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  ��श�क के �लए सामा� �नद�श 

��ेक ��पबुक के �लए एक ��श�क माग�द�शका उपल� है, कृपया स� के बार ेम� �यं क� समझ बढ़ाने के �लए माग�द�शका � �
को अ�ी तरह पढ़�।

��श�क माग�द�शका के अंत म� पठन साम�ी है जो �वषय पर अ�धक जानकारी �दान करती है ता�क फै�स�लटेटर/ ��श�क स� �
के दौरान ��तभा�गय� �ारा उठाए गए �कसी भी ��, संदेह को दर करने के �लए तैयार हो।ू

��तभा�गय� का अ�भवादन करके, आज के स� के बार ेम� सू�चत कर � और स� क� शु�आत कर�

हर काड� का एक तरफ सहायक एवं दसरा तरफ ��तभा�गय� के �लए होता है  ू |

��तभा�गय� क� तरफ का पृ� �च��त है तथा ��श�क का �व�ृत होता है|

��श�क को सबसे पहले सभी ��तभा�गय� को �च� �द�शत करना चा�हए और पूछना चा�हए �क वे �ा समझते ह�। य�द �च� छोटे �
ह� और दर से देखना मु��ल है, तो ��पबुक को समूह म� सभी सद�� के बीच घुमा देना चा�हए �जससे सभी ठीक से देख ल� । ू

उसके बाद, ��श�क को �च� से संबं�धत संदेश को समझाना चा�हए।

य�द �कसी ��तभागी के पास कोई �� है, तो ��श�क को धैय�पूव�क �� को सुनने, समझने और समझाने का �यास करना 

चा�हए।

 ��पबुक साम�ी क� �व�ृत �ा�ा के बाद, ��श�क को ��तभा�गय� के बीच �� पूछकर उनक� समझ क� जांच करनी 

चा�हए और �मुख संदेश� को �फर से दोहरा देना चा�हए।



पोषक �प से पया�� आहार का रह� आहार �व�वधता के �स�ांत� म� छपा हैु
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इन पर समूह के साथ चचा� शु� कर:�

दस खा� समूह �ा ह�?

हमार ेदै�नक आहार म� अ�धक सं�ा म� खा� समूह� का होना �� आव�क है?

हम जो खाना रोज़ाना खाते ह�, उनसे �मलने वाले �मुख पोषक त�� के आधार पर, खा� पदाथ� को अलग-अलग समूह� म� बांटा जाता है। 

इन समूह� को समझना ज़�री है ता�क हम अपने आहार म� अलग-अलग खा� समूह� के खा� पदाथ� को शा�मल कर � और यह �न��त कर �

�क हम जो भोजन खा रहे ह�, उसके मा�म से एक �दन के �लए �मुख पोषक त�� क� ज़�रत� पूरी होती ह�। हम उन 10 खा� समूह� और उनके 

फ़ायद� के बार ेम� जान�गे �जनम� रोज़ाना खाए जाने वाले भोजन को बांटा �कया गया है। 

��ेक आहार समूह के लाभ अलग-अलग ह�, इस�लए ��त �दन 10 म� से कम से कम 5 समूह� के खा� पदाथ� को शा�मल करना ब�त 

ज़�री है। 

इस स� म�, हम प�रवार के �लए आहार संबंधी सुझाव� के साथ-साथ "�ा कर"�  और "�ा न कर"�  जैसे �वषय� पर चचा� करग� े।
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10 खा� समूह

��ेक खा� समूह के फ़ायदे अलग-अलग ह�, इस�लए एक �दन के भोजन म� 10 म� से कम से कम 
5 खा� समूह� को शा�मल करना ब�त ज़�री है।

समूह-1

अनाज और कंद मूल

अंडे

समूह-2 समूह-३ समूह-४ समूह-५

दाल�  और फलीदार स��यां

हरी प�ेदार स��यां

सूखे मेवे और बीज

लाल-पीले फल 
और स��यां

दध और दध से बनी चीज़�ू ू

अ� स��यां

मांस और मछली

अ� फल

समूह-6 समूह-7 समूह-8 समूह-9 समूह-10
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अलग-अलग खा� समूह� के फ़ायदे

समूह 

सं�ा खा� समूह के फ़ायदे

रोज़ के काम� को करन ेके �लए ऊजा� देते ह�

खा� समूह

1.

