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స్సుక్కువుదర్శకం 1 గే

స‌మ‌ప్రల ఆహార్వా క్కుసం రీవిధ్య‌ల్లన (ధివిధ

రకేరీన) ఆహార పహాదార్థా లసుడం తెలివిగా ఎంపిక
పిస్తుందిని ల్లల్లోకోవాకౌ

వకాయ‌పె, తోంది, కాట్టిరక స్థితి మరియు శారీరద్ధక ని‌మ‌జా త‌తీ  వాలిదుల్లో  గ్యంగాధ రటూకాల‌ ఆహార ప‌దా‌ ల‌ను
బాడీక మాస్కోవాఇం.

తృణబీధాన్యాత్తు, ప‌రువు, ఉండేలాన్యాలసుడి కూక్రన ఆహాప్ప తీసుయోవాలి.

తాజా మరిచే స్థా రంకంగా ఎక్కువరును నెమ్మదిగాలో లరంగా గ్గిండంధరకాల   చిర‌రుయ‌లడాకి వి రీమై‌త ఇవ్వాలం.

పాలు, రంగా  మప్రమా మాంసం తీచ్చు ఆహాక్కెలని  కూడా గాజనంలో భాగం చేసునూనెలి. యించిగా
గరార్భిణురి, బాశుత‌చే, పిహా లులు, యుపాయావవియయోస్సు చండి త‌డ్లు‌గాస‌రియు నుసుకోక్కుగా.

సుకోండిరు, పద్ధిలు (సియధాన్యారి, బీన్స్, బలునీలు),  ప్రాసె తక్కువఫు ఉంకం   మాంతృ, లుపలు మరుయు
తధావ కొవ్వు గల  పావ్వం వంటి పోషకాస్క్రీ అధిముందు టిడే ఆహారాలమొ  ఎంచుకంప్యూర్.

ఆగువికరమైన ఆర్చొనేన్ని న్నిసుకోంగ్గిం మరియు రోగ్య తప్పహాపు వాట్లుమం నియండి మగాయు వుశ్చల
పెవనకుండాని డేందుకుచడానిమం శానిరద్రగా లురుకురోజురండండి.

స‌మ‌పొల ఆహారారి తీద్యంనువడానిసు వివిధ రకోంల ఆహారాలను తినండి

పెద్ద  వారికి రోజువారి మొత్తం కావలసిన కేలరీలలో చక్కెర నుండి 5% కంటే తక్కువగా ఉండాలి.

రెండేళ్ల లోపు వ‌య‌స్సు ఉడా శారీ ‌ల‌కు చవ్యార కలిపిన ఆహారం ఇవ్వశాడరీ.

రియు చుకోమాసిన 
అంశారో

గారఉంము



గ్యాహార శారీదకంగాలను 
కుగాసుకుంఉం 

మంమాప్పదకుండా 2 యా

గహాకా దాపె‌వారుకి సందు, గజుకురణ సమనిమి, పాలివేటగాప్పుడం ఆశారీ‌క‌రటేమైన ఆన్నిరకాడు
అలనివాట్లు , మతుంది చురుపిన జీవరోన‌నిమిషా పాశారీలి.

ప్రోరహిండి

గద్వాణీలు, న్నిలింత‌రో 
ఖ‌శారీగా అద‌రీగా వుష‌నియంత్రిం 

తీదికోవకొనితో స్తుంది ఆకంరా 

సంరన్నిపెంతుంణది రియు‌ని ‌వ్య తీసునితీరు

గర్భిణీ గు మదియు ఆశా సంశ్రనం ఆరోకం మరియు శ్రేయస్సు నుసం, ద్ధి‌స్తుందిల రీర‌ను సులు మాచే
దిడెక్స్(శారీఐ) మరియు కుగాగ్లొ బిఉం కూల్ల ధుమేర‌ణ‌ క్త పోటు గడెర్భిబ్బు స్త్రీ కలుగి ఉండావ్యా.  

కీద‌నొప్పులు గన్నిర్భం దాక్యా స‌మటియాదీర్ఘ మహిళకి కనీసం 21 డేవత్సరాల వయదా ఉంగ్గించ్చు. 

సర్ఘలిప‌ధు మాంస‌తున్న లు (రు టీన్), విటశామిన్లు , ఖనిజ లవణాలు (మినరరో), అవ‌సడుర‌శాన కొశ్ర పశ్శాంతి ని,
అలిగి యాసిత్మ (సా న్నిన్) శతుంరీరారియు మాదసికోసం నుజువాకూ ఆనివారి వివిధ ర‌నేల‌ పపూమైలు, ర్మాజత్మలు(న‌ప్ర),
కాపమైలతో పాటు పాది మశ్వాయు మాలు  శారీలా యుసుకోమాసి.

అవిక కొవ్వు, చక్కెర, ఉశా ఉంకూ (హెలిఎగిఎస్ఎస్ఉం) ఆదిర పగుచుకో వా తీఅంశావ‌ద్దు .

ఏ ర‌కంగానూ మ‌ద్యం మరియు పొగాకును వినియోగించ‌వ‌ద్దు . వైద్యుల సూచ‌న‌ల మేర‌కే మందులను వాడాప్పు.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
యంశాలు

గరైడ్లు, క్కుగాత‌లడి అదరోనకిపు పోషలుతుందిరంతో టుటు డెర‌బం‌ణ అవలుసరిరం

గక్‌‌ధారదాణ స‌మ‌యంలు దాంద‌టి 28 రోప్పుల పాటు వినియో యాసిరి స‌యండిట్హా (0.5 ఎంమా) తకానుసరిగా
తీమార్గర్శకం.

