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"संतुलित आहार और आहार विविधता" पर यह फैसिलिटेटर गाइड फ्लिपबुक को प्रचाररत करने 
और एिएचजी िमूहों और अन्य िामुदाययक कैडर के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में 
राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन (एि.आर.एि.एम) के अंतग्गत िभी फेसिलिटेटर की मदद करने 
के लिए रडजाइन की गई है। यह ित्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडब्लू) पर 
एक प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है सजिमें फ्लिप बुक, फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और 
स्स्टकर एिं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य आहार विविधता को बढाकर स्ास्थ्य और पोषण में िुधार करने के ज्ान के 
िाथ एिआरएिएम कम्गचाररयों, िंिगगों और िमुदाय को िशक्त बनाना है। इिके पररणामस्रूप 
प्राप्त जानकारी िे विविध आहारों के िेिन की प्रथाओ ंमें िुधार करने और उनके पररिार और 
िमुदाय के पोषण और स्ास्थ्य की स्थिवत में िुधार करने में मदद लमि िकती है। हम िभी जानते 
हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण िे उत्ादकता में िृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और 
जीिन की गुणित्ा में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है, 
पूर ेपररिार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम करना चारहए। फ्लिपबुक के माध्म िे प्रत्ेक 
ित्र के तहत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररिार के लिए िामूरहक सशक्षा के रूप में 
देखा जाना चारहए, और पररिार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका 
लनभानी होगी वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हों।

इन व्यिहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ंकी नहीं है, पररिार में पुरुषों/
पवत/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ भी आिश्यक 
है, उिकी व्यिथिा िुलनलचित करने की जरूरत है।

उद्देश्य

मॉड्यूि को पढ़ने ि समझने के बाद, फैससलिटेटर लनम्नलिखित में सक्षम होगें:

	z स्थि जीिन जीने के लिए विविध और िंतुलित आहार िेने के महत्व को प्रवतभायगयों को 
िमझने और िमझाने में।

	z मां, बच्े, वकशोरों और पररिार के िदस्यों के लिए आहार विविधता के महत्व को िमझने और 
िमझाने में।

	z आहार की गुणित्ा में िुधार, पाररिाररक आहार विविधता और पोषक तत्वों के घनत्व को बढाने 
के तरीकों को बढािा देने में, जैिे घरिूे मुगगी पािन और वकचन गाड्गन के माध्म िे।

प्रिय फैसिसिटदेटर
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ित्र रिराम्भ

प्रवतभायगयों के बीच चचा्ग वक शुरुयात इि बात िे करें वक हम जो प्रवतददन भोजन करते है उििे प्रदान वकए 
जाने िािे प्रमुख पोषक तत्वों के आधार पर आहार को िमूहों में विभासजत वकया जाता है। हम िोगों को इन 
िमूहों को िमझना महत्वपूण्ग एिं जरुरी है तावक हम अपने आहार में विलभन्न खाद्य िमूहों को शालमि करें 
और यह िुलनलचित करें वक हमार ेद्ारा खाए जाने िािे भोजन के माध्म िे रोज के आहार में प्रमुख पोषक 
तत्वों की आिश्यकता पूरी हो। हम उन 10 खाद्य िमूहों एिं इिके मुख्य िाभ के बार ेमें जानेंगे सजन्ें रोज के 
खाने में विभासजत वकया गया है। इि ित्र के दौरान हम आहार विविधता, िंतुलित आहार और खाद्य िमूहों के 
महत्व के बार ेमें जानेंगे, िाथ ही थािी में विविधता जोडने के फायदे भी जानेंगे। चचा्ग वकए गए प्रमुख वबंदओु/ं
मुद्ों को चाट्ग  पेपर पर लिखा जा िकता है और प्रसशक्षण के दौरान उपयोग वकया जा िकता है।

चरण 1:

ित्र की शुरुआत उनके दैलनक गृहण करने िािे पदाथगों और जो विविध प्रकार का भोजन िे पकाते और 
परोिते हैं उि पर चचा्ग के िाथ करें। िमूह िे पूछें  वक क्ा िे जानते हैं वक हमार ेद्ारा खाए जाने िािे भोजन 
को उनके द्ारा प्रदान वकए जाने िािे पोषक तत्वों के आधार पर 10 िमूहों में बांटा गया है और प्रत्ेक िमूह 
का अपना महत्व है।

प्रततभालगयों से पयूछे वक:

	z दि खाद्य िमूह क्ा हैं?

	z हमार ेदैलनक आहार में अयधक िंख्या में खाद्य िमूहों का होना क्ों आिश्यक है?