शारी�रक और मांसपे�शय� के �वकास के �लए

ऊजा� देन,े शारी�रक �वकास और र� को बढ़ाने के �लए

शारी�रक �वकास और तेज़ �दमाग के �लए

खून बढ़ाने और बीमा�रय� स ेलड़ने के �लए

�� आँख� के �लए और बीमा�रय� स ेलड़ने के �लए

बीमा�रय� से लड़ने के �लए

बीमा�रय� से लड़ने के �लए

शारी�रक �वकास और बीमा�रय� से लड़ने के �लए

दांत� और ह��य� क� मज़बूती के �लए

2.

3.

4.

5.

6.

7.

9.

8.

10.

अनाज और कंदमूल

दाल�  और फलीदार स��यां

सूखे मेव ेऔर बीज

दध और दध से बनी चीज़�ू ू

मांस और मछली

अंडे

हरी प�ेदार स��यां

अ� स��यां

अ� फल

लाल-पीले फल और स��यां

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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अलग-अलग खा� समूह� के फ़ायदे

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

9.

8.

10.

समूह 

सं�ा
खा� समूह के फ़ायदेखा� समूह

रोज़ के काम� को करने के �लए शरीर को ऊजा� देना

शारी�रक और मांसपे�शय� का �वकास करना

शारी�रक �वकास और �दमाग को तेज़ करना

शारी�रक �वकास और तेज़ �दमाग के �लए

खून बढ़ाना और बीमा�रय� से लड़ना

आँख� को �� बनाना और बीमा�रय� से लड़ना

बीमा�रय� से लड़ना

बीमा�रय� से लड़ना

शारी�रक �वकास और बीमा�रय� से लड़ना

दांत� और ह��य� क� मज़बूती के �लए ऊजा� देना, शारी�रक �वकास और खून बढ़ाना
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संतु�लत आहार - एक �दन के मे�ु के �लए भोजन क� थाली

संतु�लत आहार - समूह से उन ज़�री खा� पदाथ� के बार ेम� पूछकर �वषय क� शु�आत कर �
जो रोज़ के आहार का �ह�ा होना चा�हए। इनक� मा�ा के बार ेम� भी चचा� कर।�

अलग-अलग �कार के भोजन से यु� आहार और अ�े �ा� के �लए ज़�री पोषक त�� क� पया�� मा�ा देने वाले आहार 
को संतु�लत आहार माना जाता है।

आपके रोज़ के भोजन म� ये सब शा�मल होना चा�हए:

 आपके रोज़ के आहार के एक-�तहाई �ह�े म� अनाज शा�मल होना चा�हए।

 एक �तहाई �ह�े म� मौसमी और हरी प�ेदार स��यां होनी चा�हए।

 आपके दै�नक आहार के बचे �ए �ह�े म� दाल�/मांस उ�ाद शा�मल होने चा�हए।

 एक �दन म�  केवल 4-5 च�च चीनी और तेल का इ�ेमाल �कया जाना चा�हए।

 रोज़ाना एक मौसमी फल खाएं और दध और इससे बनी चीज़� खाएं-�पएं।ू

 जो लोग मांस या अंडे नह� खात;े उ�� दाल� , सोयाबीन, दध और दध से बनी चीज़�, ू ू
अ�धक मा�ा म� खानी चा�हए।

जा
न

अ

हरी प�ेदार औ

र मौस
म
ी स

ि�ज
य
ां
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अलग-अलग �कार के भोजन से यु� आहार और अ�े �ा� के �लए ज़�री पोषक त�� 
क� पया�� मा�ा देने वाले आहार को संतु�लत आहार माना जाता है।

