
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

఩ుషతకం ఩ేరు   : షమతుల తృో శకహహార మారగదరశక కరదీ఩఺క 

రూ఩కల఩న   : ఇ. ఩ూరణచందర్  

సహంకేతిక షసకహరం  : జాతీయ తృో శకహహార షంషథ 
఩రచ఼రణ   : సెంటర్ పర్ ఩఻఩ుల్సస తౄహమెస఻ర ీ  

    12-13-483/39, Street No.14, Lane 6 

    Nagarjunanagar Colony, Tarnaka 

    Secunderabad – 5000 17, A.P., India 

    Tel./Fax: +91-40-27154484 / 94 

    www.cpf.in    /  info@cpf.in 

 

఩రచ఼రణ తేది.   : నఴంఫర్, 2015  

ఆమధధక సహక఺రం   : ఫరరడ్ పర్ ద ఴరల్్స (త౅.ఎఫ్.డి.డఫ్య ు)  
కహ఩఻లు    : 100 

 
 

 

 

స఻.఩఻.ఎఫ్. గూర్చి... 

సెంటర్ పర్ ఩఻఩ుల్సస తౄహమెస఻ర  ీ(స఺.఩఺.ఎఫ్.) షంషథ  లాఫా఩ేక్ష లేతు, మహజకీయాలతో షంఫంధం లేతు, లౌకిక 

ఫావహలతో ఫారతదేవ ఩రజల అతేఴాదిధ  కోషం జాతులు, కులాలు, మతాలతో షంఫంధం లేకుండా షమాజంలో 

వెన఼కఫడిన తరగతులతో ఩తుచేష఼త నన షంషథ . ష఼స఺థర అటవీ యాజమానయ ఩దధతులన఼ అతేఴాదిధ  చేషఽత  

ఆదివహస఻లు, గధమధజన఼లు, దళితులు, మహిళలకు జీఴనోతృహధ఼లు కల్ప఩ంచడాతుకి స఺.఩఺.ఎఫ్. కాష఺ చేష఼త ంది.  

 

http://www.cpf.in/
mailto:info@cpf.in


ముందఽ మాట 

మన ద ైనందిన కహరయకరమాలు షకరమంగహ తురవహించ఼కోఴటాతుకి, వహయధ఼ల ఫామధ న఼ండి రక్షించ఼కోఴటాతుకి 

మమధయ్ శహమీరక, మానస఺క బెరుగ్దలకు తోృ శకహహారం ఩రమ్ఖ తృహతర ఴహిష఼త ంది. మనం ఆమోగయంగహ 

ఉండటాతుకి ఏ విధబైెనటుఴంటి తోృ శకహహారం తీష఼కోవహలో అందమధకి త ల్పస఺ ఉండటం చాలా అఴషరం. కహతు 

మనలో చాలా మందికి దీతు గ్మధంచి షమెైన అఴగహసన లేద఼.  

ఈ విశయాతూన ఩మధగణనలోకి తీష఼కొతు, జాతీయ తోృ శకహహార షంషథ షసకహరంతో మమధయ్ ఫరరడ్ పర్ ద ఴరల్్స 

ఆమధధక ఴనరులతో, వివిధ ఴయష఼సల వహమధకి అఴషరమగ్ షమతుల తోృ శకహహార షంఫంధిత విశయాలు, 

మ్ఖయబైెన తోృ శకహలు అవి దొమధకే ఆహార ఩దామహథ లు , ఫారతీయ్లకు స఺తౄహరుస చేయఫడ్ ఩రధాన  తోృ శకహలు, 

ఖతుజాలు మమధయ్ విటమిన్సస తదితర విశయాలన఼ తొృ ంద఼఩రుషఽత  సెంటర్ పర్ ఩఻఩ుల్సస తౄహమెస఻ర  ీ ఈ 

఩ుషతకహతున మ్దిరంచడం జమధగధంది.  

ఈ ఩ుషతకంలోతు విశయాలు అందమధకి ఉ఩యోగ఩డతాయతు మమధయ్ అందమధ ఆమోగహయతేఴాదిధకి ఈ ఩ుషతకం 

తోడ఩డుతుందతు ఆశిష఼త నానమ్.  

