
£¸«’ïú¡¸ œ¸¸½«¸µ¸ ¬¸œ÷¸¸í

“¬¸Ÿ¸÷¸ ½̧¥¸ ‚¸í¸£ Ÿíµ¸]¸½ ˆÅ¤¸ ½̧Ä™ˆ½Å, œÏ¢˜¸›¸½, ¢¬›¸Šš¸, ®¸¸£, ]¸ú¨¸¬¸÷¨¸½ ¨¸ œ¸¸µ¸ú 

¡¸¸ ¬¸í¸ œ¸¸½«¸ˆÅ ‹¸’ˆÅ¸¿\¸¸ ¬¸Ÿ¸ºí”

£¸«’ïú¡¸ œ¸½¸«¸µ¸ ¬¸œ÷¸¸í 

(1÷¸½ 7 ¬¸œ’½¿¤¸£) ¡¸¸ 

Ÿ¸¸½¢íŸ¸½\¸½ „¢™™Ã«’ 

œ¸¸½«¸ˆÅ ‚¸í¸£ ¨¸ 

‚¸£¸½Š¡¸ ¡¸¸¿\¸½ Ÿ¸í÷¨¸ 

¡¸¸¬¸¿¤¸š¸ú ]¸¸Š¸²ÅˆÅ÷¸¸ 

¢›¸Ÿ¸¸Äµ¸ ˆÅ£µ½¸.

‚¸í¸£¸÷¸»›¸ ¢Ÿ¸§µ¸¸-¡¸¸ œ¸¸½«¸ˆÅ ‹¸’ˆÅ¸¿\¸¸ ‚¸£¸½Š¡¸, ©¸¸£ú£úˆÅ í¸¥¸\¸¸¥¸ú, ©¸£ú£¸\¸ú ]¸”µ¸ 

‹¸”µ¸ ¨¸ ¨¸¸[ ¡¸¸¨¸£ Ÿ¸í÷¨¸œ¸ºµÄ¸ œ¸¢£µ¸¸Ÿ¸ í¸½÷¸¸½. ™¾›¸¿¢™›¸ ‚¸í¸£¸÷¸»›¸ Ÿ¸í÷¨¸œ¸ºµ¸Ä œ¸¸½«¸ˆÅ ‹¸’ˆÅ 

‚¸¨¸©¡¸ˆÅ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ œ¸º£¢¨¸¥¸½ Š¸½¥¸½ œ¸¸¢í]¸½. ¡¸¸ œ¸¸½«¸ˆÅ ‹¸’ˆÅ¸¿\¸ú ‚¸¨¸©¡¸ˆÅ÷¸¸ ¨¡¸Æ÷¸ì\¸½ 

¨¸¡¸, ¢¥¸¿Š¸, ©¸£ú£ ¤¸¸¿š¸¸ ¨¸ ÷¡¸¸×¸£½ ˆ½Å¥¸½ ]¸¸µ¸¸£½ ˆÅ¸Ÿ¸ ¡¸¸›¸º¬¸¸£ ¤¸™¥¸÷¸½. œ¸¸½«¸µ¸ ÷¸÷¨¸¸\¸½ 

‚¸¨¸©¡¸ˆÅ÷¸½œ¸½®¸¸ ˆÅŸ¸ú ¢ˆ¿Å¨¸¸ ‚¢÷¸¬¸½¨¸›¸ ˆ½Å¥¡¸¸¬¸ ‚›¸ºÇÅŸ¸½ ˆºÅœ¸¸½«¸µ¸ ¢ˆ¿Å¨¸¸ ‚¢÷¸œ¸¸½«¸µ¸ 

¤¸§¸¨¸÷¸½.

œ¸¸½«¸ˆÅ ’úœ¸¸

• ÷¸¸]¸½ ¨¸ ˆÅŸ¸ú

œÏ¢ÇÅ¡¸¸ ˆ½Å¥¸½¥¸½ 

‚››¸ ¬¸½¨¸›¸

• ˆÅŸ¸ú÷¸ˆÅŸ¸ú

œ¸¸µ¡¸¸÷¸ 

‚››¸œ¸™¸˜¸Ä 

¢©¸]¸¨¸¸¨¸½ ˆÅ¸£µ¸ 

ˆÅ¸íú ‹¸’ˆÅ œ¸™¸˜¸Ä 

„ˆÅ§÷¡¸¸ 

œ¸¸µ¡¸¸÷¸ ¢›¸«ÇÅú¡¸ 

í¸½÷¸¸÷¸.

• ÷¸½¥¸, ¬¸¸‰¸£ ¨¸ 

¢Ÿ¸“¸\¸¸ ¨¸¸œ¸£ 

ˆÅ²Å›¸ œÏ¢ÇÅ¡¸¸ 

ˆ½Å¥¸½¥¸¸ ‚¸í¸£ 

’¸§¸.

• ]¸½¨¸µ¸¸\¡¸¸ ¨¸½§ú

‚¥œ¸¸½œ¸í¸£ ’¸§¸ 

• ¡¸¸½Š¡¸ ÷¡¸¸ 

œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ Ÿ¸ú“ 

¨¸¸œ¸£¸.

• ¬¸ˆÅ¬¸ 

‚¸í¸£¸¬¸¸½¤¸÷¸ 

¨¡¸¸¡¸¸Ÿ¸¸\¸ú ¬¸¨¸¡¸ 

‚¿Š¸ú ¤¸¸µ¸¸.