संतु�लत आहार - एक �दन के मे�ु के �लए भोजन क� थाली

जा
न

अ

हरी प�ेदार औ

र मौस
म
ी स

ि�ज
य
ां
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खा� �परा�मड के मा�म से समझाया गया संतु�लत आहार

एक खा� �परा�मड मनु�� के �लए आहार संबंधी �दशा-�नद�श� के एक समूह को 
�दखाता है। यह खा� �परा�मड आमतौर पर खा� समूह� म� से ��ेक के सबसे 
�ादा सुझाए गए �वक� पर आधा�रत होता है।

 �परा�मड का सबसे चौड़ा भाग (आधार), मानव पोषण के �लए सबसे ज़�री 
और मूलभूत खा� पदाथ� को �दखाता है और इ�� खाने का सुझाव सबसे 
�ादा �दया जाता है।

 सबसे ऊपर, सबसे छोटे �ह�े म,�  कम ज़�री माने जाने वाले खा� पदाथ� ह� 
और इ�� खाने का सुझाव सबसे कम मा�ा म� �दया जाता है।

 हम� सभी पोषक त�� क� ज़�रत� को पूरा करने के �लए अलग-अलग खा� 
समूह� म� से पया�� भोजन खाना चा�हए।

 संतु�लत आहार म�, जैसे चपाती, चावल, रोटी, ऊजा� देने वाले खा� पदाथ� 
सुर�ा�क खा� पदाथ� जैसे स��यां और फल, साथ ही दध, दही, पनीर और ू
मछली जैसे शा�मल होने चा�हए।शरीर के �नमा�ण वाले खा� पदाथ� 

 ��ेक भोजन म� थोड़ी मा�ा म� तेल शा�मल होना चा�हए।

 �नय�मत �प से जंक फूड खाने से सू� पोषक त�� क� कमी हो सकती है, 
इस�लए �जतना हो सके इ�� खाने से बचना चा�हए।

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं

अनाज और कंदमूल

दाल�  और फलीदार स��यां

दध और दध से बनी चीज़�ू ू

मांस और मछली

अंडे

हर ेप�े वाली स��यां

अ� स��यां

अ� फल

लाल-पीले फल और स��यां

संतु�लत आहार भोजन �परा�मड

सूखे मेवे और �तलहन
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अनाज और कंदमूल

दाल�  और फलीदार स��यां

दध और दध से बनी चीज़�ू ू

मांस और मछली

अंडे

हर ेप�े वाली स��यां

अ� स��यां

अ� फल

लाल-पीले फल और स��यां

संतु�लत आहार भोजन �परा�मड

सूखे मेवे और �तलहन

खा� �परा�मड के मा�म से समझाया गया संतु�लत आहार
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प�रवार के �लए आहार �व�वधता �ा है?

आहार �व�वधता का मतलब है, रोज़ाना कम से कम 5 खा� समूह� म� से भोजन खाना। ये खा� समूह �मलकर शरीर को एक �दन के 

�लए ज़�री ऊजा�, �ोटीन, वसा (फैट) और सू� पोषक त� देते ह�।

 प�रवार के ��ेक सद� को 5 या अ�धक खा� समूह� म� �दए गए भोजन खाने चा�हए।

 आयोडीन के �लए आहार म� आयोडीन यु� नमक का इ�ेमाल कर।�

 आहार क� पोषक गुणव�ा, �वशेष �प से आयरन और �ोटीन क� मा�ा म� सुधार करने के �लए आहार म� मांस वाले भोजन को 

शा�मल कर।�

 रोज़ाना मौसमी स��यां और फल खाएं।

 �जतना हो सके, चीनी और वसा (फैट) के इ�ेमाल को उतना कम कर।�

 जहां तक हो सके प�रवार के साथ खाना खाने क� आदत डाल� ।

 सु�न��त कर � �क म�हलाएं भी प�रवार के साथ खाएं और ऐसा न हो �क वे सबके 

खाना खाने के बाद सबसे अंत म� खाना खाएं।

 �ान रख� �क गभ�वती म�हलाएं, �नपान कराने वाली माँ और छोटे ब�े अपनी ज़�रत� के अनुसार पया�� भोजन खाएं।
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आहार �व�वधता पूर ेप�रवार के �लए मह�पूण� है
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 ६ महीने तक केवल �नपान करवाएं।