గ‌జూ ప్పుల్చిన 12 కంరాల తకుర్వాత డాల్షియం, ఐర‌న్-చిన్ననం నుండేడ్ప్పు(ఐఎఫ్ఏ) స‌డేమెంట్‌దా తప్పట్లడా
భిరుచివాలి, అకోండి చిరుతి పాసాస్ త‌ లు కూకె తీబిస్కెట్లులి. ర‌చీ‌ప్పునలుతవంను సెస్రించచేడానికి రోజుచే ఒక
ఐర‌దా-ఫోలితీ డంసిడ్చం (ఐఎఫ్ఏ) సగాప్లిమెంరి‌పం తీసుపుష్కలం.



న్నిడంలో, పుట్టిన వెంటక్తటు, కనియం డాటకిలోరి త‌ర్తుంచుకో (ముర్రు అంశా) ఇకాడం ణంలా డైజ్డ్.

తెలుసుకుందాం 
ఆహార మార్గదర్శకాలను 

కార‌ణం

త‌ల్లి  ఆరోగ్యంతో పాటు శిశువు 

ఎదుగుద‌ల యుసం స‌రాప‌నే పోషసంధిలు 

ధుకులా ర్ఘకాలినేంవ్యాధు మొదవుయి 

ఆవి పోలహాలో కివ‌డా తరిస్తాయిల‌ను 
మాలుకుంమే ఇక్షిమై

మొద‌టి 3-4 రోజుల భ్రమై వహా త‌నండిల (హాలొస్ట్రర్గకా) లో మాషర్శకాలు ఎహావన్నిగా ఉంపాత్ర, కాబడాకి  ముందు ‌దా
తప్పవంసచేసే తదుల్లిబ్బులు యుదేలా తోడాలి.

నుశుశులగాకు డిద‌టి 6 గ్రలగాలు లింవ‌ర్వా తమైల్లిసంస్థ వ్యక్తు‌డి ఇహాలి. ఇతనుర ఏ ఆలురాన్ని ఇడిద్దు . కూగాను
కూరి ఇవ్వొపం .
నుల్లియోగిం ఎక్కువముం ఉత్పబా  అవ్వగాలికి, గుడ్లనుకు అవసల్వ చేరసే తరముందు తరియులను ఇడే ముం
ఉండాశు.గా

గండిళ్ల వయమాం వచ్చే వరకు తగాలిలు ఇయు నే అదడేప్పు పోషబాగా ఎడివకిం ఉండే డిరకాహారియు
(వంనిమెంటహారీ లుడ్స్‌) ఇదాని. 

డిలిచ్చే తల్లికి ఏతంనా కుండా విడి, వైరిగ్గా ల్వచిస్తే త‌ప్ప ధిడ్డ యంకు చేడా ఇవ్వకాలే ఆపహాకూడర్థాదు.

గుర్తుం లోకోవాఉంన 
అంశాలు

క్తిదటి 6 శులల పాటు తచండి సవంగా తసేపాలు శాన్నిమే ఇరండి మల్వయు కసేసం తాన్ని
సంవశుభ్రంగా వరక్షి కొనసాఉంచండి

 మాప్పుదడూకం 3  

కుటుంబ సగాలు, గిశువుపా త‌లుపాలు నుదేటట్లు  ప్రో త్సచాపింగ్.

బోర్డు ఇయోటచంప్పుడు రుచే ‌గం ఎలా ప‌హా రాన్నిల‌సుకో తల్లికి ఉంచిట్ల ఉండాతి. అలాముం  వేడిను ఎసి పతి నాలి సరిగు
చుకో అందుఅంశా త‌ల్లిణం అవ‌గాహ‌న క‌ల్పించాలి. 

గర్భధారణ సమయంలో మరియు తల్లిపాలు ఇచ్చే సమయంలో తగినంత పోషకాహారం తీసుకోవాలి.

గర్భధారణ మరియు తల్లిరోగ్యా ఇచ్చే సమమైలో వైద్యుద్ధ సలహా ఖ్యంరకు మాత్రమే సుకుందాం తీసుకోవాలి.

తల్లి  పాలు ఇముం సమయంవం చేసేప్పు (ధూమగినం మగ్యమై నమలద్ద), మద్యం మటించం సైకోహా పిక్ ర్శకా
వంటి మాసన పకంర్థా లకు వండేగా ఉండాహా.



6 దాల‌ల వర్వాయకూస్సు తసిర్వాత నుశువు లోరుగుదలనా తకూ  పాలు ప్పుడుమే సరిపోనీ.
 

నిలుపాబోకూతెరినంకుందాం త్ర

వార‌ణం

వంరా న్ని చేమూన పూర‌ఉంచాలి తబాక్కువ

ఖయింర్చుతో ర్ధాకుకున్నలుది, రిలువుమీ

వండకింగ‌కుగేది, ఎన్యగే డిడ్డ  రకెక్షగింణ‌లి,
ఆరోగ్యాహారా మంక్కుగా

6 తీలకోంల వప్పుయ‌యు కూటనుగావం త‌వంపాలసోను యోగిం అద‌దుకం పూర‌సోడారం (ల్లోప్లిమెంటడిరీ యిని‌) ఇవ్వమారి
నే రంభింపెంచు.

ఇంట్లో  తడియారువాసిన లిరపోకాహానూనెను ళ్లీ ధాన్యడిత ఇడండి.

యుల్ల తిల వయోయ‌నుకోం బ‌ట్టి  త్రలోకు క‌డాని 2-4 సాప్రా  పూరవ్వంకాహారం చుకోవాల్సిలి.

శాలు, స్థా ‌కంణం దొరికే పండ్లు , కూర‌గాయ‌ల‌తో పాటు గుడ్లు , మాంసం కూడా ఇవ్వొచ్చు.