खदेि:

प्रवतभायगयों को 10 िमूहों में विभासजत करें और 
प्रत्ेक िमूह का नाम 10 खाद्य िमूहों के नाम 
पर दें। प्रत्ेक िमूह को एक चाट्ग  और से्च 
पेन प्रदान करें और फैसिलिटेटर उन्ें चाट्ग  पर 
अपने िमूह का नाम (एक खाद्य िमूह का नाम 
लिखने के लिए कहें।

िंदभ्ग लनधा्गररत करने के लिए प्रवतभायगयों के 
िाथ प्रश्न पूछें  वक विलभन्न खाद्य िमूह क्ा 
हैं? कागज/व्ाइट बोड्ग पर प्रदसशशित प्रत्ेक खाद्य 
िमूहों िे खाद्य पदाथगों की फेरबदि िूची के 
िाथ एक खेि िीखने की शुरुआत करें और 
उन्ें एक-एक करके पढें (जैिे: शकरकंद, 
पािक, केिा, लभंडी, मछिी की वकस्म का 
नाम, रागी, िोयाबीन, गेहूँ, बाजर े की वकस्म 
का नाम, पनीर, टमाटर, मोररंगा के पत्े, आम 
आदद) तावक िंबंयधत खाद्य िमूह तुरतं अपने-
अपने उदाहरण अपने चाट्ग  में लिख िकें । जो 
िमूह चाट्ग  में अपने िंबंयधत खाद्य िमूह शीष्गक 
के लिए अयधक एिं िही नाम लिखेगा िह िमूह खेि जीतेगा और िमूह के िभी िदस्यों द्ारा उिकी िराहना 
की जाएगी।

अपनदे खराद्य िमूह की पहचरान करें
	f पालक .............................................. खाद्य समूह ???

	f चिंराट ...............................................  खाद्य समूह ???

	f टमाट ................................................ खाद्य समूह???

	f शकरकंद .......................................... खाद्य समूह ??

	f पनीर ................................................. खाद्य समूह???

	f गेहं .................................................... खाद्य समूह???

	f रागी  ................................................. खाद्य समूह???

	f गाय का दधू ...................................... खाद्य समूह ??

	f मछली .............................................. खाद्य समूह ???

	f बत्तख का अंडा .................................. खाद्य समूह ???

	f केला ................................................. खाद्य समूह ???

	f मक्ा .............................................. खाद्य समूह???
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दि खराद्य िमूह हैं:

1. अनाज और कंद मूि

2. दािें  एिं फलियाूँ (बीन्स, मटर और दाि)

3. िूखे मेिे और बीज

4. दधू एिं दधू िे बनी चीजें

5. मांि और मछिी

6. अंडे

7. पीिे और िाि रगं के फि

8. हरी पत्ेदार िस्जियां

9. अन्य िस्जियां

10. अन्य फि।

फैसिलिटेटर प्रवतभायगयों को नीचे दी गई तालिका का उदाहरण देते हुए 10 खाद्य िमूहों िे प्रत्ेक 
द्ारा प्रदान वकए गए फायदों तथा पोषक तत्वों के बार ेमें िमझाएगें।

प्िसिन्न खराद्य िमूहों कदे  फरायद

समयूह क्रमांक िाद्य समयूह िाद्य समयूहों के िाभ

1 अनाज और जडें
दैलनक कायगों को करने के लिए ऊजा्ग प्रदान 
करता है

2 डािें  और फल्लियाूँ शारीररक विकाि के लिए

3 िूखे मेिे और बीज शारीररक विकाि और रोगों िे िडने में

4 दधू और दधू िे बने उत्ाद दांतों और हरडियों की मजबूती के लिए

5 मांि और मछिी
ऊजा्ग प्रदान करने, शारीररक विकाि और रक्त 
बढाने के लिए

6 अंडे शारीररक विकाि और तेज ददमाग के लिए

7 हरी पत्ेदार िस्जियां खून बढाने और रोगों िे िडने के लिए

8
िाि-पीिे फि और 
िस्ज़ियाूँ

स्थि आूँखों और रोगों िे िडने के लिए

9 अन्य िस्जियां रोगों िे िडने के लिए

10 अन्य फि रोगों िे िडने के लिए
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चरण 2:

विलभन्न प्रकार के खाद्य िमूहों को खाने और िंतुलित आहार खाने के बार ेमें िमझने के लिए प्रवतभायगयों 
के िाथ चचा्ग शुरू करें।

िंतुसित आहरार-ददन कदे  मदेनू कदे  सिए खरानदे की थरािी

िह आहार सजिमें विलभन्न प्रकार के भोजन शालमि होते हैं और अचे्छ स्ास्थ्य के लिए आिश्यक पोषक 
तत्वों की पया्गप्त मात्रा प्रदान करते हैं, िंतुलित माना जाता है। दैलनक ददनचया्ग में विलभन्न खाद्य िमूहों की 
मात्रा वकतनी होनी चारहए और एक लनयलमत भोजन पे्ट कैिी होनी चारहए, यह िमझना महत्वपूण्ग है।

िमूह को िमझाएं वक हमार ेदैलनक आहार में विविधता जोडना बहुत महंगा नहीं होता है, हमेशा थिानीय रूप 
िे उपिब्ध और मौिमी खाद्य पदाथगों िे िस्ुओ ंका चयन करने का प्रयाि करना चारहए।

आदर्श दैसनक आहरार में ििराह दी जराती है प्क -

	z अपने दैलनक आहार के एक वतहाई रहस्े में अनाज 
शालमि होना चारहए।

	z अन्य एक वतहाई भाग में मौिमी और हरी पत्ेदार 
िस्जियां होनी चारहए।

	z आपके दैलनक आहार के शेष भाग में दािें/मांि उत्ाद 
शालमि होने चारहए।

	z एक ददन में 4-5 चम्च चीनी और तेि का प्रयोग 
करें।

	z रोजाना एक मौिमी फि खाएं और दधू और दधू िे 
बने उत्ादों का िेिन करें।

	z जो िोग मांि, मछिी या अंडे का िेिन नहीं करते हैं उन्ें दािें , िोयाबीन, दधू और दधू िे बने उत्ादों का 
िेिन अयधक मात्रा में करना चारहए।