 ६ महीने के बाद पूरक आहार शु� कर।�

 सुझाव के अनुसार सही समय अव�ध और �नरतंरता का पालन 
�कया जाना चा�हए।

 ७ म� से कम से कम ४ खा� समूह� म� �दए गए भोजन को शा�मल कर �
(जैसा �क “�शशु एवं छोटे ब�� के आहार स�” म� बताया गया है)।

 एक वष� क� उ� हो जाने पर ब�े का भोजन माँ के भोजन क� 
लगभग आधी मा�ा म� होना चा�हए।

सुझाव के अनुसार, ब�े का आईएफ़ए/आयरन स�ीम�ट ६ महीने 
के बाद शु� करना चा�हए। 

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं

गभ�वती म�हलाओ,ं �नपान कराने वाली म�हलाओ ंऔर 2 साल से कम उ� के 
ब�� के �लए आहार

गभ�वती / �नपान कराने वाली म�हला २ साल से कम उ� के ब�े

५ या अ�धक खा� समूह� को अपने भोजन म� शा�मल कर।�

थोड़े थोड़े अंतराल म� कम से कम �दन म� पांच बार भोजन 
कर।�  �तमाही के आधार पर और �नपान के दौरान 
आव�क मा�ा के �लए नीचे �दया गया उदाहरण देख�। 

अपने भोजन म� �ादा से �ादा हरी-प�ेदार स��यां 
शा�मल कर।�

अपने भोजन म� �ादा से �ादा पीले और नारगंी फल 
और हरी स��यां शा�मल कर।�

 आहार म� सुझाव के अनुसार आईएफ़ए और कैि�शयम 
शा�मल कर।�

 �ादा से �ादा तरल पदाथ� �पएं।
(1, 2, 3 महीने) 
�दन म� कम से कम 
3 बार पेट-भर कर खाना खाएं 

(7, 8, 9 महीने) 
�दन म� कम से कम 3 बार 
पेट भर कर खाना और 
2 पौ��क �ै� खाएं 

�दन म� कम से कम 
3 बार पेट भर कर खाना 
और 3 पौ��क �ै� खाएं

भोजन

पौ��क �ै�

पहली 
�तमाही 

((4, 5, 6 महीने) 
�दन म� कम से कम 
3 बार पेट भर कर खाना और 
2 पौ��क �ै� खाएंदसूरी

�तमाही 

तीसरी
�तमाही 

�नपान
 कराने वाली 

म�हलाऐ ं

भोजन भोजन

भोजन भोजन पौ��क �ै� भोजन

पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन भोजन

पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन

६-८ महीने

१ कटोरा = २५० �ाम

१ कटोरा = २५० �ाम

१ कटोरा = २५० �ाम

आधा कटोरा, �दन म� दो बार

९-११ महीने
आधा कटोरा, �दन म� तीन बार
�दन म� १-२ बार 
पौ��क �ै� भी द�

१२-२३ महीने
पूरा कटोरा, �दन म� तीन बार
�दन म� १-२ बार पौ��क 
�ै� भी द�
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अपने भोजन म� हरी प�ेदार स��य� और मौसमी फल� वाले पांच खा� समूह 

शा�मल कर।�  सुझाव के अनुसार आईएफ़ए और कैि�शयम का सेवन ज़�र कर।�

२ साल से कम उ� वाले ब�� के �लए आहार

पया�� मा�ा, समय अव�ध और 
�नरतंरता सु�न��त कर।�

गभ�वती म�हलाओ ंऔर �नपान कराने वाली म�हलाओ ंके �लए आहार

(1, 2, 3 महीने) 
�दन म� कम से कम 
3 बार पेट-भर कर खाना खाएं 

(7, 8, 9 महीने) 
�दन म� कम से कम 3 बार 
पेट भर कर खाना और 
2 पौ��क �ै� खाएं 

�दन म� कम से कम 
3 बार पेट भर कर खाना 
और 3 पौ��क �ै� खाएं

भोजन

पौ��क �ै�

पहली 
�तमाही 

((4, 5, 6 महीने) 
�दन म� कम से कम 
3 बार पेट भर कर खाना और 
2 पौ��क �ै� खाएंदसरीू

