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స మ తుల ఆ�రం �సం ��ధ� �న (��ధ

ర��న) ఆ�ర ప ��� ల ను ���� ఎం�క
�సు�� �సు���

వ య సు�, �ంగం, ��రక ��� మ�యు ��ర క శ� మ కు త గ�  ��దు��  ��ధ ర �ల  ఆ�ర ప ��� ల ను
ఎం�క �సు���.

తృణ ���లు, ప ��లు, �రు���ల � కూ�న ఆ�రం �సు���.

�� మ�యు �� �కం� ఎకు�వ � అందు�టు� ల�ం� ��ధర�ల   కూర �య ల కు �� �న� త ఇ���.

�లు, గుడు�  మ�యు �ంసం వం� ఆ��ల�  కూ� �జనం� �గం �సు���. ముఖ�ం�
గ ��ణులు, ��ంత లు, �ల�  లు, యుక� వ య సు� �రు త ప� �స �� �సు���.

�ద��రు, ప��లు (�య���లు, ���, బ��లు),  ��� తకు�వ� ఉం�   �ంసం, �పలు మ�యు
తకు�వ ��� గల  �లు వం� �ష�లు అ�కం� ఉం� ఆ��లను  ఎంచు���.

ఆ�గ�కర�న ఆ���� �సు�ం� మ�యు క�మం తప�కుం� ���మం �యం� మ�యు �శ�ల
�వన��� ���ంచ��� ��రకం� చురుకు� ఉండం�.

స మ తుల ఆ���� �సు�వ��� ��ధ ర�ల ఆ��లను �నం�

�ద�  ��� ���� �త�ం �వల�న �ల�ల� చ��ర నుం� 5% కం� తకు�వ� ఉం��.

�ం�ళ� �� వ య సు� ఉన� �ల�  ల కు చ��ర క��న ఆ�రం ఇవ�కూడదు.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



ఆ�ర �ర�దర��లను 
�లుసుకుం�ం 
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గ ర�ం �ల� ��� ముందు, గర��రణ సమయం�, ����ట ��డు ఆ�గ� క ర �న ఆ�ర �
అల �టు� , మ�యు చురు�న �వ న ��� ��ం��.

�ర ణం

గ���లు, ��ంత లు 
ఖ ��తం� అద నం� �ష ��రం 

�సు�వ డం� �టు ఆ�గ� 

సంర � ణకు �గ� త�  లు �సు���

గ��� �� మ�యు ఆ� సం�నం ఆ�గ�ం మ�యు ��యసు� �సం, ప� ��ల �ర కు �� ��
ఇం���(�ఎంఐ) మ�యు ���� �� కూ� ��ర ణ  �� �� గ ��� �� క�� ఉం��.  

�ద ��� గ ర�ం ��� స మ ��� మ�ళ� క�సం 21 సంవత��ల వయసు� ఉం��. 

స �ప � �ంస కృతు� లు (�� ��), �ట �ను� , ఖ�జ లవ�లు (�నర��), అవ స ర �న ��� ప��� లు,
అ�� ��డు� (�� ��) శ ���� అందడం�సం ���� ఆ�రం� ��ధ ర �ల  ప ��లు, �ంజ లు(న ��),
�ప ల� �టు �లు మ�యు గుడు�  ఉం�� చూసు���.

అ�క ���, చ��ర, ఉ�� ఉం� (��ఎ�ఎ�ఎ� ) ఆ�ర ప ��� లు �సు�వ దు� .

ఏ ర కం�నూ మ ద�ం మ�యు ��కును ����ంచ వ దు� . �దు�ల సూచ న ల �ర � మందులను ���.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

గ���లు, ��ంత లకు అద న � �ష ��రం� �టు సంర � ణ అవ స రం

గ ర� �ర ణ స మ యం� �ద � 28 ��ల �టు ��� ��� స ���ం�  (0.5 ఎం�) తప��స��
�సు���.

గ ర�ం ���న 12 ��ల త ��త ���యం, ఐర �-��� ��� (ఐఎ�ఏ) స ���ం� ను తప�కుం�
�సు���, అ�� ��� ���� తలు� లు కూ� �సు���. ర క� �న త ను ���ంచ ��� ��కు ఒక
ఐర �-��� ���  (ఐఎ�ఏ) స ���ం� ను �సు���.