 

డా. డ.ి సారయకుమార్చ  
డ ైమెకరర్  
సెంటర్ పర్ ఩఻఩ుల్సస తౄహమెస఻ర  ీ
 

 

 

 

 

 

 

 



విషయసాచిక 

1.  శివుఴులు, చినన ఩఺లయలు, కౌమారదవలో ఉననవహమధకి షమతుల ఆహారం      1 

 మోజుకు 
 వహమహతుకి 
 నెలకు 

  

2.  తేల్పకతృహటి ఩తు, ఓ మోషతరు కశరం, ఎకుుఴ కహయకశరం చేసే స఻త  ీమమధయ్ ఩ురుశుల   5 

 షమతుల ఆహారం  
 మోజుకు 
 వహమహతుకి 
 నెలకు 

 

3.  గమధిణీ స఻త లీు మమధయ్ ఫాల్పంతల షమతుల ఆహారం (మోజుకు)     9 

4.  తేల్పకతృహటి ఩తు, ఓ మోషతరు కశరం, ఎకుుఴ కహయకశరం చేసే ఴయష఼ ఩ెై ఫడ్ స఻త  ీమమధయ్   11 

 ఩ురుశుల షమతుల ఆహారం (మోజుకు) 

5.  మ్ఖయబైెన తోృ శకహలు అవి దొమధకే ఆహార ఩దామహథ లు      13 

6.  ఫారతీయ్లకు స఺తౄహరుస చేయఫడ్ ఆహారం - ఩రధాన తోృ శకహలు, ఖతుజాలు & విటమిన్సస  16 

 

 

 

 

 

గచంజ ధానాయలు : త౅యయం, గోధ఼మలు, ముకు జొననలు, ఫొ ఫబరుయ , మహజమ, ఉలఴలు, కంద఼లు, కొండ కంద఼లు, 
వేరుశెనగ, ఫషతరుయ , అలషందలు, తిబెమరుయ , జుడుమ్లు,  అన఼మ్లు, వనగలు, జన఼మ్లు, ఴలుశలు ము.. 
చిరు ధానాయలు : షజజలు, జొననలు, మహగ్లు, సహమలు, కొరరలు, జోఴం కొరరలు, ఩ెషరుయ , ఊదలు, అమధకెలు, గంటిలు, 
ఴమధగ్లు, మిన఼మ్లు, షంకమహలు ము.. 



శిశువులు, చిన్న ఩఻లల లు, కౌమారదశలో ఉన్నవ఺ర్చకి సమతుల ఆహారం 

 

 
 

 
 

 



 

                       Balanced Diet per day for Infants, Children and Adolescents 
                         శిశువులు, చిన్న ఩఻లల లు, కౌమారదశలో ఉన్నవ఺ర్చకి సమతుల ఆహారం (ర్ోజుకు) 

 

S.No. 

కర. సంఖ్య. 
Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Age group 

శిశువులు 
సంవతసర్఺లు 

6-12 
months 

నెలలు 

1-3 yrs 4-6 yrs 7-9 yrs 10-12 yrs 13-18 yrs 

Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
    Value in Grams (un cooked food)    పర్చమాణం గ఺ర ములలో (వండతు పదారథం)  
1 Cereals & Millets గధంజ ధానాయలు & చిరు ధానాయలు  గహర . 45 120 210 270 270 330 300 420 

2 Pulses ఩఩ు఩ ధానాయలు గహర . 15 30 45 60 60 60 60 60 

3 Milk (ml) & milk products 

తృహలు & తృహల ఩దామహథ లు (మి. లీ.) 
500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 

4 Roots & Tubers ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు గహర . 50 50 100 100 100 100 100 200 

5 Green leafy vegetables ఆకుకూరలు గహర . 25 50 50 100 100 100 100 100 

6 Other vegetables ఇతర కూరగహయలు గహర . 25 50 50 100 100 100 100 100 

7 Fruits   ఩ళళు గహర . 100 100 100 100 100 100 100 100 

8 Sugar   చకుర గహర . 25 25 30 30 30 35 30 35 

9 Fat / Oil కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు గహర . 10 20 25 25 25 25 25 25 

మాంసహహారులకు ౩౦ గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 50 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (1) ఇఴవఴచ఼ు 

    

 



 

                  Balanced Diet per Week for Infants, Children and Adolescents 
                     శిశువులు, చిన్న ఩఻లల లు, కౌమారదశలో ఉన్నవ఺ర్చకి సమతుల ఆహారం (వ఺ర్఺తుక)ి 

 

S.No. 

