professional Communication
Enhancing communication skills
with clients
Professionalism in nutrition
coaching
Nutrition Myths and Types of Diets
Debunking common nutrition myths
Exploring different types of diets
and their implications