�డ�కు, ���న �ంట �, క�సం గంట �� త ���లు (మురు� �లు) ఇవ�డం �� ముఖ�ం.

�లుసుకుం�ం 
ఆ�ర �ర�దర��లను 

�ర ణం

త ��  ఆ�గ�ం� �టు �శు� 

ఎదుగుద ల �సం స �ప � �ష �లు 

అం�� చూసుకు�ందుకు �ద � 

ఆరు �ల లు �వ లం త ���ల ను 
�త� � ఇ���

�ద � 3-4 ��ల �టు వ�� త ���ల (��స�� �) � �ష �లు ఎకు�వ � ఉం��, �బ ��  �డ�  కు
తప��స�� త ���లు అం�� చూ��.

�శు�ల కు �ద � 6 �ల లు �వ లం త ���లు �త� � ఇ���. ఇత ర ఏ ఆ���� ఇ��దు� . ���
కూ� ఇ��దు� .
త���లు ఎకు�వ� ఉత���  అవ����, �శు�కు అవసరం �రకు తరచు� త���లను ఇసూ� �
ఉం��. 

�ం�ళ� వయసు� వ�� వరకు త���లు ఇసూ� � అదనం� �ష�లు ఎకు�వ� ఉం� �ర���లు
(�ం���ంట � ��� ) ఇ���. 

���� త��� ఏ�� ��� ఉం�, �దు�లు సూ��� త ప� �డ�  కు �లు ఇవ� డం ఆప కూడ దు.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ద� 6 �లల �టు తప�� స�� త���లు �త�� ఇవ�ం� మ�యు క�సం �ండు
సంవత��లు వరకు �న��ంచం�
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కుటుంబ సభు�లు, �శు�కు త ���లు అం�టటు�  �� త��ం��.

�లు ఇ��ట ��డు �డ�  ను ఎ� ప టు� ��ల �� త��� ��� ఉం��. అ��  �డ�ను ఎ� పటు� కుం� స���
�లు అందు�� త ��� అవ �హ న క ��ం��. 

గర��రణ సమయం� మ�యు త���లు ఇ�� సమయం� త�నంత �ష��రం �సు���.

గర��రణ మ�యు త���లు ఇ�� సమయం� �దు�� సల� �రకు �త�� మందులు �సు���.

త��  �లు ఇ�� సమయం� ��కు (ధూమ�నం మ�యు నమలడం), మద�ం మ�యు ���� �� డ���
వం� వ�సన ప��� లకు దూరం� ఉం��.



6 �ల ల వ య సు� త ��త �శు� �రుగుదలకు త��  �లు �త�� స���.
 

�లుసుకుం�ం�లుసుకుం�ం  

�ర ణం

ఇం�� � ��న �ర ��రం త కు�వ

ఖ రు�� కూడుకున� �, సులు��

వండ గ ���, ఎ�� �డ�  ర � ణ కు,
ఆ����� మం��

6 �ల ల వ య సు� �ట �� త ���ల � �టు అద నం� �ర ��రం (�ం���ంట � ��� ) ఇవ� డం
�� రం�ం��.

ఇం��  త �రు��న �ర ����� �� �న� త ఇవ�ం�.

�ల�  ల వ య సు�ను బ ��  ��కు క �సం 2-4 �రు�  �ర ��రం ���ం��.

�లు, �� �కం� ��� పండు� , కూర �య ల � �టు గుడు� , �ంసం కూ� ఇ��చు�.

�ర ��రం త �రు��ట ��డు, ���ం�ట ��డు ప�శుభ�తకు �� �న�త ఇవ�ం�.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

6 �ల ల వ య సు� �ట �� �శు�కు ఇం��  త �రు��న �త�� 
�ర ���లు (�ం���ంట � ��� ) ఇ���

ఆ�ర �ర�దర��లనుఆ�ర �ర�దర��లను  
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��చ �లు, ఇత ర ��ర ణ అ��గ� స మ స� లు ఉన� ��డు కూ� �ష��ర�పం �కుండ
త ���ల � �టు �ర ����� కూ� �డ�  కు అం�ం��.

�ర ��రం త��� ఉ�� �డ��� త��ంచం� మ�యు చ��ర �డ��� ��నంత �రకు ���ంచం�.