ˆÅ¸¡¸¸Ä›¸º²Åœ¸ ‚››¸¸\¸½ ¨¸Š¸úÄˆÅ£µ¸

„]¸¸Ä¡¸ºÆ÷¸ ‚››¸ ˆÅ¤¸ ½̧Ä™ ½̂Å ¨¸ 

¢¬›¸Šš¸ œ¸™¸˜¸Ä

š¸¸›¡¸, ‰¸¸Ô¸ ÷¸½¥¸. ÷¸»œ¸, ¥¸¸½µ¸ú, ¬¸¸‰¸£

©¸£ú£ ¬¸¸¾«“¨¸

‚››¸ ‹¸’ˆÅ

œÏ¢˜¸›¸½ ˆÅ”š¸¸›¡¸½, ¬¸ºˆÅ¸Ÿ¸½¨¸¸,÷¸½¥¸¤¸ú]¸, Ÿ¸¸¿¬¸, Ÿ¸¸¬¸½, 

‚¿”ú, ™ºš¸

¬¸¿£®¸µ¸¸÷Ÿ¸ˆÅ 

‚››¸ ‹¸’ˆÅ

®¸¸£ ¨¸ 

]¸ú¨¸›¸¬¸÷¨¸½

¢í£¨¡¸¸ œ¸¸¥¸½ž¸¸]¡¸¸ œ¸€§ž¸¸]¡¸¸ ‚¿”ú, ™ºš¸ ¨¸ 

™ºŠš¸]¸›¡¸ œ¸™¸˜¸Ä

œ¸€§ ¿̧̈ ¸£ ¥¸®¸ ˆ½¿ÅÍú÷¸ ˆÅ£¸

¢¨¸¢¨¸š¸ ž¸¸]¡¸ ¿̧\¸¸ „œ¸¡¸ ½̧Š¸ ˆÅ£¸.

š¸¸›¡¸ ¨¸ ˆÅ”š¸¸›¡¸ Ÿ º̧¤¸¥¸ˆÅ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ ¨¸¸œ¸£¸.

œÏ ½̧’ú›¸ˆÅ¢£÷¸¸ Ÿ¸ ¿̧¬¸¸í¸£¸÷¸ \¸¸Ÿ¸”½ ¢¨¸£¢í÷¸ Ÿ¸ ¿̧¬¸. 

ˆÁÅ¢¥©¸¡¸Ÿ¸¡ º̧Æ÷¸ ‚¸í¸£ ‹¡¸¸¨¸¸.

„î¸Ÿ¸ ‚¸£ ½̧Š¡¸ ¨¸ ©¸£ú£¸\¡¸¸ ]¸”µ¸‹¸”µ¸ ¬¸¸“ú ‚÷¡¸¸¨¸©¡¸ˆÅ ‚¬¸¥¸½¥¡¸¸ œ¸¸\¸ 

‚››¸‹¸’ˆÅ¸¿\¡¸¸ ¬¸Ÿ¸ºí¸\¸½ œÏ÷¡¸¸²Åœ¸ Ÿíµ¸]¸½ Ÿ¸¸^ ½̧ œ¸¸›¸.

Reference:

• http://ninindia.org/D

ietaryguidelinesforIn

dians

• http://www.choosem

yplate.gov

‚¸¡¸º«¡¸¸÷¸ú¥¸ ¢¨¸¢¨¸š¸ ’œœ¸½ ¨¸ ‚¸í¸£À

¤¸¸¥¸œ¸µ¸ -

¬÷¸›¸œ¸¸›¸ ¨¸ 

„]¸ Ä̧¡ º̧Æ÷¸ ‚››¸

ˆÅ¸¾Ÿ¸¸¡¸ÄÀ÷¸¸²Åµ¡¸ À 

„]¸ Ä̧¡ º̧Æ÷¸ ¨¸ ©¸£ú£ 

¬¸ ¾̧«“¢¨¸ˆÅ ‚››¸

œÏ¸¾[¸¨¸¬˜¸¸À 

‚¸¨¸©¡¸ˆÅ÷ ½̧› º̧¬¸¸£ 

¬¸ˆÅ¬¸ ‚¸í¸£ ¨¸ 

¡¸ ½̧Š¡¸ œÏŸ¸¸µ¸¸÷¸ 

¢¬›¸Šš¸ œ¸™¸˜ Ä̧

Š¸ž¸Äš¸¸£µ¸¸À ]¡¸¸ ¢ç¸¡¸¸ 

Š¸£¸½™£ ‚¸í½÷¸ ¢ˆ¿Å¨¸¸ 

Š¸ž¸Äš¸¸£µ¸¸ ƒ\ŽºˆÅ 

‚¸í½÷¸ ÷¡¸¿¸›¸ú œ¸€¸Á¢¥¸ˆÅ 

‚Á¢¬¸” \¸¸ ‚¸í¸£¸÷¸ 

¬¸Ÿ¸¸¨¸½©¸ ˆÅ£¸¨¸¸ ¨¸ 

©¸½¨¸’\¸½ 

÷¸ú›¸ Ÿ¸¢í›¸½ ¨¸ 

¬÷¸›¸œ¸¸›¸¸¨¸½§ú ‚¸í¸£¸\¸ú 

ˆÅ¸§]¸ú ‹¡¸¸¨¸ú.