�तमाही 

तीसरी
�तमाही 

�नपान
 कराने वाली 

म�हलाऐ ं

भोजन भोजन

भोजन भोजन पौ��क �ै� भोजन

पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन भोजन

पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन पौ��क �ै� भोजन

६-८ महीने

१ कटोरा = २५० �ाम

१ कटोरा = २५० �ाम

१ कटोरा = २५० �ाम

आधा कटोरा, �दन म� दो बार

९-११ महीने
आधा कटोरा, �दन म� तीन बार
�दन म� १-२ बार 
पौ��क �ै� भी द�

१२-२३ महीने
पूरा कटोरा, �दन म� तीन बार
�दन म� १-२ बार पौ��क 
�ै� भी द�

गभ�वती म�हलाओ,ं �नपान कराने वाली म�हलाओ ंऔर 2 साल से कम उ� के 
ब�� के �लए आहार
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�ूल जाने वाले ब�� और �कशोर� के �लए आहार

�कशोर�ूल जाने वाले ब�� के �लए आहार

तेज़ी से शारी�रक �वकास का मतलब है �ादा ज़�रत�।

इस उ� म� ब�� को सही �वहार� के बार ेम� जानकारी द� 
और �� खाना खाने क� आदत डाल� ।

उ� �ोटीन आहार जैसे दाल� , फलीदार स��यां, दध से ू
बनी चीज़�, मांस और अंडे खाएं।

रोज़ाना 5 या अ�धक खा� समूह� म� �दए गए खा� पदाथ� 
का सेवन कर।�

मोटापे से बचने के �लए जंक फूड जैसे �च�, कुरकुर,े 
को� ���, पै�ड जूस, नूड�, �प�ा, बग�र आ�द से बच�।�

बेहतर वृ�� और �वकास के �लए संतु�लत आहार ब�त ज़�री है।

अपने आहार म� उ� �ोटीन खा� पदाथ�-दाल� , फलीदार 
स��यां, दध से बनी चीज़�, मांस और अंडे शा�मल कर।�ू

�ादा से �ादा हरी प�ेदार स��य� और मौसमी फल� का 
सेवन कर।�

रोज़ाना कम से कम 6-8 �गलास पानी �पएं और अ� तरल 
पदाथ� का भी खूब सेवन कर।�

�� �ै� (हे�ी �ै�) जैसे मुरमुरा, चना, �चवड़ा, 
मखाना आ�द खाएं। 

पया�� �वटा�मन डी पाने के �लए कुछ समय धूप म� ज़�र 
�बताएं, यह कैि�शयम के अवशोषण म� भी मदद करता है। 

�नय�मत �प से �ायाम कर।�
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�ूल जाने वाले ब�� और �कशोर� के �लए आहार

�� खाना खाने क� आदत डाल�  और �ायाम कर� तले �ए, वसायु� (फैट) 
और �ादा मीठे भोजन से बच�
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वय� पु�ष�, म�हलाओ ंऔर बुज़ुग� के �लए आहार

वय� पु�ष और म�हलाओ ंके �लए आहार

जीवनशैली के आधार पर संतु�लत आहार का सेवन कर।�  इसके 
आधार पर आपके भोजन क� मा�ा अलग-अलग हो सकती है - घर 
या बैठ कर काम करने वाले लोग� को, खेती करने वाले लोग� क� 
तुलना म� कम मा�ा म� भोजन क� ज़�रत होती है। �नमा�ण ��मक� 
(लेबर का काम करने वाले), जैसे काम करने वाले लोग� को �ादा 
से �ादा �ोटीन वाला भोजन खाना चा�हए।