అద న � చ��ర(��� షుగ � ) ఉం� ఆ��లు (���టు� , �కులు) మ�యు ���లు (పండ�  ర �లు,
�త ల ���లు) �డ�  ల కు ఇవ��దు.



Points to 
register

�లుసుకుం�ం �లుసుకుం�ం 

ప ��లు, �ంజ లు, నూ��ంజ లు, కూర �య లు, ఆ� ����  ��� పండు� , గుడు�
మ�యు �ం��� ���� ఆ�రం� ����.

�ర ణం

2 సంవత��లు ��న, ��రద శ �

ఉన� �ల� ల ఎదుగుద ల కు, ��� 

�గ ��ధ క శ��  �ర గ ��� స మ తుల
ఆ�రం ఉప �గ ప డుతుం�

ఆ�గ� మ�యు అ��గ� ప���తు��  కూ� �ల�లకు మ�యు ��ర ద శ � ఉన� 
��� త�నంత �ష����� అం�ంచం�

ఆ�ర �ర�దర��లను 
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�ల�లకు మ�యు ��ర ద శ � ఉన� ��� త�నంత �లు, �రుగు ఇ���.

�ల�ం� స�న ఆ�రం మ�యు ��రక శ�మ ఉం�� చూసు�ం�. ��వలన స�న
�వన��, ప� ��ల �ర కు �� �� ఇం��� (�ఎంఐ), సూ���ష�ల ��ల�
���ంచవచు�. 

ఆ�ర �యంత�ణ ��ంచడం అవసరం.

అ�క ���, చ��ర, ఉ�� ఉం� ఆ��లు, అ�కం� �� �� ��న (అ�� � �� ���  )
ఆ��లు �న ��� �యం��ం��.

�చు ప�ర�ం ఎకు�వ � ఉం� తృణ ���లు, �రు���లు, ప ��లు, �ంజ లు, 
కూర �య లు ఆ�రం� ఎకు�వ � ఉం�� చూసు���.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

ఆ�ర సంబం�త �ర���క ��ధుల ప����� త��ంచవచు�.



Points to 
register

కూర�యలు, ఆకు కూరలు మనకు �ట�ను�

మ�యు �నరల�ను అం�ంచడం� �టు

సూ���ష��ర ��లు నుం� మ�యు

��ధ ర�ల జబు�ల నుం� ర�ణ క���� �

�లుసుకుం�ం 

కూర�యలు మ�యు �కు�ళ�ను �ష�లం� �నం�

ఆ�ర �ర�దర��లను 
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ప� ��� క �సం 400 �� ముల కూర �య లు ���. అ�� ప�� �జనం�
�� కూర�యలు మ�యు ఆకు కూరలు ఉం�టటు�  చూసు���.

�శు�లకు ఇ�� �ర ��రం� కూ� ఆకుకూర ల ను ����.

ప�� �జనం� ��ధ ర�ల కూర�యలు మ�యు పండ�ను ��ధ
రూ�ల� (స���, ఉ��ం�న కూరలు, సూ� లు, ��� �రుగు� క��
�� ప�� మ�యు తృణ���ల� త�రు ��ం�) �సు���. 

గ ర�ం� ఉన� ��డు కూర �య లు, పండు�  ఎకు�వ � ���.

దుంపల కం� �రు �� కూర�యలకు �� �న� త ఇ���.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం

�కు�ళ�ను �ష�లం� �నం�, ఎందుకం� ��� �ంసకృతు� లు (�� ��),
�చు (�బ�) మ�యు ��� ��� ఎకు�వ� ఉం��.



Points to 
register

��ధ ర �ల నూ��ంజ లు, �ంజ లు, 

తృణ ���లు ����ంచ డం ��� అ�� 

��� ��డు�  స మ తుల�ం� 

అందు��. శు����న (���� ) �� �ంజ ల నుం� 

��న నూ�లు �� �� ��న ఉత� తు� లు 

�వ టం వ ల�  ��� �తం� �డ టం మం��

నూ�లను/���లను ప��తం� ఉప��ంచం�; ��ధ ర�ల నూ� �ంజలు, 
�ంజలు, �షక ���లు మ�యు �కు�ళ�ను ఎంచు�ం�
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అ��-�����  (ALA)/n-3 PUFA ఎకు�వ � ఉం� �ంజలను, ���ంజ లు, �రు���లు,
ఆకుకూర లు మ�యు �ంతులు వం� ఆ���� �సు���.