प्रत्ेक िाद्य समयूह पोषक तत्ों से भरपयूर है। नीचे ददए गए वबंद ुके आधार पर प्रततभालगयों के साथ 
चचाचा करें:

	f इन खाद्य समूहों की खाद्य सामग्ी ममलकर रोज के मलए आवश्यक ऊजाजा, प्ोटीन, वसा और सूक्ष्म 
पोषक तत्व प्दान करते हैं।

	f लाल, हर ेएवं पीले रगं वाले खाद्य पदारजा भोजन में अवश्य शाममल करें।

	f आहार ववववधता पोषक तत्वों की गुणवत्ता बढ़ाती है।

	f पररवार के व्यस्क सदस्ों को रोज के खाने में 10 में से कम से कम 5 खाद्य समूहों की शाममल 
करने वक सलाह दी जाती है।

	f बच्ों को रोज के खाने में 7 खाद्य समूहों में से कम से कम 4 खाद्य समूहों को शाममल करने की 
सलाह दी जाती है।
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समूह को समझाइए वक एक खाद्य वपराममड आरखे के माध्म से खाद्य समूहों और उनकी 
आवश्यक मात्राओ ंको वकस प्कार समझा जा सकता है।

िंतुसित आहरार िोजन प्पररासमड

एक खाद्य वपराममड मनु�ों के मलए 
आहार संबंधी ददशा-मनद�शों के एक 
समूह को दशाजाता है, जो आमतौर पर कई 
खाद्य समूहों में से प्त्ेक की अनुशंश्सत 
सं�ा पर आधाररत होता है।

f वपराममड का सबसे िौड़ा रह�ा 
मानव पोषण के मलए बुमनयादी 
खाद्य पदारथों को दशाजाता है और 
सबसे अचधक अनुशंसा इसी भाग 
की जाती है।

f वपराममड के सबसे संकर ेरह�े के खाद्य पदारथों को सबसे ऊपर, कम आवश्यक माना 
जाता है और सबसे कम अनुशंसा इसी भाग की की जाती है|

f हमें सभी पोषक तत्वों की जरूरतों को पूरा करने के मलए ववश्भ� खाद्य समूहों में से 
प्त्ेक से पयाजाप्त भोजन प्ाप्त करने की आवश्यकता होती है।

f संतुमलत आहार में ऊजाचा देने िािे िाद्य पदाथचा जैसे िपाती, िावल, रोटी, सुरक्षा�क 
िाद्य पदाथचा जैसे सब्जियां और फल और शरीर लनमाचाण िाद्य पदाथचा जैसे दधू, दही, पनीर 
और मछली शाममल होने िारहए।

f प्त्ेक भोजन में रोड़ी मात्रा में तेल शाममल करना िारहए।

f जंक फूड के मनयममत सेवन से सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी हो सकती है, इसमलए इससे 
बिना िारहए।

चरण 3:

विलभन्न प्रकार के खाद्य िमूहों को िेिन करने तथा िंतुलित आहार खाने के बार ेमें उनकी पूि्ग 
जानकारी को िमझने के लिए प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग शुरू करें। प्रवतभायगयों को विविध खाद्य 
पदाथ्ग खाने िे पोषण और स्ास्थ्य पररणामों को िमझने के लिए लन�लिखखत प्रमुख वबंदओु ंपर 
चचा्ग करें।

पूरदे पररिरार कदे  सिए आहरार प्िप्िधतरा

आहार विविधता का तात्य्ग कम िे कम 5 खाद्य 
िमूहों का रोज के भोजन में उपयोग िे है। ये 
खाद्य िमूह लमिकर रोज के लिए आिश्यक 
ऊजा्ग, प्रोटीन, ििा और िूक्ष्म पोषक तत्व प्रदान 
करते हैं।
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	z पररिार के प्रत्ेक िदस्य को रोज के खाने में 5 या 5 िे अयधक खाद्य िमूहों को अिश्य ही शालमि करना 
चारहए।

	z आयोडीन के लिए आहार में आयोडीनयुक्त नमक का प्रयोग अिश्य ही करें।

	z आहार में पोषक तत्वों की गुणित्ा में िुधार के लिए विशेष रूप िे आयरन और प्रोटीन युक्त आहार जैिे 
मांि, मछिी एिं अंडे को भोजन में अिश्य ही शालमि करना चारहए।

	z रोजाना मौिमी िस्जियों और फिों का िेिन करना चारहए।

	z अपने आहार में चीनी और तेि का उपयोग कम िे कम कर।े

इन बरातों को यराद रखें :-

	f पूर ेपररवार को जहां तक संभव हो सके एक सार भोजन करना िारहए।

	f अक्सर ऐसा देखने में आता है मरहलाएं सबसे अंत में भोजन करती हैं जबवक ऐसा नहीं होना िारहए 
उनका भी भोजन पूर ेपररवार के सार होना िारहए।

	f सुमनश्चित करें और ध्ान रखें वक गभजावती मरहलाएं, स्तनपान कराने वाली माताएं और छोटे बच्े 
अपनी आवश्यकताओ ंके अनुसार पयाजाप्त रूप से भोजन करते हैं।

	f ववववधतापूणजा आहार पोषक तत्वों की पयाजाप्तता को दशाजाता है।

	f आहार में ववववधता ऊजाजा, प्ोटीन, वसा और अन्य आवश्यक सूक्ष्म पोषक तत्वों की आवश्यकताओ ं
को पूरा करने के मलए महत्वपूणजा है, ववशेष रूप उनके मलए श्जन्ें कुपोषण का खतरा ज्ादा है जैसे 
वक 6-24 महीने के बच्े, गभजावती मरहला और प्सव पचिात/स्तनपान कराने वाली माताएं। 