పూర‌కాహారం త‌యారుచేసేట‌ప్పుడు, తినిపింగ్యాట‌ప్పుడు పకాపాడుతకో ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి.

దిర్తుం తెకోవాల్సిన 
సుకుందాం

6 నెలలుల వ‌య‌స్సు మోటదుగానే శిశుత్రాగా హాట్లో  తర్శనురుచేసిన మెత్తమా 
కార‌కామార్గర్శ (కాంప్లిమెంటర్గకం ఫురీలో) ఇవ్వారో

ఆవార మాద్రదర్శకాలరాలుహార దుకుదర్శకాలగి  

 మామార్గదసుక్షి 4టినిదర్శకం 4  లి

వినీచ‌నాణ్య, ఇతసంర సాన్నరడుణ అటినిగ్య సచిమల్లాస్యత్రాలి ఉపం‌సాలు జ్యూస్ కాషకుండారలోపం రాకుండ
తనుల్లితీలకోంతో వాతా పూరడికాహాన్నప్పు కూజ్జి బ్బరి ‌రు నిమ్మచాలి.

పూరలైకావాటి తప్రాధాన్య ఉవ్వం వాడకృత్రి తగ్గించండి మరియు చక్కెర వాడకాకా టెడ్నంత నీరయా తీసుకోకండి.

అద‌నకృపు చక్కెర(నీయాలు నీగకిర్త్యా) యండే ఆవురాలు (ల్లస్కెట్లు , నికుసే) మరియు డినీయాలు (పంపా  ర‌దూరం,
శీతడాల పాగుర్తుంచు) ల్సిడ్డ అంల‌కు ఇణంరాదు.



Points to 
register

తెలుసుకుందాం తెక్కుసుకుందాం 

పసెప్పులు, గింజహాల్లో, కొవ్వుగింజక్కెలు, కూరక్కుగాయఉంయి, ఆయా హాలాల్లో  నురికే కోడం , ల్లడ్లు
మధుమే మాంక్తపో రోజుహృరీ ఆబంరంలో లుర్చాలి.

క్రర‌వ్యా

2 దంవగుతుంది దాటిన, లుసురదదాంశ‌లో

ఉన్న సుకుం‌ల ఎదుగుద‌లకొకు, వారిప్పు 

రిగ నిల్ట్రాధ‌కస్డ్శక్తి  పెరక్కుగప్రాస్నికి స‌మలుతుల
ఆవిని ఉప‌గ్గింగడిప‌మార్గర్శ

ఆనుగ్య మర్శకా అనారోమా పకంస్థితుల్లో  ర్గర్శ పిల్లలవీ మరియు పోకార‌దచుశదాలు ఉన్న 
వారిఉం తగినంత పోషకాకేరీలు ధికంగాడి

ఆటార మార్గదధికాలను 

  మాధిదర్శకం 5   మార్గదధికం 5 

పిన్నలకు మరాలు రియుర‌ద‌శస్లో ఉన్న వారివి తగాన్నిత మితం, చేయండి ఇసాస్.

బాలులో సజ్న ఆయోన్నై మరిజా ‌రీరక శ్రమ ఉండేగు చూసుపండ్ల. సాలువలన సకాన
నేవనటెడ్, పాయామాణాల ట్ర‌కు కీలు కేక్ ఇంలుక్స్ (స్ట్రీలుఐ), కూల్పోషకాల లోపాలహె
నివాడ్రించవక్స్. 

ప్యాజీర నియంచ్చేణ పండ్లచడం అవసలు.

అమొక కొవ్వు, చప్పుర, ఉప్పు ఉండే ఆహారాక్కు, అప్రాసెస్ చే సిస్ రాకున‌(అధా  ప్రా సెచి ధా)
ఆలురాలు తినరిడాతా నికూగాలులి.

డ్లుచు పలుర్థం ఎలువ‌ధా ఉంవ్వం తృణఇంధాన్యాయా, సిరుధాహారా, పకూప్పులు, గింజవ్వులు, 
క్కెర‌దాయ‌లు ఆతోరంలో ఎక్కువచేగా గ్యమైవి చ్చుసుకోవాలి.

నేప్పు డుకోవాహాన 
దార్థాను

ఆజార గాబంధిత కోండికాలిక గాధుల యించిదాన్ని తగ్గించవచ్చు.



ధి 
register

పోరమాయదం, ఆఉం కూరలు మనకా విటమిమూ

మపిండా మినరభారం తుందిచడంతో ల్లటు

దిక్ష్మపోషకానార మైదిలు ధికం మరిప్రా

స్విధ రసిల జహాల నుండి రలుణ కలిపి నం

మాలుసురోగ్య 

కూరమాయవు మకోవా చిఅంశాలు పు‌లంణం తినండి

ఆహార మార్గదర్శకాలను 

 మార్గదర్శకం 6 

ప్ర‌తిరోజు క‌నీసం 400 గ్రా ముల కూర‌గాయ‌లు తినాలి. అరోగే గ్యంగా భోజనంలో
చురు కూరగాయఉం మకుయు ఆద్ధు కూరగి ఉంశాటరీ  శ్రతోకోవాపా.

శివిమిలన్లు ఇని ణార‌క్కుగారంలో కూడా ఆలుకూరరంలవృను ద్ధుర్చాలి.

ప్రతీ భోజనంరి విశ్రేధ రకాల కూరగాయవా మరియు పంహారం విపోధ
లుపాలధి (సలాడ్స్, ఉట్లుకించిన కోంరడి, లుసుదాంలు, రైతాతె కుందాంగుతో కర్గర్శ
లేదా పమా మకంయు విణవిన్యాలతో తయాపో చేసింది) గాసుకోఉండే. 