���, �న� �ం� సంతృప�-��� ప��� లు (�చు��� ����) ఎకు�వ � ఉం� నూ�లు/���ల ను
త కు�వ � ����ం��.

��-టూ-ఈ�  �రు�ళ�� , �క � ఆ�ర ప ��� లు, �� �� ��న ఆ�ర ప��� లను త��ం��. ���
�� �� ���� , సంతృప�-���లు (�చు��� ����) ఎకు�వ � ఉం��.

LC n-3 ��� ��డు�  ఎకు�వ � ఉం� టూ�� వం� స ముద�� �ప లను (���� 200 �� ములు)
�న డం మం��.

n-6 PUFA ఎకు�వ � ఉన� నూ�లను �తం� ���.

వ న స� �� �� �� -���� , సంతృప�-���లు (�చు��� ����) ఎకు�వ � ఉం��, �బ ��  వంట
�సం ��� ����ంచవదు� .

వంట  నూ�ల ను ప �ప � �� �య డం వ ల�  ప� �ద క ర�న ఆ����� �ం�ండు�  ఉత� ��  అ���, 
�బ ��  వంటనూ�ల ను ప � ప � �� ��దు� .

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

కండ�లకు బలం ఉం�� చూసు�వడం, ��� 

సంర�ంచు�వడం ఆ����� �లకం. ఇందుకు మన

ఆ�రం� �ణ��న (అ�� EAA లను అం�ం�)

�� �ను�  �సు�వడం ముఖ�ం. అ��,  �సుకు�

ఆ���� తగ�టు� � �నచర�� ������
�గం� �సు���

స�న ఆ�ర ప��� ల �ళ�ం� ��� మం� �ణ��న �� �ను� , ముఖ��న అ�� ఆ�� లు 
(EAA) �ందం�. కండ�లను �ంచడం �సం �� �� స���ంట�ను �డనవసరం �దు

 �ర�దర�కం 8 

3:1 �ష���� ప��ల� తృణ���లను కలపడం వల�  �జనం� �� �� �ణ�త
�రుగుపడుతుం�.

����రులకు, ��రు� �యబ�న �� �� ��� �� స�న ఆ�ర ప��� లను ఎంచు�వడం
వల�  �ందవచు�. ��రణ ఆ�గ�కర�న ����� �� �� �డరు�  అవసరం �దు.

ఎకు�వ �లం �టు �� �� స���ంట�ను �చ��ర�తం� ఉప��ంచడం ఆ�����
మం�� �దు.

�ం��రుల��, ��రు� �యబ�న �త�ం� �పలు/���ంసం/�ంసం/గుడ�ను
�సు���, �� ��� ��� అవసర�న �ణ��న �� �� ల�సు� ం�.   

���రుల��, ��రు� �యబ�న �త�ం� ప��లు, ���, బ��లు, �లు/
�రుగును �సు���, �� ��� ��� �ణ��న �� �� లభ�మ�తుం�. 

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

అ�క బరు�, ఊబ�యం � �టు, నడుము

చుటు� �లత �రగడం, ����యం(ఉదర

కుహరం)� అదన� ���ను 

సూ�సు� ం�. ఇ� అంతర�త అవయ�ల�, 

చుటు� పక�ల ��� �రుకు�వడం� 

�వన�� ��ధులు వ�� అవ���� అ�కం �సు� ం�

అ�క బరు� మ�యు ఊబ���� ���ంచ��� ఆ�గ�కర�న 
�వన��� అనుస�ంచం�

 �ర�దర�కం 9 

అ�క బరు�/ఊబ���� ���ంచడం ముఖ�ం.

20 సంవత��ల వయసు� నుం� ఎకు�వ� బరు� ��� సూచనలు క���� �; అ��
మ�ళ��  ప�సవం త��త తకు�వ ��రక శ�మ వల� , అ�క �ల�లు ఉన� ఆ�రం �సు�వడం
వల�  ఈ �ర� క��సు� ం�. �ల��� , ��రదశ� కూ� ఊబ�యం �గం� �రుగు�ం� �బ�� ,
ఈ సమయం� కూ� శ�ద�� గమ�సూ�  త�న �గ�త�లు �సు���.