प्वतभामगयों को रगंीन खाद्य पदारजा खाने के फायदों के बार ेमें बताया जा सकता है।उन्ें वतरगंे खाद्य 
पदारथों से पररचित कराया जाएगा जो संतुमलत आहार के मलए पोषक तत्व की गुणवत्ता को बढ़ाते हैं।

	f हर ददन कई तरह के खाद्य पदारजा खान ेिारहए जो उनके शरीर को सभी पोषक तत्व प्दान करत ेहैं।

	f प्वतभामगयों को वतरगंा राली को याद रखने के मलए सवसे आसान तरीका भारतीय राष्टीय 
ध्वज के रगं नारगंी, सफेद और हरा के उदाहरण का उपयोग करना आसान हो सकता है।

	f प्त्ेक भोजन में और ववशेष रूप से दोपहर के भोजन और रात में भोजन के दौरान, भारतीय 
राष्टीय ध्वज के तीन रगंों में से प्त्ेक के भोजन समूहों को शाममल करने का प्यास करना 
िारहए।

	नारगंी (नारगंी, लाल एवं पीले रगं के फल और सब्जियां)

	सफ़ेद (काबबोहाइडे्ट की अचधकता वाले खाद्य–िावल जैसे अनाज और दगु्ध उत्ाद)

 हरा (हरी सब्जियां ववशेषकर हरी पत्तेदार सब्जियां)
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गभचािती महहिा 
/धात्ी माता छोटे बच्े स्यू ि जाने िािे 

बच्े वकशोरों ियस् पुरुष 
और महहिाएं बुजुगचा

	z 5 या अयधक खाद्य 
िमूहों का िेिन 
करना

	z रोज के आहार 
में विविधता पूण्ग 
आहार बार-बार 
करना

	z हरी पत्ेदार 
िस्जियों को 
ज्यादा िे ज्यादा 
शालमि करना

	z पीिे और नारगंी 
फिों और 
िस्जियां को 
शालमि करना

	z आईएफए और 
कैल्शयम का 
गभ्गधारण के चौथे 
महीने िे िेकर 
बच्े के 6 माह 
होने तक उपयोग 
करना

	z खूब पानी एिं 
तरि पदाथ्ग पीना

	z 6 महीने तक 
केिि स्नपान

	z 6 महीने के बाद 
स्नपान के िाथ 
पूरक आहार शुरू 
वकया जाएगा

	z िही उम्र, िही 
मात्रा, और िही 
बारबंारता एिं 
िही गाढापन का 
पािन वकया जाना 
चारहए

	z 7 में िे कम िे 
कम 4 खाद्य िमूह 
(जैिा वक सशशु 
और छोटे बच्े को 
खखिाने के ित्र में 
िमझाया गया है)

	z बच्ा 1 िष्ग की 
आयु पहुूँचने तक 
मां के आहार की 
आधी मात्रा में 
भोजन खाने िगे 

	z छह महीने के 
बाद अनुपूरण 
आईएफए िुझाि 
के अनुिार शुरू 
करें

	z तीव्र शारीररक 
विकाि होती 
है सजििे 
आिश्यकताएं बढी 
होती है

	z इि उम्र में स्थि 
खाने की आदतों 
का अभ्ाि ि 
पािन वकया जाना

	z उच् गुणित्ा िािा 
प्रोटीन उक्त आहार 
का िेिन

	z रोज के खाने में 10 
में िे 5 या अयधक 
खाद्य िमूहों के 
खाद्य पदाथगों का 
िेिन करना

	z मोटापे िे बचने के 
लिए जंक फूड िे 
बचें- जैिे यचप्स, 
कुरकुर,े कोल्ड 
र्ंरक्स, पैकड जूि, 
नूडल्स, वपज्ा, 
बग्गर, आदद

	z िंतुलित आहार 
उयचत िृद्धि और 
विकाि के लिए 
आिश्यक है

	z अपने आहार में 
उच् प्रोटीन खाद्य 
पदाथ्ग–दािें , 
फलियां, दधू एिं 
दधू िे बनी चीजे, 
मांि, मछिी और 
अंडे शालमि करें

	z हरी पत्ेदार 
िस्जियों और 
मौिमी फिों का 
खूब िेिन करें

	z रोजाना कम 
िे कम 6-8 
यगिाि पानी वपएं 
और अन्य तरि 
पदाथगों का भी 
खूब िेिन करें

	z कैल्शयम 
अिशोषण में 
मदद करने 
के लिए स्थि 
स्ैक्स जैिे 
मुरमुरा, चना, 
यचिडा, मखाना 
आदद