��त�दन 5 या अ�धक खा� समूह� वाले खा� पदाथ� खाएं।

�दय रोग, डाय�बटीज और दसरी बीमा�रय� से बचने के �लए �ादा ू
चीनी, तेल और तले �ए भोजन से बच�।

शराब और तंबाकू का सेवन न कर।�

बुज़ुग�

संतु�लत �ोटीन यु� आहार खाएं। नए खा� पदाथ� के 
बजाय ऐसे भोजन �ादा खाएं �जनक� आदत आपको 
पहले से है।

अलग-अलग �कार के फल और स��यां (लाल, पीले 
और हर)े खाएं।

नरम, आसानी से चबाने वाले, अ�ी तरह से पकाया गया 
भोजन खाएं।

कम, ह�ा और बार-बार भोजन कर।�  तरल पदाथ� का 
�ादा से �ादा सेवन कर।�
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वय� पु�ष�, म�हलाओ ंऔर बुज़ुग� के �लए आहार 

�वशेष �प से बुज़ुग� के आहार म� नरम, आसानी से पचने वाले खा� पदाथ�, ब�त सार ेफाइबर वाला भोजन 
और तरल पदाथ� शा�मल �कए जाने चा�हए।

�ादा चीनी, तेल और 
तले �ए खा� पदाथ� से बच�

�ादा �ोटीन वाला भोजन

�ादा फाइबर वाला भोजन तरल पदाथ� का 
�ादा से �ादा सेवन कर�

पचाने म� आसान भोजन खाएं
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समूह को कुछ सरल और सही सुझाव� के बार ेम� बताएं जो भोजन पकाते समय आसानी से 
अपनाये जा सकते ह� 

प�रवार के रोज़ाना के आहार म� कुछ ताज़ी और पौ��क स��य� और फल� को सु�न��त करने के �लए एक �कचन गाड�न बनाएं। 
(�ादा जानकारी के �लए �ू�ी-गाड�न स� देख�)

फल� और स��य� को छीलने और काटने से पहले धो ल� , इससे पानी म� घुलने वाले �वटा�मन बच जाते ह�।

अनाज और दाल� को पकाने से पहले कुछ समय के �लए पानी म� �भगोने से �ोटीन क� मा�ा और गुणव�ा म� सुधार होता है।

पोषक त�� को बचाने के �लए भोजन को धीमी आँच पर पकाएं।

अपने भोजन म� आयोडीन यु� नमक का इ�ेमाल कर।�  खाना बनाते व� नमक डालने क� बजाय, खाना पकाने के बाद नमक डाल� ।

भोजन म� अंकु�रत चीज़� शा�मल करने से (अंकु�रत चने) उसम� �वटा�मन सी क� मा�ा बढ़ जाती है, इस�लए अपने आहार म� अंकु�रत 
चीज़� को शा�मल कर।�

आहार क� गुणव�ा म� सुधार के �लए सरल उपाय

फल� और स��य� को छीलने और काटने से पहले धो ल� भोजन को ढक कर या �ेशर कुकर म� पकाएं
अनाज और दाल� को पकाने से पहले 
कुछ समय के �लए पानी म� �भगोएं

भोजन को धीमी आँच पर पकाएं भोजन म� आयोडीन यु� नमक का इ�ेमाल कर� अपने आहार म� अंकु�रत चीज़� को शा�मल कर�

आयोडीन यु� नमक नमक 
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आहार क� गुणव�ा म� सुधार के �लए सरल उपाय

फल� और स��य� को छीलने और काटने से पहले धो ल� भोजन को ढक कर या �ेशर कुकर म� पकाएं
अनाज और दाल� को पकाने से पहले 
कुछ समय के �लए पानी म� �भगोएं

भोजन को धीमी आँच पर पकाएं भोजन म� आयोडीन यु� नमक का इ�ेमाल कर� अपने आहार म� अंकु�रत चीज़� को शा�मल कर�

आयोडीन यु� नमक नमक 
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मु� संदेश और �यं सहायता समूह� क� भू�मका