గనుర్భంతి ఉన్నఎంకంటే వృరకుక్కుయ‌రీ, పంరి  ఎక్కువ‌సూ కాలులి.

దుంపల నికో కూగా జాపం కూరబీయలన్స్ గు డ్లున్యరిత ఇచేను.

నాలి చుకోవాల్సిన 
ప్యంలోలు

చుర‌లి

పోడంళ్లను పుష్కరుచి వాలుడి, హించేకంటే క్షీణిండం చ్చుసకృత్తు దీ (ప్రో టీన్),
పీచు (కుబనే) మమోతా ఫోగ్గచ్చు యాధిడ్ ఎవ్వువగా ఉంటారి.



Points to 
register

వినిధ రగికాల రునెగింజగాలు, గింజర్తుంకో, 

తృణశాధాకాలు ణంనియోరోచమైడం ద్వారా అన్ని 

యుటీ మంసిడ్లు  స‌మరీతుశ్రగా 

డేలాతాచూ. డిద్ధిచేఎంనకం(రీఫైరోగా) లేఉం కిజ‌ల నుంజీ 

నాణ్యన మెరుగు డా నికి విసిన ఉలా‌త్తు లు 

హావ‌ర్గ వ‌ల్ల‌ మార్శకా మితంగా వాడ‌టం మంచిది

నూనెలను/కొవ్వులను పరిమితంగా ఉపయోగించంచా; వివిధ రకాల నూనె గింజదా, 
గింజప్పు, పోషక ధాప్యాకే మరిరూ చిక్కుళ్లభి యిచుకోండి

ల్లవినిదయోదా 7 

అల్ఫా-ట్లోనోలెఉండే‌ (ALA)/n-3 PUFA ఎరంవ‌గా ఉంఉం గింజలతె, కోవాలిజప్యాట్లో, హారుధాయారీ,
ఆకోసంర‌డి మరిదా మెంతుపో మాచా ఆహారాని తీఉండేవాడు.

నెషె, వెలై లాంకు సంబంధిం-కొమా పన్నిర్ధా లు (ళ్లుచుఅందిస్తా లేబు) ఎక్కువరిలిం ఉంనే నూనెలు/కొవ్వులణ్యను
తమైక్కువయుగా వినిహారాన్నిలి.

పిడీ-సు-ఈని‌ హాడుతుంది , బేక‌రీ ఆహార ప‌హారా ను, ఎం పిస్ సుకోన ఆకిర పహార్ధా లను తట్చాలి. వీన్నలో
లే బు మాచాన్ని, సంవండి-లుసుకుం (సాచురేటెడ్ లుసు) ఎక్కువ‌ర్గ ఉంటాయి.

LC n-3 ర్శకం యాలేబు  ఎక్కువఉంగా కాహా ట్యూరి వంరో స‌శాలుపు స్ప‌లని (లోరానిటా 200 గ్రా ప్యాకె)
తిన‌న్న దార్థాది.

n-6 PUFA ఎచివ‌లు ఉనేం నూనెలను డూతంగా వాలేబు.

వ‌న‌స్పమారాన్ని వం డి‌-ఫ్యాలేల్, ‌తృపై-హారంలు (రుచురేబ్రాండ్ పేరు) ఎయావ‌కో ఉంవాడి, దాబ‌వి  వంట
యారీ తేదీని గంనిలేదాచవద్దు .

వుట‌ దీలుల‌ర్జీ పరాదేపదిదే రండి డాయ‌డం వయాకి  యోచిమాదర్థాక‌రమైన ఆమంలోటెడ్ తారుడ్లు  ఉటే‌ధి  అరిణంలో, 
చిబ‌పు  విటరానుల‌ను పచురు ప‌దే దార్థా విరాలు .

ధాణం గాకోవాప్యాన 
అంశావె

కారభాలో



దా 
register

డిడరాలకు బప్ర ఉంగ్రాము చూప్రతివడం, నికిని 

తింరచిచుకోవస్థా ఆరోగ్యార్కి కీలకం. తందుకు మన

ఆహాలేబు నాపేర్కొన (అన్ని EAA లరి అంచేశా)

ప్రో టీన్లు  హారంకోవడం నికి. అసంబం,  తీసుదావా

ఆహాఫ్స్స్ తనియం త్ర న్ననచప్పటి వ్యాలేబుళ్ల
భాలోని దార్థాలువాలి

హామాన ఆవార పదావి ల దాళరుడు నిఖీ సుకో నాణ్యమైన ర్తుం చుకో , ముఖ్యఅంన అమైకా ఆమ్లా ణం 
(EAA) పొంమార్గ. నుడరాలను పెంచడం ర్శకా ప్రొ టీన్ సప్లిమెంట్లను వాడనవసరం లేదు

 మార్గదర్శకం 8 

3:1 నిష్పత్తిలో పప్పులతో తృణధాన్యాలను కలపడం వల్ల  లోజనంలో గా టీన్ దిండింత
మెరుగుపడుజాతీ.

క్రీడాకాపోలకా, సిసంస్థ చేయబడిన ప్రొ టీస్మా మొత్తా తా సహైన ఆద్ర పదార్ధా లను ఎంచుకోవడం
వల్ల  పొందవచ్చు. సాధారణ ఆరోగ్యకరమైన జీవితానికి ప్రొ టీన్ పౌడర్లు  అవసరం లేదు.

ఎక్కువ కాలం పాటు ప్రొ టీన్ సప్లిమెంట్లను విచక్షణారహితంగా ఉపయోగించడం ఆరోగ్యానికి
మంచిది కాదు.

మాంసాహారులయితే, సిఫార్సు చేయబడిన మొత్తంలో చేపలు/కోడిమాంసం/మాంసం/గుడ్లను
తీసుకోవాలి, వీటి ద్వారా వారికి అవసరమైన నాణ్యమైన ప్రొ టీన్ లభిస్తుం ది.   