	z पया्गप्त विटालमन 
डी के लिए 
िूय्ग के प्रकाश 
के िंपक्ग  को 
िुलनलचित करें

	z लनयलमत रूप िे 
व्यायाम करें

	z भोजन की मात्रा 
जीिन शैिी पर 
लनभ्गर करती 
है–गवतहीन जैिे 
घरिूे काम, 
मध्म कृवष खेत 
आदद भारी काम 
जैिे थिि पर 
लनमा्गण काय्ग 
करना

	z रोज के खाने में 
कम िे कम 5 
या इििे अयधक 
खाद्य िमूहों के 
खाद्य पदाथगों का 
िेिन करना 
चारहए

	z हृदय रोग, 
मधुमेह को 
रोकने के लिए 
ज्यादा चीनी, 
तेि और तिे 
हुए खाद्य पदाथगों 
िे जरुर बचना 
चारहए

	z शराब और 
तंबाकू का िेिन 
न करें

	z अच्छी तरह 
िे िंतुलित 
प्रोटीन युक्त 
आहार। नए 
खाद्य पदाथगों 
के बजाय 
पररयचत 
खाद्य पदाथ्ग 
खाएं 

	z विलभन्न 
प्रकार के 
फि और 
िस्जियां 
(िाि, पीिा 
और हरा रगं)

	z आिानी िे 
चबाने योग्य 
नरम, अध्ग-
ठोि, अच्छी 
तरह िे 
पकाए जाने 
िािे खाद्य 
पदाथ्ग

	z कम मात्रा 
में, हल्ा 
और बार-
बार भोजन 
करना 

	z खूब पानी 
एिं तरि 
पदाथ्ग पीना

पररिरार में प्िसिन्न आयु िर्श कदे  सिए आहरार

चरण 4: पररिरार आहरार योजनरा कदे  दौररान महत्वपूण्श प्िचरार

रि्शिती और स्तनपरान कररानदे िरािी मरातराओ ंकदे  सिए

	z प्रवतददन आहार विविधता बढाने के लिए 10 खाद्य िमूहों में िे प्रत्ेक 5 खाद्य िमूहों में िे कम 
िे कम एक या दो खाद्य पदाथ्ग अिश्य खाएं। (अनाज, दािें , डेयरी उत्ाद, मौिमी िस्जियां, हरी 
पत्ेदार िस्जियां, फि, ििा और तेि, आदद)।

	z िूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी विशेष रूप िे आयरन और विटालमन ए की कमी को रोकने के लिए 
थािी में तीन रगं के खाद्य पदाथ्ग अिश्य ही शालमि करना चारहए।
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Diet for children below 2 years

Ensure adequate quantity, frequency and consistency

z यदद कोई पररिार खच्ग बहन कर िकता है, तो गभ्गिती 
मरहिा के आहार में कम िे कम एक या 2 यगिाि दधू 
और एक अंडा (यदद पारपंररक रूप िे िेिन वकया जाता 
है) शालमि करें।

z यदद पररिार पारपंररक रूप िे यचकन, मछिी, मांि आदद 
का िेिन करता है, और यदद िे इन पर खच्ग कर िकते हैं, 
तो ये खाद्य पदाथ्ग प्रोटीन और िौह िामग्ी का एक अच्छा 
स्रोत हैं इन्ें भी िेिन करना चारहए। आयोडीन युक्त नमक का उपयोग अिश्य करना चारहए।

z आईिीडीएि द्ारा आपूवतशि  वकए गए टेक होम राशन जो वक एक खाद्य 'पूरक' के रहस्े है न वक पाररिाररक 
भोजन का 'विक�'। एक गभ्गिती मरहिा को टेक होम राशन का िेिन स्यं करना चारहए और आपूवतशि  
वकए गए टेक होम राशन को पररिार के अन्य िदस्यों के िाथ उपयोग नहीं करना चारहए।

z पया्गप्त िजन बढाने, दधू उत्ादन बढाने और ऊजा्ग, प्रोटीन और अन्य पोषक तत्वों जैिे आयरन, कैल्शयम 
आदद के स्रोत के रूप में पारपंररक खाद्य पदाथगों जैिे पंजीरी या िडूि का िेिन करने के लिए प्रोत्ारहत 
करें।

z पहिी वतमाही में गभ्गिती मरहिाओ ंको ददन भर में कम िे कम 3 मुख्य भोजन और 1 पौखष्टक ना�ा 
कराया जाना चारहए; दिूरी और तीिरी वतमाही में ददन में 3 मुख्य भोजन, 2 पौखष्टक स्ैक्स और 8-10 
यगिाि पानी पीना चारहए। यह लमतिी या उ�ी की स्थिवत में उिकी पोषण िंबंधी जरूरतों को पूरा करने 
के लिए जरूरी है।