ఆ�గ�ం� �ంటూ ప� ��ల �ర కు �� �� ఇం���(�ఎంఐ) ఎతు� కు తగ�  బరు� ఉం��
చూసు�ం�.

క�మం తప�కుం� �గ, ��రక శ�మ �యడం అవసరం.

శ�ర బరు�ను �మ���, ��రం� త��ంచడం మం��. బరు� తగ���� �ప�త�న పద�తులు
అవలం��� ఆ�గ�పరం� ప���లకు ���యవచు�.
చ��ర, ఉ��, అ�కం� శు��  ��న నూ�, ��ం�న ఆ��లు మ�యు శు��  ��న ఆ��లు,
�తల ���ల ���గ�� త��ంచం�. 

పండు� , కూర�యలు మ�యు ప��లను ఎకు�వ� �సు�ం�. శు��  ��న (����) ���లు / అ�� �-
�� ���  ��� కం� తృణ���లు, �రు ���లకు �� �న�త ఇవ�ం�.

అనవసరం� ���� ముందు (�.�, ���, కం��ట� �దలగున�) కూ��� సమ��� త��ంచం�.

అ��గ�కర�న ఆ�ర� అల�టు� , �� �రణం� బరు� �రగకుం� ఉం�ందుకు మం� �ద�
(6-8 గంటలు/��) అవసరం.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం

��కు మ�యు మద�ంను �సు�వడం �ను�ం�. 



Points to 
register

క�మం తప�కుం� ��రక శ�మ, �గ, 

���మం �యడం వల� ��రకం�

మ�యు �న�కం� ఆ�గ�ం�
ఉం�ము 
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�లుసుకుం�ం 

ఆ����� ��డు�వ��� ��రకం� చురుకు� ఉండం�, క�మం తప�కుం�
���మం �యం�

ఆ�ర �ర�దర��లను 

�ద�  �రు క�సం ��కు 30-45 ���లు �గం� నడవడం / ��రక శ�మ అలవరు�కుం� ఆ�����
��డు���� ఉప�గపడుతుం�.

�ల�లు ��కు 60 ���లు ��రక శ�మకు అవసర�న ఆటలను ఆ�ందుకు �� త��ంచం�, త���
అ�క బరు� / ఊబ���� ���ంచవచు�.

��రక శ�మ� శ�ర బరు�ను �యం��ంచవచు�. ఇ� ���� త��సు� ం�, కండ���  బ���
�ంచుతుం� మ�యు �గ��ధక వ�వస�  ప��రును �రుగుపరుసు� ం�.

��రక శ�మ బల�న కండ�లు, ఎముకలు, �ళ�ను వృ��  పరుసు� ం�. శ�ర కద�కలను సులు� �సు� ం�.  

��రకం� చురుకు� ఉండటం వల�  మధు�హం, అ�క రక��టు, గుం� జబు�లు, �లు ఎముకల 
���, �ళ� ���లు, ��� ర�ల ��న�� వం� �ర���క ��ధుల ��నప� ప����� త��ంచవచు�.

�ర���క ��ధుల� �ధపడుతున� �రు కూ� ��రక శ�మ �యడం వల�  ఆ����� ��డు�వచు�.

��రక శ�మ మన��ం�� క��సు� ం�, ఆత������� �ంచుతుం� మ�యు �న�క ��శను కూ�
���సు� ం�.

�� అ�� సం�ర��న, ����త�క�న మ�యు ప����బద��న ��రక శ�మ. ఇ� ��స
����లు, ��రక మ�యు �న�క ��� ం� (��నం) అం�లను కూ� క�� ఉంటుం�.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

ఉ�� (��యం �� �� - NaCl) 

ఎకు�వ� ��� ఆ����� �� 

కలుగుతుం�. రక��టు, గుం� సంబం�త 

 ��ధులు మ�యు �� ��  కు ���యవచు�

�లుసుకుం�ం 

ఉ�� ������ ప��తం �యం�

ఆ�ర �ర�దర��లను 
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�� ఉ�� �డకం 5 �� ములకు �ంచకుం� చూసు�ం�. 

�న�తనం నుం� ఉ�� తకు�వ� ఉం� ఆ�ర ప��� ల పట�  అ�రు� �ంచు�ం�.

�రు�ళ��, ��  లు, �చ�, ���టు� , ���, ��, ఉ���పలు వం� �� �� ��న, 
�ల� ��న ఆ�ర ప��� లను �సు�వడం త��ంచం�.

కూర�యలు మ�యు పండ�ను �ష�లం� �నం�. ��� ���యం అ�కం� 
ఉంటుం�. ఇ� ����� �స��ంచడం� స�యపడుతుం� మ�యు రక��టును
�యం��ంచ��� ఉపక�సు� ం�.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం

అ����  ఉ��� ����ంచం�



Points to 
register

కలు�త�న మ�యు క�� ఆ��లు అ�క

ఆ�ర సంబం�త ��ధులకు, �ర���క

��ధులకు �రణమ���. ఇ� �ష��ర

���� కూ� ����� �

�లుసుకుం�ం

సుర�త�న మ�యు ప�శుభ��న ఆ��లను �నం�

ఆ�ర �ర�దర��లను 

 �ర�దర�కం 12 

ఆ����, వంట �త��� �క��� ముందు �� వంట�� ముందు సబు� మ�యు ��� �తులను
శుభ�ం� కడు��ం� .

�గ�త�� ప���ం�న త��త నమ�క�న సంస�ల/వ�కు� ల నుం� ఆ�ర ప��� లను �ను�లు �యం�.

కూర�యలను మ�యు పండ�ను ఉప��ం� ముందు �� కడ��.

గుడ�ను �ల� �� ముందు మ�యు వం�ముందు శుభ�ం� కడగం�.

�ం��� �� కడ�� మ�యు వం�ట��డు �� ఉ��ం��.

వం�న మ�యు వండ� ఆ�ర ప��� లు, ఒక �� నుం� మ�క� కలు�తం �కుం�, ���, స���
�ల� �యం�. 

అ�క సమయం �ల��య��� అవ�శం�� ఆ�ర ప��� లను ����  � ఉంచం�.

వ���గత ప�శుభ�తను ��ంచం�. వంట �� ప�����, ఆ�రం �ల� �� �� ం��� శుభ�ం�
సుర�తం� ఉంచం�.
ఎ��డూ �� శుభ�ం� క��న �త�లు, కతు� లు, క���టలను మ�యు ��ం� �రు� లను
ఉప��ంచం�.
త�రు��న 4-6 గంటల�� వం�న ఆ���� �సు���. బయట ఉం�నట���  �� ముందు
�� �� ���.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

మం� ఆ����� ఆ�గ�కర�న 

వంట పద�తులు ముఖ�ం

�లుసుకుం�ం 

వంట ��ముందు, వంట ��ట��డు త�న ఆ�గ�కర�న పద�తులను ��ంచం� 

ఆ�ర �ర�దర��లను 
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వం� ముందు ఆ�ర ���లు, ప��లను ప�ప� కడగకూడదు.

కూర�యలు మ�యు పండ�ను ��న త��త �� �క� ��న త��త కడగకూడదు.

��న కూర�యలను ��� �న�ట�కూడదు.

వం�ట��డు ఎకు�వ ��� ఉ��ం�, ���న ��� �ర�యకూడదు. స�ప�నంత ���
�త�� వండు���. 

వం�న ఆ���� ఎల���డూ మూతల� క�� ఉం��.

�� ��ం�న ఆ�రప��� లకు బదులు� ఆ�� �ద ఉ��ం�న వంటలకు �� �న�త ఇవ�ం�.

�ల���న �ంజలను, ��య���న ఆ���� ఎకు�వ� �సు�ం�.

ప��లు మ�యు కూర�యలను వం�ట��డు వంట ��ను ఉప��ం�దు� . ఎందుకం�, వంట ��
ఆ����  ��యం �� �� (ఉ�� �����) �ంచుతుం�. 

వం�న తరు�త �����న నూ�లను మ�� �� �యడం మ�యు ��� ఉప��ంచడం
�ను�ం�.