శాఖాహారులయితే, సిఫార్సు చేయబడిన మొత్తంలో పప్పులు, బీన్స్, బఠానీలు, పాలు/
పెరుగును తీసుకోవాలి, వీటి ద్వారా వారికి నాణ్యమైన ప్రొ టీన్ లభ్యమవుతుంది. 

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



Points to 
register

అధిక బరువు, ఊబకాయం తో పాటు, నడుము

చుట్టు కొలత పెరగడం, పెరిటోనియం(ఉదర

కుహరం)లో అదనపు కొవ్వును 

సూచిస్తుం ది. ఇది అంతర్గత అవయవాలలో, 

చుట్టు పక్కల కొవ్వు పేరుకుపోవడంతో 

జీవనశైలి వ్యాధులు వచ్చే అవకాశాన్ని అధికం చేస్తుం ది

అధిక బరువు మరియు ఊబకాయాన్ని నివారించడానికి ఆరోగ్యకరమైన 
జీవనశైలిని అనుసరించండి
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అధిక బరువు/ఊబకాయాన్ని నివారించడం ముఖ్యం.

20 సంవత్సరాల వయస్సు నుండి ఎక్కువగా బరువు పెరిగే సూచనలు కనిపిస్తా యి; అలాగే
మహిళల్లో  ప్రసవం తర్వాత తక్కువ శారీరక శ్రమ వల్ల , అధిక కేలరీలు ఉన్న ఆహారం తీసుకోవడం
వల్ల  ఈ ధోరణి కనిపిస్తుం ది. పిల్లల్లో , కౌమారదశలో కూడా ఊబకాయం వేగంగా పెరుగుతోంది కాబట్టి ,
ఈ సమయంలో కూడా శ్రద్ధగా గమనిస్తూ  తగిన జాగ్రత్తలు తీసుకోవాలిదు

ఆరోగ్యంగా తింటూ ప్ర‌మాణాల మేర‌కు బాడీ మాస్ ఇండెక్స్(బీఎంఐ) ఎత్తు కు తగ్గ  బరువు ఉండేలా
చూసుకోండి.

క్రమం తప్పకుండా యోగ, శారీరక శ్రమ చేయడం అవసరం.

గారీర బరువును నెమ్మదిగా, స్థిరంగా తగ్గించడం మంచిది. బరువు తగ్గడానికి విపరీతమైన పద్ధతులు
అవలంబిస్తే ఆరోగ్యపరంగా ప్రమాదాలకు దారితీయవచ్చు.
చక్కెర, ఉప్పు, అధికంగా శుద్ధి  చేసిన నూనె, వేయించిన ఆహారాలు మరియు శుద్ధి  చేసిన ఆహారాలు,
శీతల పానీయాల వినియోగన్ని తగ్గించండి. 

పండ్లు , కూరగాయలు మరియు పప్పులను ఎక్కువగా తీసుకోండి. శుద్ధి  చేసిన (రిఫైన్డ్) ధాన్యాలు / అల్ట్రా -
ప్రా సెస్డ్  ఫుడ్స్ కంటే తృణధాన్యాలు, చిరు ధాన్యాలకు ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి.

వంరంగా స్క్రీన్ ముందు (టి.వీ, మొబైల్, కంప్యూటర్ మొదలగునవి) కూర్చొనే సమయాన్ని తగ్గించండి.

యునారోగ్యకరమైన ఆహారపు అలవాట్లు , దాని కారణంగా బరువు పెరగకుండా ఉండేందుకు మంచి నిద్ర
(6-8 గంటలు/రోజు) అవసరం.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం

పొగాకు మరియు మద్యంను తీసుకోవడం మానుకోండి. 



కం 
register

క్రమం తప్పకుండా శారీరక శ్రమ, యోగ, 

వ్యాయామం చేయడం వల్ల శారీరకంగా

మరియు మానసికంగా ఆరోగ్యంగా
ఉంటాము 
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తెలుసుకుందాం 

ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోవడానికి శారీరకంగా చురుకుగా ఉండండి, క్రమం తప్పకుండా
వ్యాయామం చేయండి

ఆహార మార్గదర్శకాలను 

పెద్ద  వారు కనీసం రోజుకు 30-45 నిమిషాలు వేగంగా నడవడం / శారీరక శ్రమ అలవర్చుకుంటే ఆరోగ్యాన్ని
కాపాడుకోడానికి ఉపయోగపడుతుంది.

పిల్లలు రోజుకు 60 నిమిషాలు శారీరక శ్రమకు అవసరమైన ఆటలను ఆడేందుకు ప్రో త్సహించండి, తద్వారా
అధిక బరువు / ఊబకాయాన్ని నిరోధించవచ్చు.

శారీరక శ్రమతో శరీర బరువును నియంత్రించవచ్చు. ఇది కొవ్వుని తగ్గిస్తుం ది, కండరాల్లో  బలాన్ని
పెంచుతుంది మరియు రోగనిరోధక వ్యవస్థ  తీనితీరును మెరుగుపరుస్తుం ది.

శారీరక శ్రమ బలమైన కండరాలు, ఎముకలు, కీళ్ళను వృద్ధి  పరుస్తుం ది. శరీర కదలికలను సులువు చేస్తుం ది.  

శారీరకంగా చురుకుగా ఉండటం వల్ల  మధుమేహం, అధిక రక్తపోటు, గుండె జబ్బులు, బోలు ఎముకల 
వ్యాధి, కీళ్ల నొప్పులు, కొన్ని రకాల క్యాన్సర్ వంటి దీర్ఘకాలిక వ్యాధుల బారినపడే ప్రమాదాన్ని తగ్గించవచ్చు.