2 िष्श िदे कम उम्र कदे  ब�ों कदे  सिए

z इि उम्र के बच्े को ददन में 3-4 बार, िगभग 1 पूण्ग कटोरी भोजन 
(250 लमिी) खखिाना चारहए।

z भोजन की िंगवत को धीर-ेधीर ेमिि कर नरम वकये गए भोजन 
िे पररिार द्ारा खाए जाने िािे भोजन के प्रकार में बदिना 
चारहए।

z अच्छी तरह िे पके अनाज, िस्जियों और फिों के अिािा, एक 
िष्ग िे अयधक उम्र के बच्े को अच्छी तरह िे पका हुआ और 
मििा वकया हुआ मांि, अंडे, यचकन और मछिी भी खखिाया 
जा िकता है, अगर ये िस्ुएं पारपंररक रूप िे स्ीकाय्ग और एक 
पररिार द्ारा खायी जाती हैं।

z अनाज, दाि, हरी पत्ेदार िस्जियां, अन्यिस्जियां(पीिी/नारगंी/िाि), दधू/दधू उत्ाद और अंडे/मांि 
खाद्य पदाथ्ग। इन 7 में िे कम िे कम 4 खाद्य िमूहों को रोज के खाने में शालमि करने चारहए।

z टेक होम राशन आंगनिाडी कें द् िे प्राप्त होने िािे िाप्तारहक आई.िी.डी.एि. खाद्य पूरक को िात भागों 
में विभासजत वकया जाना चारहए और हर ददन एक भाग बच्ों को खखिाया जाना चारहए।

z अनाज/दािों को लभगोने और अंकुरण/अंकुररत करने िे भोजन की गुणित्ा में िुधार होता है और खाद्य 
पदाथगों को पचाने में आिानी होती है, इििेविटालमन िी, विटालमन बी, आयरन और कैल्शयम की िृद्धि 
होती है। अंकुरण के बाद, अचे्छ भंडारण जीिन के िाथ 'प्री-सम�' तैयार करने के लिए अनाज को धूप 
में िुखाया जा िकता है। प्रीलमक्स बच्ों को खखिा िकते हैं।
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z माूँ को यह िमझाना अच्छा है वक कैिे घर का बना पूि्ग-लमश्रण व्याििाययक रूप िे उपिब्ध 
'िेरिैेक', इत्ादद की बजाय पोषक तत्वों िे भरपूर होता है, और पररिार के लिए कम खचगीिा 
भी होता है। 

सू्कि जरानदे िरािदे  ब�ों कदे  सिए

z इि उम्र के दौरान तेजी िे शारीररक विकाि पोषण िंबंधी 
जरूरतों में कई गनुा िदृ्धि के िाथ जडुा हुआ है। इिके अिािा, 
इन िषगों के दौरान बनन ेिािी भोजन की आदतें एक ियस् के 
भोजन की आदतों को बनाने में एक िंबा रास्ा तय करती हैं।

z बच्े के आहार में उच् गुणित्ा िािा प्रोटीन होना चारहए, जो 
तेजी िे बढते बच्ों के लिए आिश्यक है। दाि, दधू/उत्ादों, 
मांि खाद्य पदाथगों/अंडे के िाथ अनाज को लमिाकर प्रोटीन की गुणित्ा में िुधार वकया जा 
िकता है।

z खाने की गित आदतों िे बचना चारहए, जैिे फास्ट फूड, कोिा, बहुत मीठे पेय आदद का िेिन।

z बच्ों को अपने दैलनक आहार में िस्जियों और फिों का िेिन करने के लिए प्रोत्ारहत करना 
चारहए। इन्ें 'सुरक्षा�क िाद्य पदाथचा' के रूप में भी जाना जाता है क्ोंवक इनमें कई पोषक तत्व 
होते हैं जो बच्ों में प्रवतरक्षा को बेहतर बनाने में मदद करते हैं।

प्करोरों कदे  सिए

z उयचत िृद्धि और विकाि के लिए िंतुलित आहार आिश्यक 
है। इिलिए रोज के 4-5 बार भोजन करें।

z अपने आहार में उच् प्रोटीन खाद्य पदाथ्ग जैिे दािें , फलियां, 
दधू और दधू एिं दधू िे िनी चीजें, मांि,मछिी और अंडा 
अिश्य शालमि कर।े

z मौिमी फि (अमरूद, आंििा, आम, पपीता), हरी पत्ेदार िस्जियां जैिे ऐमारैंथ, मेथी, िरिों के 
पत्े, अन्य िस्जियां जैिे गाजर, मूिी, फूिगोभी का िेिन करें।

z रोजाना कम िे कम छह िे आठ यगिाि पानी वपएं और ढेर िार ेअन्य तरि पदाथ्ग जैिे वबना 
मीठे फिों का रि, नींबू पानी आदद वपएं।

z बाहर खाने के दौरान िाबुत अनाज, फि और िस्जियों के िाथ-िाथ मांि, यचकन या मछिी 
विक� की तिाश करें।

z भूना चना, मुरमुरा, मखाना, यचिडा, वकशलमश जैिे स्थि ना�ा का उपयोग कर।े

z घर में बने/पाररिाररक भोजन को प्रोत्ारहत वकया जाना चारहए।

एक स्वस्थ आहार वह है जो श्शशुओ,ं बच्ों और वकशोरों के ऊजाजा की आवश्यकताओ ंको पूरा 
करता है और सभी महत्वपूणजा प्वक्याओ ंके कामकाज का समरजान करने के मलए आवश्यक 
मैक्ो और सूक्ष्म पोषक तत्वों की आपूवत�  करता है। आहार का सेवन न केवल शरीर के वतजामान 
वजन को बनाए रखना िारहए ब�� उनके सामान्य ववकास और ववकास का सहयोग करने 
के मलए पयाजाप्त होना िारहए।
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क्रा नरा करें