మ��  �త�ల� వంట �య��� �� �న�త ఇవ�ం�.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

ఆ����� ��డు�వటం� 

 �రు ముఖ��న�

�లుసుకుం�ం �లుసుకుం�ం 

త�న ��దు� �రు �� ��

ఆ�ర �ర�దర��లను ఆ�ర �ర�దర��లను 
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శ�రం� ���� ద�వ అవస�లు ���ందుకు త�నంత ప��ణం� సుర�త�న
��� �� ��.

�� �ణ�త� సం�హం ఉన���డు ��� మ��ం� చ�� �� �� ��

పండ�  ర�లు (���) �కుం� �� పండ�ను �సు�ం�.

��వరణం ��� ఉన���డు మ��గ, �బ�� �రు, �మ� రసం �ద�న ���
�� �న�త ఇవ�ం�. కృ��మం� త�రు ��న �తల, ������ ���లను
�సు�కం�. 

ఈ కృ��మ �తల ���లు ��� ప�����యం ��. అందువల�  ���
��ంచడం త��ంచం�.

మద� ���లకు దూరం� ఉం��.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

ఎకు�వ �� �� ��న ఆ����  ���, చ��ర, 

ఉ�� ఎకు�వ� ఉం��. ఈ ఆ�ర ప��� లను 

�సు�వడం వల� మధు�హం, రక��టు, 

హృదయ సంబంధ ��ధులు వం� 

అసంక��త ��ధుల ప��దం �రుగుతుం�

�లుసుకుం�ం �లుసుకుం�ం 

అ�క ���, చ��ర, ఉ�� (HFSS) మ�యు అ�� �-�� ���  ��� (ఎకు�వ �� �� ��న ఆ��లు)
(UPFs) ������ త��ంచం�

ఆ�ర �ర�దర��లను ఆ�ర �ర�దర��లను 

 �ర�దర�కం 15 �ర�దర�కం 15

��� సూ���ష�లు, �చు ప��� లు తకు�వ� ఉండటం� �టు �ల�లు అ�కం� ఉం��.    

అ�క ���, అ�క చ��ర మ�యు అ�క ఉ�� ఉన� ఆ��లు, మ�యు ఎకు�వ �� �� ��న ఆ�ర ������
ప��తం �యం�: �� లు, ��, మ����, �� లు, పండ�  గు�� లు, పండ�  ర�లు, ������ ���లు,
���� లు, కు�లు, �� లు, ����లు, కూ� ��ం��, ��� ��ం��, ����� వ�� పండ�  ర�లు �ద�న�.

ఎల���డూ �� మ�యు తకు�వ �� �� ��న ఆ��లకు (తృణ���లు, �రు���లు, ప��లు మ�యు
�� కూర�యలు, పండు� , �యలు, �ంజలు) �� �న�త ఇవ�ం�.

ఇం��  త�రు��న ఆ��లు కూ� అ�క ���, అ�క చ��ర �� అ�క ఉ��� త�రు ���
అ��గ�కర�న� �వచు�.

బయట ��ట��డు, ఆ�ర ప��� లను �గ�త�� ఎంచు�ం�.

ఎకు�వ� ��ం�న ఆ�ర ప��� లు, ���, చ��ర, ఉ�� అ�కం� ఉన� ఆ��లు మ�యు �క�
ఉత�తు� లను �సు�వదు� . 

అ�క ఉ�� ఉన� ఆ�రం వల�  అ�క రక��టు ప��దం �ం� ఉంటుం�. అం��కుం� మూత��ం�ల� �రం
పడుతుం�. అందువల� , ఇ� అ��గ�కర�న�.

అ�కం� �� �� ��న ఆ�రం� �ష�లు క��నంత ��� న అ� ఆ�గ�కర�న ఆ�రం� �ర�.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం



Points to 
register

ఆ�గ�ం�, చురుకు� ఉం�ందుకు 

వృదు� లకు త�నంత ��రక శ�మ� 

�టు �ట�ను� , ఖ�జ లవ�లు 

ఎకు�వ� ఉం� ఆ��లు అవసరం

వృదు� ల ఆ�గ�ం మ�యు ��యసు� �సం ��� ఇ�� ఆ�రం� �ష�లు
అ�కం� ఉం�టటు�  చూసు�ం�

�లుసుకుం�ం �లుసుకుం�ం 
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��ధ ర�ల �ష�లు అ�కం� ఉం� ఆ��లను �నం�. ఎందుకం� వృదు� లకు
తకు�వ �ల�లు మ�యు ఎకు�వ సూ���ష�లు అవసరం, ���సం
కూర�యలు, పండు� , ���, గుడు�  మ�యు �పలను ���.  