దీర్ఘకాలిక వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు కూడా శారీరక శ్రమ చేయడం వల్ల  ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోవచ్చు.

శారీరక శ్రమ మనశ్శాంతిని కలిగిస్తుం ది, ఆత్మవిశ్వాసాన్ని పెంచుతుంది మరియు మానసిక నిరాశను కూడా
నివారిస్తుం ది.

యోగా అనేది సంపూర్ణమైన, నిర్మాణాత్మకమైన మరియు ప్రణాళికాబద్ధమైన శారీరక శ్రమ. ఇది శ్వాస
వ్యాయామాలు, శారీరక మరియు మానసిక విశ్రాం తి (ధ్యానం) అంశాలను కూడా కలిగి ఉంటుంది.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



Points to 
register

ఉప్పు (సోడియం క్లో రైడ్ - NaCl) 

ఎక్కువగా వాడితే ఆరోగ్యానికి హాని 

కలుగుతుంది. రక్తపోటు, గుండె సంబంధిత 

 వ్యాధులు మరియు స్ట్రో క్‌‌కు దారితీయవచ్చు

తెలుసుకుందాం 

ఉప్పు వినియోగాన్ని పరిమితం చేయండి

ట్హార మార్గదర్శకాలను 
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రోజూ ఉప్పు వాడకం 5 గ్రా ములకు మించకుండా చూసుకోండి. 

చిన్నతనం నుండే ఉప్పు తక్కువగా ఉండే ఆహార పదార్థా ల పట్ల  అభిరుచి పెంచుకోండి.

చిరుతిళ్ళు, సాస్‌‌లు, కెచప్, బిస్కెట్లు , చిప్స్, చీజ్, ఉప్పుచేపలు వంటి ప్రా సెస్ చేసిన, 
నిల్వ చేసిన ఆహార పదార్ధా లను తీసుకోవడం తగ్గించండి.

కూరగాయలు మరియు పండ్లను పుష్కలంగా తినండి. వీటిలో పొటాషియం అధికంగా 
ఉంటుంది. ఇది సోడియాన్ని విసర్జించడంలో సహాయపడుతుంది మరియు రక్తపోటును
నియంత్రించడానికి ఉపకరిస్తుం ది.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం

లాయోడైజ్డ్  ఉప్పునే వినియోగించండి



‌ 
register

పాలుషితమైన మరియు కల్తీ ఆహారాలు అనేక

ఆహార సంబంధిత వ్యాధులకు, దీర్ఘకాలిక

వ్యాధులకు కారణమవుతాయి. ఇవి పోషకాహార

లోపానికి కూడా దారితీస్తా యి

తెలుసుకుందాం

సురక్షితమైన మరియు పరిశుభ్రమైన ఆహారాలను తినండి

ఆహార మార్గదర్శకాలను 
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ఆహారాన్ని, వంట పాత్రల్ని తాకడానికి ముందు లేదా వంటచేసే ముందు సబ్బు మరియు నీటితో చేతులను
శుభ్రంగా కడుక్కోండి ‌

జాగ్రత్తగా పరిశీలించిన తర్వాత నమ్మకమైన సంస్థల/వ్యక్తు ల నుండి ఆహార పదార్థా లను కొనుగోలు చేయండి.

కూరగాయలను మరియు పండ్లను ఉపయోగించే ముందు బాగా కడగాలి.

గుడ్లను నిల్వ చేసే ముందు మరియు వండేముందు శుభ్రంగా కడగండి.

మాంసాన్ని బాగా కడగాలి మరియు వండేటప్పుడు బాగా ఉడికించాలి.

వండిన మరియు వండని ఆహార పదార్థా లు, ఒక దాని నుండి మరొకటి కలుషితం కాకుండా, విడిగా, సరిగ్గా
నిల్వ చేయండి‌ 

అధిక సమయం నిల్వచేయడానికి అవకాశంలేని ఆహార పదార్థా లను ఫ్రిడ్జ్  లో ఉంచండిఅం

వ్యక్తిగత పరిశుభ్రతను పాటించండి. వంట చేసే ప్రదేశాన్ని, ఆహారం నిల్వ చేసే ప్రాం తాన్ని శుభ్రంగా
సురక్షితంగా ఉంచండి.
ఎప్పుడూ బాగా శుభ్రంగా కడిగిన పాత్రలు, కత్తు లు, కత్తిపీటలను మరియు చాపింగ్ బోర్డు లను
ఉపయోగించండి.
డుయారుచేసిన 4-6 గంటలలోపు వండిన ఆహారాన్ని తీసుకోవాలి. బయట ఉంచినట్లయితే  తినే ముందు
వేడి చేసి తినాలి.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



Points to 
register

మంచి ఆరోగ్యానికి ఆరోగ్యకరమైన 

వంట పద్ధతులు ముఖ్యం

తెలుసుకుందాం 

వంట చేసేముందు, వంట చేసేటప్పుడు తగిన ఆరోగ్యకరమైన పద్దతులను పాటించండి 

సైహార మార్గదర్శకాలను 
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వండే ముందు ఆహార ధాన్యాలు, పప్పులను పదేపదే కడగకూడదు.

కూరగాయలు మరియు పండ్లను కోసిన తర్వాత లేదా తొక్క తీసిన తర్వాత కడగకూడదు.

కోసిన కూరగాయలను నీటిలో నానబెట్టకూడదు.

వండేటప్పుడు ఎక్కువ నీటిలో ఉడికించి, మిగిలిన నీటిని పారబోయకూడదు. సరిపడినంత నీటితో
మాత్రమే వండుకోవాలి. 

వండిన ఆహారాన్ని ఎల్లప్పుడూ మూతలతో కప్పి ఉంచాలి.

బాగా వేయించిన ఆహారపదార్ధా లకు బదులుగా ఆవిరి మీద ఉడికించిన వంటలకు ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి.

మొలకెత్తిన గింజలను, పులియబెట్టిన ఆహారాన్ని ఎక్కువగా తీసుకోండి.

పప్పులు మరియు కూరగాయలను వండేటప్పుడు వంట సోడాను ఉపయోగించొద్దు . ఎందుకంటే, వంట సోడా
ఆహారాల్లో  సోడియం స్థా యిని (ఉప్పు మాదిరిగానే) పెంచుతుంది. 

వండిన తరువాత మిగిలిపోయిన నూనెలను మళ్లీ వేడి చేయడం మరియు తిరిగి ఉపయోగించడం
మానుకోండి.

మట్టి  పాత్రలలో వంట చేయడానికి ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



కా 
register

ప్పురోగ్యాన్ని కాపాడుకోవటంలో 

 నీరు ముఖ్యమైనది

తెలుసుకుందాం తెలుసుకుందాం 

తగిన మోతాదులో నీరు త్రా గాలి

ఆహార మార్గదర్శకాలను చేహార మార్గదర్శకాలను 
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శరీరంలో రోజువారీ ద్రవ అవసరాలు తీర్చేందుకు తగినంత పరిమాణంలో సురక్షితమైన
నీటిని త్రా గాలి.

నీటి నాణ్యతపై సందేహం ఉన్నప్పుడు నీటిని మరిగించి చల్లా ర్చి త్రా గాలి

పండ్ల  రసాలు (జ్యూస్) కాకుండా తాజా పండ్లను తీసుకోండి.

వాతావరణం వేడిగా ఉన్నప్పుడు మజ్జిగ, కొబ్బరి నీరు, నిమ్మ రసం మొదలైన వాటికి
ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి. కృత్రిమంగా తయారు చేసిన శీతల, కార్బోనేటెడ్ పానీయాలను
తీసుకోకండి. 

ఈ కృత్రిమ శీతల పానీయాలు నీటికి ప్రత్యామ్నాయం కావు. అందువల్ల  వాటిని
సేవించడం తగ్గించండి.

యాద్య పానీయాలకు దూరంగా ఉండాలి.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



Points to 
register

ఎక్కువ ప్రా సెస్ చేసిన ఆహారాల్లో  కొవ్వు, చక్కెర, 

ఉప్పు ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఈ ఆహార పదార్థా లను 

తీసుకోవడం వల్ల మధుమేహం, రక్తపోటు, 

హృదయ సంబంధ వ్యాధులు వంటి 

అసంక్రమిత వ్యాధుల ప్రమాదం పెరుగుతుంది

తెలుసుకుందాం తెలుసుకుందాం 

అధిక కొవ్వు, చక్కెర, ఉప్పు (HFSS) మరియు అల్ట్రా -ప్రా సెస్డ్  ఫుడ్స్ (ఎక్కువ ప్రా సెస్ చేసిన ఆహారాలు)
(UPFs) వినియోగాన్ని తగ్గించండి

ఆహార మార్గదర్శకాలను గ్యహార మార్గదర్శకాలను 
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వీటిలో సూక్ష్మపోషకాలు, పీచు పదార్ధా లు తక్కువగా ఉండటంతో పాటు కేలరీలు అధికంగా ఉంటాయి.    

అధిక కొవ్వు, అధిక చక్కెర మరియు అధిక ఉప్పు ఉన్న ఆహారాలు, మరియు ఎక్కువ ప్రా సెస్ చేసిన ఆహార వినియోగాన్ని
పరిమితం చేయండి: సాస్‌లు, చీజ్, మయోన్నైస్, జామ్‌లు, పండ్ల  గుజ్జు లు, పండ్ల  రసాలు, కార్బోనేటెడ్ పానీయాలు,
బిస్కెట్‌లు, కుకీలు, కేక్‌లు, పేస్ట్రీలు, కూల్ డ్రింక్స్, హెల్త్ డ్రింక్స్, ప్యాకేజీలో వచ్చే పండ్ల  రసాలు మొదలైనవి.

వ్వుల్లప్పుడూ తాజా మరియు తక్కువ ప్రా సెస్ చేసిన ఆహారాలకు (తృణధాన్యాలు, చిరుధాన్యాలు, పప్పులు మరియు
తాజా కూరగాయలు, పండ్లు , కాయలు, గింజలు) ప్రా ధాన్యత ఇవ్వండి.

ఇంట్లో  తయారుచేసిన ఆహారాలు కూడా అధిక కొవ్వు, అధిక చక్కెర లేదా అధిక ఉప్పుతో తయారు చేస్తే
అనారోగ్యకరమైనవి కావచ్చుసు

వా తినేటప్పుడు, ఆహార పదార్థా లను జాగ్రత్తగా ఎంచుకోండి.

లిక్కువగా వేయించిన ఆహార పదార్ధా లు, కొవ్వు, చక్కెర, ఉప్పు అధికంగా ఉన్న ఆహారాలు మరియు బేకరీ
ఉత్పత్తు లను తీసుకోవద్దు . 

అధిక ఉప్పు ఉన్న ఆహారం వల్ల  అధిక రక్తపోటు ప్రమాదం పొంచి ఉంటుంది. అంతేకాకుండా మూత్రపిండాలపై భారం
పడుతుంది. అందువల్ల , ఇది పోనారోగ్యకరమైనది.

అధికంగా ప్రా సెస్ చేసిన ఆహారంలో పోషకాలు కలిపినంత మాత్రా న అవి ఆరోగ్యకరమైన ఆహారంగా మారవు.