	z खाना न खाना, खासकर सुबह का नाश्ा।

	z पेस्ट्ी, केक, आइसक्ीम, चिप्स, नमकीन आदद के सेवन से बिें और अत्चधक िीनी और नमक 
का सेवन ना कर।े

	z खाने के मलए तैयार वसायुक्त भोजन, तले और नमकीन खाद्य पदारथों से बिें।

	z धूम्रपान श्सगरटे, हुक्ा; तंबाकू िबाना।

	z शराब और कोल्ड रडं्क पीना।

	z भोजन करते समय टेलीववजन देखना।

	z शरीर में विटालमन डी की स्थिवत बनाए रखने के लिए िूय्ग के प्रकाश के िंपक्ग  में रहना चारहए। क्ोंवक 
यह कैल्शयम के अिशोषण में मदद करता है।

	z िप्ताह में कम िे कम 5 ददन 30 लमनट के लिए लनयलमत मध्म तीव्रता िािे व्यायाम करें (तेज चिना, 
िाइवकि चिाना, नृत् करना और बागिानी करना)।

ियस्क और बुजुरगों कदे  सिए

	z अच्छा पोषण महत्वपूण्ग है, चाहे आपकी उम्र कोई भी हो। यह आपको ऊजा्ग 
देता है और आपके िजन को लनयंवत्रत करने में मदद कर िकता है। 
यह कुछ बीमाररयों, जैिे हरडियों का कमजोर होना (ऑस्स्टयोपोरोसिि), 
उच् रक्तचाप, हृदय रोग, टाइप 2 मधुमेह और कुछ कैं िर को रोकने में 
भी मदद कर िकता है।

	z िेवकन जैिे-जैिे आपकी उम्र बढती है, आपका शरीर और जीिन 
बदिता है, और स्थि रहने के लिए आपको जो चारहए होता है िह भी 
बदिता है। उदाहरण के लिए, आपको कम कैिोरी की आिश्यकता हो िकती है, िेवकन आपको अभी भी 
पया्गप्त पोषक तत्व प्राप्त करने की आिश्यकता है। कुछ बडे ियस्ों को अयधक प्रोटीन की आिश्यकता 
होती है। इि स्र पर, ऐिे खाद्य पदाथ्ग खाएं जो आपको बहुत अयधक कैिोरी के वबना बहुत िार ेपोषक 
तत्व प्रदान करते हैं, जैिे वक फि और िस्जियां (रगंों के िाथ विलभन्न प्रकार चुनें), िाबुत अनाज, जैिे 
दलिया, पूरी-गेहं की रोटी, और ब्ाउन राइि, ििा-मुक्त या कम ििा िािे दधू और दधू उत्ाद सजनमें 
विटालमन डी और कैल्शयम हो, िमुद्ी भोजन, मुगगी और अंडे बीन्स, नट और बीज शालमि हैं।

ियस् पुरुषों और महहिाओ ंको सिाह दी जाती है;

	z जीिनशैिी पर आधाररत मात्रा में िंतुलित आहार का िेिन करें-जैिे 
आप यदद बैठे बैठे काम करते हैं जैिे घरिूे या डेस् िक्ग , या मध्म या 
भारी जैिे खेती और लनमा्गण श्रलमक, अपने काम के अनुिार िंतुलित 
भोजन का चयन करें।

	z प्रवतददन 5 या अयधक खाद्य िमूहों के खाद्य पदाथगों का िेिन करें।

	z हृदय रोग, मधुमेह और अन्य जरटिताओ ंको रोकने के लिए अयधक 
चीनी, तेि और तिे हुए खाद्य पदाथगों िे बचें।

	z शराब और तंबाकू का िेिन न करें या िीलमत मात्रा में करें।
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बुजुगगों को सिाह दी जाती है;

	z एक िंतुलित प्रोटीन युक्त आहार। नए खाद्य पदाथगों के 
बजाय पररयचत खाद्य पदाथ्ग खाएं।

	z विलभन्न प्रकार के फि और िस्जियां (िाि, पीिे 
और हर ेरगं की)।

	z नरम, अध्ग ठोि, आिानी िे चबाने योग्य रूप में अच्छी 
तरह िे पकाए जाने िािे खाद्य पदाथ्ग खाएं।

	z अयधक मात्रा में तरि पदाथ्ग वपएं।

चरण 5:

प्रवतभायगयों और माताओ ंिे पूछें  वक उनके द्ारा खाए जाने िािे भोजन की गुणित्ा में िुधार कैिे हो 
िकता है, खाद्य िमूहों का चयन करते िमय याद रखने िािे वबंदओु,ं खरीदारी, मेनू योजना, खाना 
पकाने और परोिने के लिए (उन्ें उत्र देने के लिए प्रोत्ारहत करें, िही उत्र देने के लिए माताओ ं
की प्रशंिा करें)। िमूह के िाथ िरि और अच्छी प्रथाओ ंपर चचा्ग शुरू करें सजन्ें अपनाया जाना 
चारहए।

आहरार की रुणित्रा में िुधरार कदे  सिए िरि एिं आिरान बरातें

	z फिों और िस्जियों को हम छीिने और काटने िे पहिे धो िें , इििे पानी में घुिनशीि 
विटालमनों की कमी कम हो जाती है।

	z अनाज और दािों को पकाने िे पहिे कुछ िमय के लिए पानी में लभगोने िे प्रोटीन की गुणित्ा 
में िुधार होता है।

	z मध्म आूँच पर भोजन तैयार करें। तेज आंच पर पकाने िे बहुत िार ेपोषक तत्व नष्ट हो जाते हैं।

	z अपने भोजन में आयोडीनयुक्त नमक का प्रयोग करें। खाना बनाते िमय नमक डािने की 
बजाय खाना पकाने के बाद नमक डािें ।

	z भोजन के अंकुरण िे उिमें विटालमन िी की मात्रा बढ जाती है।

यह ध्ान में रखा जाना िारहए वक यदद पररवार में वकसी प्कार की ववकलांगता वाले सदस् 
हैं, तो उनकी उम्र और जीवन स्तर के आधार पर पोषण संबंधी आवश्यकताओ ंको पूरा वकया 
जाना िारहए। पररवार को यह सुमनश्चित करना िारहए वक इन व्यचक्तयों को सही भोजन खाने 
और स्वस्थ रहने के मलए प्ेरणा और समरजान की आवश्यकता होगी।

ववकलांगता के आधार पर उन्ें स्वास्थ्य सेवाओ ंकी आवश्यकता होगी, श्जसका ध्ान रखना 
जरूरी है|
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पराररिराररक आहरार प्िप्िधतरा में िुधरार कदे  सिए िहरायक उपराय

पाररिाररक आहार विविधता को बढाने के लिए पोषण बगीचा और घर के पीछे 
मुगगी पािन की थिापना एक महत्वपूण्ग लनिेश करने का िही उपाय है। िमूह 
के िदस्यों िे पूछें  वक क्ा उन्ोंने अपने घरों में वकचन गाड्गन थिावपत वकया 
है, उनिे अपने अनुभि िाझा करने के लिए कहें और िमूह को बताएं वक यह 
एक िरि प्रवक्रया है और इिके बहुत िाभ हैं।

z प्रत्ेक पररिार को मौिमी िस्जियां और फि उगाने के लिए घर के 
आिपाि खािी जमीन/गमिों या छतों में, कंटेनरों में वकचन गाड्गन 
विकसित करना चारहए। वकचन गाड्गन में हरी पत्ेदार िस्जियां, पीिे/
नारगंी/िाि फि और िस्जियां उगानी चारहए।

z पोषण बगीचा के उत्ाद पररिार की आहार विविधता को बढात ेहैं।

z पोषण बगीचा िगाने िािा हर घर एक उत्ादक होता है और उन्ें मुख्य 
रूप िे स्-उपभोग के लिए प्रोत्ारहत वकया जाता है।

z उपिब्ध थिान के आधार पर, पररिारों को घर के पीछे मुगगी पािन, बकरी 
पािन और अन्य िंबंयधत गवतवियधयों में भी शालमि होना चारहए। इन्ें कैिे 
थिावपत वकया जाए, इि बार ेमें अयधक जानकारी आजीविका टीमों िे और 
उनके िाथ लमि कर प्राप्त की जा िकती है।

z यह एक पररिार को बाजार िे िस्जियां खरीदने के खच्ग िे बचाएगा।

z वकचन के कचर ेको वकचन गाड्गन के लिए खाद के रूप में इस्ेमाि वकया जा िकता है। वकचन के गंदे 
पानी िे बगीचे की सिंचाई भी की जा िकती है।

z वकचन गाड्गन को अच्छी तरह िे लनयोसजत वकया जा िकता है और इिमें हरी पत्ेदार िस्जियां, और 
कंदमूि, अन्य िस्जियां, फिों के पेड और िहजन के पत्े, करी पत्े, पुदीना, धलनया, मेथी, नींबू आदद जैिे 
आम िाग का लमश्रण िगाया जा िकता है।

Summer Season Rainy  Season Winter  Season

सत् का समापन:  प्रवतभायगयों को धन्यिाद दें और ित्र िमापन की घोषणा करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने और अपने पररिारों को िमझाने में मु��ि पाते हैं।

f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक उनके पररिार के िदस्य विलभन्न खाद्य िमूहों के महत्व 
को िमझते हैं और उनके घरों में िंतुलित आहार का िेिन वकया जाता है।

f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक पवत और पररिार के अन्य िोग पूर ेपररिार के लिए 
पया्गप्त आहार विविधता िुलनलचित करने में अपनी भूलमका लनभाएं और इिे केिि एक मरहिा की 
सजम्ेदारी के रूप में नहीं देखा जाता है।

f	यह स्यं िहायता िमूह के िदस्यों की सजम्ेदारी होगी वक िे विशेष आिश्यकताओ ंिािे पररिार 
के िदस्यों जैिे गभ्गिती मरहिाओ,ं 2 िष्ग िे कम उम्र के बच्ों, बुजुगगों आदद के लिए आहार विविधता 
िुलनलचित करें।

f	स्य ंिहायता िमहू के िदस्यों को यह भी िलुनलचित करना चारहए वक िमदुाय के अन्य िोगों को 
पररिार के लिए पया्गप्त अनशुसंित पोषण प्राप्त करन ेमें आहार विविधता के महत्व के बार ेमें बताएं।

�यं िहरायतरा िमूह की िूसमकरा
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