
प�रवार के �लए आहार �व�वधता

�व�भ� �कार के भोजन से यु� और अ�े 

�ा� के �लए आव�क पोषक त�� क� 

पया�� मा�ा �दान करने वाला आहार, 

संतु�लत आहार कहलाता  है।
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संतु�लत आहार �परा�मड

आहार �व�वधता का ता�य� �ूनतम 5 खा� समूह� के 

दै�नक उपभोग से है। 

• ये खा� समूह �मलकर �दन के �लए आव�क ऊजा�, �ोटीन, वसा 

और सू� पोषक त� �दान करते ह�।

• आहार क� पोषक गुणव�ा म� सुधार के �लए मांस भोजन को शा�मल 

कर।�

• रोजाना मौसमी स��य� और फल� का सेवन कर।�

• चीनी और वसा के उपयोग को कम कर।�

 आयोडीनयु� नमक का �योग कर।�

�न��त कर � और �ान रख� �क गभ�वती म�हलाएं, �नपान कराने वाली माताएं 

और छोटे ब�े अपनी आव�कताओ ंके अनुसार पया�� भोजन कर।�

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  