కర. సంఖ్య. 
Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Age group 

శిశువులు 
సంవతసర్఺లు 

6-12 months 

నెలలు 
1-3 yrs 4-6 yrs 7-9 yrs 10-12 yrs 13-18 yrs 

Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
    Value in KGs    పర్చమాణం కేజీలలో 
1 Roots & Tubers ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు కేజీలు 0.350 0.350 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 1.400 

2 Green leafy vegetables ఆకుకూరలు కేజీలు 0.175 0.350 0.350 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

3 Other vegetables ఇతర కూరగహయలు కేజీలు 0.175 0.350 0.350 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

4 Fruits   ఩ళళు కేజీలు 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

          

నోట్: వహమహతుకి 7 మోజులుగహ తీష఼కోఫడినది. 
 
 
 
 
 
 
 
 

        



 

 

             Balanced Diet per Month for Infants, Children and Adolescents 
            శిశువులు, చిన్న ఩఻లల లు, కౌమారదశలో ఉన్నవ఺ర్చకి సమతుల ఆహారం (నెలకు) 

 

S.No. 

కర. సంఖ్య. 
Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Age 

group 

శిశువులు 

సంవతసర్఺లు 

6-12 
months 

నెలలు 

1-3 yrs 4-6 yrs 7-9 yrs 10-12 yrs 13-18 yrs 

Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
Girls 

ఆడ ఩఻లలలు 
Boys 

మగ ఩఻లలలు 
    Value in KGs    పర్చమాణం కేజీలలో 

1 Cereals & Millets గధంజ ధానాయలు & చిరు ధానాయలు కేజీలు 1.350 3.600 6.300 8.100 8.100 9.900 9 12.600 

2 Pulses ఩఩ు఩ ధానాయలు కేజీలు 0.450 0.900 1.350 1.800 1.800 1.800 1.800 1.800 

3 Sugar   చకుర కేజీలు 0.750 0.750 0.900 0.900 0.900 1.050 0.900 1.050 

4 Fat / Oil 

కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు కేజీలు 
0.300 0.600 0.750 0.750 0.750 0.750 0.750 0.750 

          

మాంసహహారులకు 900 గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 1500 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (30) ఇఴవఴచ఼ు 

  

            నోట్: నెలకు ౩౦ మోజులుగహ తీష఼కోఫడినది. 
 

 

 



తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                         Balanced Diet per day for Adults - Sedentary / Moderate / Heavy Activity 
                            తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం (ర్ోజుకు) 

 

S.No. 

కర. 
సంఖ్య. 

Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Type of Work  - చేసే పతు  

Sedentary 

తేలికప఺టి పతు 

Moderate 

ఓ మోసతరు కషటం 

Heavy 

ఎకుువ క఺యకషటం  

Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
    Value in Grams (un cooked food)    పర్చమాణం గ఺ర ములలో (వండతు పదారథం)  
1 Cereals & Millets గధంజ ధానాయలు &  చిరు ధానాయలు  గహర . 420 300 480 360 690 480 

2 Pulses  ఩఩ు఩ ధానాయలు గహర . 60 60 90 75 90 90 

3 Milk (ml) & milk products తృహలు & తృహల ఩దామహథ లు (మి. లీ.) 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 

4 Roots & Tubers ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు గహర . 200 100 200 100 200 200 

5 Green leafy vegetables ఆకుకూరలు గహర . 100 100 100 100 100 100 

6 Other vegetables ఇతర కూరగహయలు గహర . 200 100 100 100 100 100 

7 Fruits  ఩ళళు గహర .  100 100 100 100 100 100 

8 Sugar  చకుర గహర . 25 20 40 25 55 45 

9 Fat / Oil  కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు గహర . 20 20 35 30 55 40 

మాంసహహారులకు ౩౦ గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 50 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (1) ఇఴవఴచ఼ు 

   



 

                    Balanced Diet per Week for Adults - Sedentary / Moderate / Heavy Activity 
                       తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం (వ఺ర్఺తుకి) 

 

S.No. 