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం



Points to 
register

లిరోగ్యంగా, చురుకుగా ఉండేందుకు 

వృద్ధు లకు తగినంత శారీరక శ్రమతో 

పాటు విటమిన్లు , ఖనిజ లవణాలు 

ఎక్కువగా ఉండే ఆహారాలు అవసరం

వృద్ధు ల ఆరోగ్యం మరియు శ్రేయస్సు కోసం వారికి ఇచ్చే ఆహారంలో పోషకాలు
అధికంగా ఉండేటట్లు  చూసుకోండి

తెలుసుకుందాం తెలుసుకుందాం 
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వివిధ రకాల పోషకాలు అధికంగా ఉండే ఆహారాలను తినండి. ఎందుకంటే వృద్ధు లకు
తక్కువ కేలరీలు మరియు ఎక్కువ సూక్ష్మపోషకాలు అవసరం, దానికోసం
కూరగాయలు, పండ్లు , బీన్స్, గుడ్లు  మరియు చేపలను తినాలి.  

వృద్ధా ప్యంలో తరచుగా ఆకలి లేకపోవడం మరియు రుచి, వాసనలు గ్రహించే శక్తి
క్షీణించడం జరగవచ్చు, దీని వలన ఆహారం తీసుకునే మోతాదు తగ్గవచ్చు. 

అధిక కొవ్వు, చక్కెర, మరియు ఉప్పు కలిగిన (HFSS) మరియు అల్ట్రా -ప్రా సెస్డ్  ఫుడ్స్
ను (ఎక్కువ ప్రా సెస్ చేసిన ఆహారాలు) నియంత్రించండి.

డీహైడ్రా షన్ ని నివారించడానికి తగినంత నీరు త్రా గాలిలు

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం

నిరోగ్యకరమైన ఆహారపు అలవాట్లు  మరియు క్రమం తప్పకుండా శారీరక శ్రమ ఉండేలా
చూసుకోండి; ఎందుకంటే ఆరోగ్యంగా ఉండడానికి  మరియు జీవన నాణ్యతను
మెరుగుపరచుకోవడానికి ఇవి చాలా అవసరం.   

ఆహార మార్గదర్శకాలను ఆహార మార్గదర్శకాలను 



Points to 
register

చాలా ఆహార పదార్థా లు ఇప్పుడు ప్రీ-ప్యాకేజ్డ్  రూపంలో క్కుభిస్తు న్నాయి. 

అందువల్ల, వినియోగదారుడు ప్యాకెట్లో  ఉండే ఆహారంలో ఏమి ఉందో తెలుసుకోవాలి

ప్యాకెట్లో  ఆహార తయారీ కోసం వాడిన పదార్థా లు, పోషక సమాచారం,  నిల్వ ఉండే

గడువు(షెల్ఫ్ లైఫ్)కు సంబంధించిన సమాచారాన్ని లేబుళ్లు  అందిస్తా యి

లేబుళ్లను పరిశీలించటం అనేది పోషకాల నాణ్యత, సురక్షితమైన 

మరియు సరైన ఆహారాన్ని ఎంపిక చేసుకోవటానికి సహాయపడుతుంది

ఆరోగ్యకరమైన ఆహారాలను ఎంపిక చేసుకోవడానికి ఆహార ప్యాకెట్  పై ఉన్న లేబుల్స్
సమాచారాన్ని చదవండి

తెలుసుకుందాం తెలుసుకుందాం 
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లేబుళ్లపై ఉండే పోషకాహారం మరియు ఆరోగ్యపరమైన అంశాలు ఎఫ్ఎస్ఎస్ఏఐ (FSSAI) నియంత్రణలో ఉంటాయి.

ప్యాకెట్ లోపల ఉన్న పదార్థా ల గురించి తెలుసుకునేందుకు ఎల్లప్పుడూ ఆహార లేబుల్‌ పై ఉన్న సమాచారాన్ని చదవండి.

ఆహర లేబుల్‌ పై ఆహారం పేరు, బ్రాం డ్ పేరు, తయారీ కోసం వాడిన పదార్థా ల వివరాలు, తయారీ తేదీ, ఉపయోగం
లేదా గడువు తేదీలు, అలెర్జీ వివరాలు తదితర సమాచారం ఉండాలి.

ఆహార తయారీకి ఉపయోగించిన పదార్థా లను అవరోహణ క్రమంలో ఉంచుతారు. అంటే అత్యధిక పరిమాణంలో
ఉపయోగించిన ఆహారపు వివరాలను మొదట ఉంచుతారు. 

పోషక పదార్థా ల వివరాలు సాధారణంగా ప్యాకెట్ వెనుక భాగంలో ముద్రించి ఉంటాయి. ఈ పోషక పదార్థా ల సమాచారం
100 గ్రా ములు/100 మిల్లీ  లీటర్లు  లేదా వినియోగదారుని అవసరాన్ని బట్టి  తయారు చేసుకునే పరిమాణానికి లోబడి
ఉంటాయి. 

ఇప్పుడు ప్రతి 100 గ్రా ముల్లో  ప్రతి పోషకానికి అనుమతించిన స్థా యిని(ఆర్.డి.ఎ శాతం) కూడా లేబుళ్లపై
పేర్కొనటం తప్పనిసరి చేశారు. 

పోషకాహారం, ఆరోగ్యానికి సంబంధించిన దావాలు (Claims) ఎఫ్ఎస్ఎస్ఎఐ (FSSAI) నియంత్రణలో
ఉన్నప్పటికీ, లేబుళ్ల లోని పదార్థా లు, పోషకాహార సమాచారంతో ఆయా దావాలను వినియోగదారుడు తనిఖీ
చేసుకోవాలినా

గుర్తుం చుకోవాల్సిన 
అంశాలు

కార‌ణం
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