వృ�� ప�ం� తరచు� ఆక� �క�వడం మ�యు రు�, �సనలు గ��ం� శ��
��ంచడం జరగవచు�, �� వలన ఆ�రం �సుకు� ��దు తగ�వచు�. 

అ�క ���, చ��ర, మ�యు ఉ�� క��న (HFSS) మ�యు అ�� �-�� ���  ���
ను (ఎకు�వ �� �� ��న ఆ��లు) �యం��ంచం�.

���� ష� � ���ంచ��� త�నంత �రు �� ��.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం

ఆ�గ�కర�న ఆ�ర� అల�టు�  మ�యు క�మం తప�కుం� ��రక శ�మ ఉం��
చూసు�ం�; ఎందుకం� ఆ�గ�ం� ఉండ���  మ�యు �వన �ణ�తను
�రుగుపరచు�వ��� ఇ� �� అవసరం.   

ఆ�ర �ర�దర��లను ఆ�ర �ర�దర��లను 



Points to 
register

�� ఆ�ర ప��� లు ఇ��డు ��-�����  రూపం� ల�సు� ���. 

అందువల�, ���గ�రుడు �����  ఉం� ఆ�రం� ఏ� ఉం� �లుసు���

�����  ఆ�ర త�� �సం ��న ప��� లు, �షక స��రం,  �ల� ఉం�

గడు�(��� ��)కు సంబం�ం�న స����� �బుళ��  అం��� �

�బుళ�ను ప���ంచటం అ�� �ష�ల �ణ�త, సుర�త�న 

మ�యు స�న ఆ���� ఎం�క �సు�వ��� స�యపడుతుం�

ఆ�గ�కర�న ఆ��లను ఎం�క �సు�వ��� ఆ�ర ����  � ఉన� �బు��
స����� చదవం�

�లుసుకుం�ం �లుసుకుం�ం 
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�బుళ�� ఉం� �ష��రం మ�యు ఆ�గ�పర�న అం�లు ఎ�ఎ�ఎ�ఏఐ (FSSAI) �యంత�ణ� ఉం��.

���� �పల ఉన� ప��� ల గు�ం� �లుసుకు�ందుకు ఎల���డూ ఆ�ర �బు�  � ఉన� స����� చదవం�.

ఆహర �బు�  � ఆ�రం �రు, �� ం� �రు, త�� �సం ��న ప��� ల �వ�లు, త�� ��, ఉప�గం
�� గడు� ��లు, అ��� �వ�లు త�తర స��రం ఉం��.

ఆ�ర త��� ఉప��ం�న ప��� లను అవ�హణ క�మం� ఉంచు�రు. అం� అత��క ప��ణం�
ఉప��ం�న ఆ�ర� �వ�లను �దట ఉంచు�రు. 

�షక ప��� ల �వ�లు ��రణం� ���� �నుక �గం� ము��ం� ఉం��. ఈ �షక ప��� ల స��రం
100 �� ములు/100 ���  �టరు�  �� ���గ�రు� అవస��� బ��  త�రు �సుకు� ప����� �బ�
ఉం��. 

ఇ��డు ప�� 100 �� ము��  ప�� �ష��� అనుమ�ం�న �� ��(ఆ�.�.ఎ �తం) కూ� �బుళ��
���నటం తప��స� ��రు. 

�ష��రం, ఆ����� సంబం�ం�న ��లు (Claims) ఎ�ఎ�ఎ�ఎఐ (FSSAI) �యంత�ణ�
ఉన�ప���, �బుళ� �� ప��� లు, �ష��ర స��రం� ఆ� ��లను ���గ�రుడు త��
�సు���.

గురు� ంచు����న 
అం�లు

�ర ణం

ఆ�ర �ర�దర��లను ఆ�ర �ర�దర��లను 



�� ��� � �గం� రూ�ం�ంచబ�ం� 

��య �ష��ర సంస� 
 

�� ఉ����, ���క
�ద��� - 500007