కర. సంఖ్య. 
Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Type of Work  - చేసే పతు  

Sedentary 

తేలికప఺టి పతు 

Moderate 

ఓ మోసతరు కషటం 

Heavy 

ఎకుువ క఺యకషటం  

Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 

    Value in KGs    పర్చమాణం కేజీలలో 
1 Roots & Tubers  ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు కేజీలు 1.400 0.700 1.400 0.700 1.400 1.400 

2 Green leafy vegetables ఆకుకూరలు కేజీలు 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

3 Other vegetables ఇతర కూరగహయలు కేజీలు 1.400 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

4 Fruits   ఩ళళు కేజీలు 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 0.700 

        

 

         నోట్: వహమహతుకి 7 మోజులుగహ తీష఼కోఫడినది. 
 
 

     

 



 

 

                        Balanced Diet per Month for Adults - Sedentary / Moderate / Heavy Activity 
                             తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం (నెలకు) 

 

 S.No. 

కర. 
సంఖ్య. 

Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Type of Work  - చేసే పతు  

 Sedentary 

తేలికప఺టి పతు 

Moderate 

ఓ మోసతరు కషటం 

Heavy 

ఎకుువ క఺యకషటం  

 Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 

     Value in KGs    పర్చమాణం కేజీలలో 
 1 Cereals & Millets గధంజ ధానాయలు & చిరు ధానాయలు కేజీలు 12.600 9.00 14.400 10.800 20.700 14.400 

 2 Pulses ఩఩ు఩ ధానాయలు కేజీలు 1.800 1.800 2.700 2.250 2.700 2.700 

 3 Sugar   చకుర కేజీలు 0.750 0.600 1.200 0.750 1.650 1.350 

 4 Fat / Oil కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు కేజీలు 0.600 0.600 1.050 0.750 1.650 1.200 

         

  

        మాంసహహారులకు 900 గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 1500 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (30) ఇఴవఴచ఼ు 

  

         

         నోట్: నెలకు ౩౦ మోజులుగహ తీష఼కోఫడినది. 
 

       



 

గర్చిణీ స఼త ీలు మర్చయు బాలింతల సమతుల ఆహారం 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 



 

                          Balanced Diet per day for Pregnant Women and Lactating Mothers 
                           గర్చిణీ స఼త ీలు మర్చయు బాలింతల సమతుల ఆహారం (ర్ోజుకు) 

 

 S.No. 

కర. 
సంఖ్య. 

Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Type of Work  - చేసే పతు  

 Sedentary 

తేలికప఺టి పతు 

Moderate 

ఓ మోసతరు కషటం 

Heavy 

ఎకుువ క఺యకషటం  

 Pregnant 
Women 

గర్చిణీ స఼త ీలు 

Lactating 
Mother 

బాలింతలు 

Pregnant 
Women 

గర్చిణీ స఼త ీలు 

Lactating 
Mother 

బాలింతలు 

Pregnant 
Women 

గర్చిణీ స఼త ీలు 

Lactating 
Mother 

బాలింతలు 
     Value in Grams    పర్చమాణం గ఺ర ములలో 
 1 Cereals & Millets గధంజ ధానాయలు &  చిరు ధానాయలు  గహర . 300 330 360 420 480 510 

 2 Pulses  ఩఩ు఩ ధానాయలు గహర . 60 90 75 105 90 120 

 3 Milk (ml) & milk products తృహలు & తృహల ఩దామహథ లు (మి. లీ.) 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 500 ml 

 4 Roots & Tubers ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు గహర . 100 100 100 100 200 200 

 5 Green leafy vegetables ఆకుకూరలు గహర . 150 150 150 150 150 150 

 6 Other vegetables ఇతర కూరగహయలు గహర . 100 100 100 100 100 100 

 7 Fruits  ఩ళళు గహర . 200 200 200 200 200 200 

 8 Sugar  చకుర గహర . 20 20 25 25 45 45 

 9 Fat / Oil కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు గహర . 30 30 40 40 50 50 

 మాంసహహారులకు ౩౦ గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 50 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (1) ఇఴవఴచ఼ు 

    



తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే వయసఽ ఩ ై బడడ   స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                          Balanced Diet per day for Senior Citizens - Sedentary / Moderate / Heavy Activity 
                                తేలికప఺టి పతు, ఓ మోసతరు కషటం, ఎకుువ క఺యకషటం చేసే వయసఽ ఩ ై బడడ   స఼త ీ మర్చయు పురుషుల సమతుల ఆహారం (ర్ోజుకు) 

 

 S.No. 

కర. 
సంఖ్య. 

Food Groups 

ఆహారవర్఺ా లు 
Type of Work  - చేసే పతు  

 Sedentary 

తేలికప఺టి పతు 

Moderate 

ఓ మోసతరు కషటం 

Heavy 

ఎకుువ క఺యకషటం  

 Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
Man 

పురుషుడు 
Woman 

స఼త ీ 
     Value in Grams    పర్చమాణం గ఺ర ములలో 
 1 Cereals & Millets  గధంజ ధానాయలు &  చిరు ధానాయలు  గహర . 360 240 420 300 630 420 

 2 Pulses  ఩఩ు఩ ధానాయలు గహర . 60 60 90 75 90 90 

 3 Milk (ml) & milk products తృహలు & తృహల ఩దామహథ లు (మి. లీ.) 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 300 ml 

 4 Roots & Tubers  ద఼ం఩లు, గడ్కూరలు గహర . 200 100 200 100 200 200 

 5 Green leafy vegetables  ఆకుకూరలు గహర . 100 100 100 100 100 100 

 6 Other vegetables  ఇతర కూరగహయలు గహర . 200 100 100 100 100 100 

 7 Fruits  ఩ళళు గహర . 200 200 200 200 200 200 

 8 Sugar  చకుర గహర . 25 20 40 25 55 45 

 9 Fat / Oil  కొర ఴువ ఩దామహధ లు / నఽనెలు గహర . 20 20 35 30 55 40 

 మాంసహహారులకు ౩౦ గహర . ఩఩ు఩దిన఼ష఼లకు ఫద఼లు 50 గహర .  మాంషం / కోడి మాంషం / చే఩ / గ్ర డు్  (1) ఇఴవఴచ఼ు 

    

 



ముఖ్యమ ైన్ పో షక఺లు అవి దొర్చకే ఆహార పదార్఺థ లు, ఖ్తుజాలు మర్చయు విటమిన్సస 

 

 

 



 

                 Nutrient Rich Foods 

                 ముఖ్యమ ైన్ పో షక఺లు అవి దొర్చకే ఆహార పదార్఺థ లు 
 

పో షక఺లు ఆహార వర్఺ా లు  ఆహార పదార్఺థ లు  పో షక పదారథం(100 

గ఺ర . తిన్గలిగచన్ 
భాగ఺తుకి) 

వకిత గధంజ ధానాయలు, ద఼ం఩లు త౅యయం, గోధ఼మలు, కరర ఩ెండలం 340 క.ి కేలమీలు 
కహయలు, నఽనె గధంజలు ఫాదాం, జీడి ఩఩ు఩, ఎండు కొఫబమధ, వేరుశెనగ 600 క.ి కేలమీలు 
నఽన,ె ఴనష఩తి    900 క.ి కేలమీలు 

మాంషకాతుత లు ఩఩ు఩లు, లెగయయమ్సస వనగలు, మిన఼మ్లు, ఩ెషలు రకం ఩దామహథ లు, 
మషఽర్, కంద఼లు  

22 గహర . 

కహయలు, నఽనె గధంజలు వేరువనగ, జీడి఩఩ు఩, ఫాదాం 23 గహర . 
చే఩లు   20 గహర . 
మాంషం, కోడి మాంషం మాంషం 22 గహర . 
   గ్ర డు్  (త లయ  సొ న) 11 గహర . 
తృహల ఉత఩తులు ఛీజ్, కోవహ, స఺ుమ్్  తృహలతృొ డి (ఆఴు), తృహలతృొ డ ి(ఆఴు) 30 గహర . 

తెటా కెమోటిన్స ఆకు కూరలు చ఼కుకూర, కొతితమీర, తృొ ననగంట,ి తృహలకూర, ఫచుల్ప, 

఩ుదీనా, మ్లయ ంగధ ఆకులు, అవివ ఆకు, తోటకూర, 

కమధవేతృహకు, మ్నగహకు 

3 - 20 గహర . 

  బెంతికూర, గోంగయర 7 - 15 గహర . 
ఇతర కూరగహయలు గ్మమడ,ి ఩చిుమిర఩ 1 మి. గహర . 
  కేరట్ 6.5 గహర . 
఩ళళు  మామిడ ి఩ళళు 2.0 మి. గహర . 

    ఫొ తృహ఩భ  0.9 మి. గహర . 
తౄో ల్పక్ యాస఺డ్  ఆకుకూరలు తోటకూర, చ఼కుకూర, తృహలకూర, ఫచుల్ప, ఩ుదీనా 120 బె.ై గహర . 

఩఩ు఩లు వనగలు, మిన఼మ్లు, ఩ెషలు, కంద఼లు  120 బె.ై గహర . 
నఽనె గధంజలు న఼ఴువలు, సోయా చికుుడు 180 బె.ై గహర . 

ఇన఼మ్ ఆకుకూరలు తోటకూర, వనగ ఆకు, కహల్పఫ్యఴర్ ఆకు఩చు ఫాగం, 
మ్లయ ంగధ ఆకులు 

18-40 మి.గహర . 

కహల్పషయమ్స గధంజ ధానాయలు, ఩఩ు఩లు మహగ్లు, వనగలు, ఉలఴలు, మహజమ, సోయా చికుుడు 200 - 340 మి. గహర . 
ఆకుకూరలు తోటకూర, కహల్పఫ్యఴర్ ఆకు఩చు ఫాగం, కమధవేతృహకు, 

నఽల్స కోల్స ఆకులు  
500 - 800 మి. గహర . 



అవివ  1130 మి. గహర . 
చామ ఆకులు 1540 మి. గహర . 

కహయలు, నఽనె గధంజలు ఎండు కొఫబమధ, ఫాదాం, ఆవహలు, తృొ ర ద఼ద  తిరుగ్డు 
఩ుఴువ గధంజలు 

130-490 మి. గహర . 

  న఼ఴువలు 1450 మి. గహర . 
  జీలకరర 1080 మి. గహర . 
చే఩లు ఫచు, కటయ , మరగహల్స, మొయయలు, మోసృ 320-650 మి. గహర . 
తృహలు, తృహల ఉత఩తులు గేద తృహలు, ఆఴు తృహలు, బేక తృహలు, ఩ెరుగ్ (ఆఴు) 120-210 మి. గహర . 

  ఛీజ్, కోవహ, స఺ుమ్్  తృహలతృొ డి (ఆఴు),తృహలతృొ డి (ఆఴు),  790-1370 మి. గహర . 
విటమిన్స - స఺ ఆకుకూరలు అవివ, కహయఫేజ్, కొతితమీర, మ్నగ ఆకులు, నఽల్స కోల్స 

ఆకులు  
120-220 మి. గహర . 

ఇతర కూరగహయలు కహ఩఺సకం 137 మి. గహర . 

  
఩చిుమిర఩ 117 మి. గహర . 

఩ళళు  ఉస఺మధక 600 మి. గహర . 

  
జామ 212 మి. గహర . 

పెైఫర్ (఩఻చ఼ 
఩దారథం) 

఩఩ు఩లు, లెగయయమ్స రకం 
఩఩ు఩లు 

గోధ఼మలు, జొనన, షజజలు, మహగ్లు, ముకు జొనన, 

లెగయయమ్స రకం ఩఩ు఩లు, బెంతులు 
10 గహర . కంటే 
ఎకుుఴ 

విటమిన్స - ఎ కొర ఴువలు, నఽనెలు వెనన, నెభయ (ఆఴు), ఴనష఩తి (఩ుష఺టికమధంచఫడ్ది) 700 బె.ైగహర . 
మెైఫో ఫ్ెయ విన్స గధంజ ధానాయలు, 

ఉత఩తులు 
షజజలు, ఫామీయ, మహగ్లు, గోధ఼మ (తెజం), గోధ఼మ ఫరరడ్ 
(ఫరర న్స రకం) 

౦.2 బె.ై గహర . 

఩఩ు఩లు, లెగయయమ్స రకం 
఩఩ు఩లు 

వనగ఩఩ు఩, మిన఩఩ు఩, ఩ెషర఩఩ు఩, మషఽర్, 

కంది఩఩ు఩, సోయాచికుుడు  
౦.2 బె.ై గహర . 

ఆకుకూరలు తోటకూర, కేరట్ ఆకులు, చామ ఆకులు, బెంతి కూర, 

గోంగయర, ఩ుదీనా, మ్లయ ంగధ ఆకులు, తృహలకూర, ఫచుల్ప  

౦.25 మి. గహర .  

కహయలు, నఽనె గధంజలు న఼ఴువలు, ఆవహలు, నెైజర్ గధంజలు, తృొ ర ద఼ద తిరుగ్డు 
఩ుఴువ గధంజలు, ఫాదాం, వహల్స నట్ 

౦.3 మి. గహర .  

మసహలా దిన఼ష఼లు ఎండు మిర఩కహయలు, ఩చిు మిర఩కహయలు, కొతితమీర, 

జీలకరర  
౦.35 మి. గహర .  

఩ళళు  ఎ఩఺రకహట్ (ఎండువి), ఫొ తృహ఩భ ౦.23 మి. గహర .  
మాంషం, కోడి మాంషం కోడ ిగ్ర డు్ , గొమెర  1.7 మి. గహర . 
తృహలు, తృహల ఉత఩తులు కహలేయం,  స఺ుమ్్  తృహలతృొ డ ి(ఆఴు), తృహలతృొ డి (ఆఴు),  1.5 మి. గహర .  

 



 
Recommended Dietary Allowances for Indians (Macronutrients and Minerals) 
భారతీయులకు స఻ఫ఺రుస చేయబడడ  ఆహారం (పరధాన్ పో షక఺లు, ఖ్తుజాలు) 

 

వరాం వివర్఺లు బరువు 
కి.గ఺ర . 

తుకరశకిత 
కి.కేలర్చ / 
ర్ోజుకు 

మాంసకితుత
లు గ఺ర . ర్ోజుకు  

కరర వుు 

గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

క఺లిస
యం గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

ఇన్ఽము 
మి. గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

఩ురుశుడు తేల్పకతృహటి ఩తు 

ఓ మోషతరు కశరం 

ఎకుుఴ కహయకశరం  
60 

2425 
2875 
3800 60 20 400 28 

స఻త  ీ తేల్పకతృహటి ఩తు 

ఓ మోషతరు కశరం 

ఎకుుఴ కహయకశరం  
గమధిణీ స఻త  ీ 
ఫాల్పంత 

౦-6 నెలలు 
6-12 నెలలు 

 
50 

 
50 

 
50 

1875 
2225 
2925 
300 

 
550 
400 

 
50 

 
15 

 
25 
18 

 
20 

 
30 

 
45 

 
400 

 
1000 

 
1000 

 
30 

 
38 

 
30 

శివుఴులు ౦-6 నెలలు 
6-12 నెలలు 

5.4 
8.6 

108/కిలో  
98/కిలో 

2.05/కిలో 
1.65/కిలో 

  500   

చినన 
఩఺లయలు 

1-3 షం. 
4-6 షం. 
7-9 షం. 

12.2 
19.0 
26.9 

1240 
1690 
1950 

22 
30 
41 25 400 

12 
18 
26 

ఫాలురు 10-12 షం. 35.4 2190 54 22 600 34 

ఫాల్పకలు 10-12 షం. 31.5 1970 57 19 

ఫాలురు 13-15 షం. 47.8 2450 70 22 600 41 

ఫాల్పకలు 13-15 షం. 46.7 2060 65 28 

ఫాలురు 16-18 షం. 57.1 2640 78 22 500 50 

ఫాల్పకలు 16-18 షం. 49.9 2060 63 30 

        

        

        

        

        

        



 

Recommended Dietary Allowances for Indians (Vitamins) 
భారతీయులకు స఻ఫ఺రుస చేయబడడ  ఆహారం (విటమిన్సస) 

 

వరాం వివర్఺లు విటమిన్స-ఎ  

మ ై.గ఺ర . ర్ోజుకు. 
తియామి
న్స  మి. 
గ఺ర . 

ర్ోజుకు 

ర్చబో ఫ్ ల వి
న్స  మి. 
గ఺ర . 

ర్ోజుకు 

తుకోటితు
క్ 

యాస఻డ్ 
మి. గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

఩ ైర్చడాకిస
న్స  మి. 
గ఺ర . 

ర్ోజుకు 

ఆస్఺ుర్చి
క్ 

యాస఻డ్  

మి. గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

ఫో లిక్ 

యాస఻డ్  

మ ై. గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

విటమిన్స 

బ 12 

మ ై.గ఺ర . 
ర్ోజుకు 

ర్ెటినాల్  భటకేర్ోటిన్స 

఩ురుశుడు తేల్పకతృహటి ఩తు 

ఓ మోషతరు కశరం 

ఎకుుఴ కహయకశరం  

600 2400 

1.2 
1.4 
1.6 

1.4 
1.6 
1.9 

16 
18 
21 2.0 40 100 1 

స఻త  ీ తేల్పకతృహటి ఩తు 

ఓ మోషతరు కశరం 

ఎకుుఴ కహయకశరం  

గమధిణీ స఻త  ీ 
ఫాల్పంత 

౦-6 నెలలు 
6-12 నెలలు 

 
600 

 
600 

 
950 

 
2400 

 
2400 

 
3800 

0.9 
1.1 
1.2 

+0.2 
 

+0.3 
+0.2 

1.1 
1.3 
1.5 

+0.2 
 

+0.3 
+0.2 

12 
14 
16 
+2 

 
+4 
+3 

 
2.0 

 
2.5 

 
2.5 

 
40 

 
40 

 
80 

 
100 

 
400 

 
150 

 
1 
 

1 
 

1.5 

శివుఴులు ౦-6 నెలలు 
6-12 నెలలు 

350 1200 

55 

బైె.గహర . 
/కిలో  

50 

బైె.గహర . 
/కిలో 

65 

బైె.గహర . 
/కిలో  

60 

బైె.గహర . 
/కిలో 

710 

బైె.గహర . 
/కిలో 
650 

బైె.గహర . 
/కిలో 

0.1 
0.4 

25 25 0.2 

చినన 
఩఺లయలు 

1-3 షం. 
4-6 షం. 
7-9 షం. 

400 
400 
600 

 
1600 
2400 

0.6 
0.9 
1.0 

0.7 
1.0 
1.2 

8 
11 
13 

0.9 
1.6 

40 30 
40 
60 

0.2-1.0 

ఫాలురు 10-12 షం. 600 2400 1.1 1.3 15 1.6 40 70 0.2-1.0 

ఫాల్పకలు 10-12 షం. 1.0 1.2 13 1.6 

ఫాలురు 13-15 షం. 600 2400 1.2 1.5 16 2.0 40 100 0.2-1.2 

ఫాల్పకలు 13-15 షం. 1.0 1.2 14 

ఫాలురు 16-18 షం. 600 2400 1.3 1.6 17 2.0 40 100 0.2-1.2 

ఫాల్పకలు 16-18 షం. 1.0 1.2 14 



ISBN: 978-93-83820-34-4 

 
For P 