हमार ेभोजन म� ��त�दन सुझाए गए खा� समूह� स�हत, पूर ेप�रवार के �लए संतु�लत आहार का होना ज़�री है।

�व�भ� आयु समूह� और जीवन के �व�भ� चरण� के �लए कुछ �वशेष आहार ज़�री ह� �ज�� समझना चा�हए और उनका 
पालन �कया जाना चा�हए।

कुछ सरल काम� से खाए जाने वाले भोजन क� गुणव�ा म� सुधार म�कया जा सकता है।

मु� संदेश

�यं सहायता समूह� क� भू�मका

 समूह को यह सु�न��त करना चा�हए �क उनके प�रवार के सद� �व�भ� खा� समूह� के मह� को समझते ह� और 
उनके घर� म� संतु�लत आहार खाया जाता है।

 समूह को यह सु�न��त करना चा�हए �क प�त और प�रवार के अ� लोग पूर ेप�रवार के �लए पया�� आहार सु�न��त 
करने म� अपनी भू�मका �नभाते ह� और इसक� �ज़�ेदारी केवल एक म�हला को नह� स�पी जाती है।

 यह भी सु�न��त �कया जाना चा�हए �क घर के पु�ष, गभ�वती म�हलाओ/ं�नपान कराने वाली म�हलाओ ंऔर छोटे 
ब�� क� �वशेष आहार संबंधी ज़�रत� को समझ� और और इ�� पूरा कर।�

 �यं सहायता समूह के सद�� को यह भी सु�न��त करना चा�हए �क समुदाय के अ� लोग, प�रवार के �लए सुझाए गए 
पया�� पोषण को पाने म� आहार �व�वधता के मह� को जानते ह�।

�यं सहायता समूह को उन सद�� का समथ�न करने के �लए तैयार रहना चा�हए जो सम�ाओ ंका सामना करते ह� या इन संदेश� को �� करने 
और अपने प�रवार� को समझाने म� मु��ल� का सामना करते ह�।



आइए सु�न��त कर � �क हम हमार ेदै�नक �वहार म� 
इस स� के �मुख संदेश� को अपनाएं |



दीनदयाल अं�ोदय योजना – रा�ीय �ाम आजी�वका �मशन (डी ऐ वाई -एनआरएलएम)
�ामीण �वकास मं�ालय, भारत सरकार

7व� मं�ज़ल, एनडीसीसी �ब��ग-II, जय �सह रोड, नई �द�ी–110001� �
वेबसाइट: www.aajeevika.gov.in

खा�, पोषण, �ा� और ��ता (FNHW) टल�कट को रा�ीय �मशन �बंधन इकाई (NMMU) �ारा तकनीक� ू
सहायता एज�सी, TA-NRLM, �ोजे� कंसन� इंटरनेशनल (PCI) के सहयोग से �वक�सत �कया गया है तथा रोशनी-स�टर 

ऑफ वूमेन कले���स लेड सोशल ए�न, रा�ीय �ामीण �वकास सं�ान (NIRD), रा� �ामीण �वकास सं�ान� 

(SIRDs), नेशनल �रसोस� पस�� (NRPs), �बहार, छ�ीसगढ़, झारखंड, ओ�डशा, उ�र �देश, आं� �देश, तेलंगाना और 

महारा� के रा� �ामीण आजी�वका �मशन� (SRLMs), जी�वका तकनीक� सहायता काय��म-�ोजे� कंसन� 

इंटरनेशनल (JTSP-PCI) और ओ�डशा, �बहार और छ�ीसगढ़ रा�� क� यू�नसेफ टीम� से सुझाव �ा� �कये गए ह�।

साम�ी को अं�तम �प देने हेतु, �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय (MoHFW), म�हला और बाल �वकास मं�ालय 

(MoWCD), नेशनल स�टर फॉर ए�ील�स एंड एडवां�ड �रसच� ऑन डाइ�स (NCEARD), अलाइव एंड �ाइव (A&T), 

JTSP-PCI और UNICEF क� मानक साम�ी को संद�भत �कया गया है।�


