
1 
 

గĸ�Ũణ� మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ సమయ�లలĐ ǴసుĥąవలĽిన ఆȏరం 
 
గరŨం İ�ȃŖన సమయం ǿదల¡ĥóǵ ĥÃవలం సšĲ�Ūȏరంĳ¿ౖ ఆı�రపĬ� ఉనŤంత వర క¡ (ǿదట� 6 Ĳ±లల¡) ȋȉవ­ 

ప®ĸ�ŠĦా తȃų Ƿč షక Ȏాš ķĳ¿ౖ ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�.  గరŨı�రణ సమయంలĐ తȃų బర వ­ తక¡ŐవĦా ఉĲ�Ť లÌİ� 

అవసరĶ̧Ûన ĶÉర బర వ­ ĳ¿రగక Ƿč ķĲ� ȋȉవ­క¡ తȃų ǵంǩ బİ�Ȅ అķÊŪ Ƿč షĥాల Ĳ�ణŪత మĸ�య� పĸ�మ�ణం 

తక¡ŐవĦా ఉంట�ంİ�.  ĳ¿ౖĦా, ఒకĺÂళ తȃų అı�క బర వ­ĮČ ఉంటÎ, గĸాŨశయ�ǵĥ� జĸ�ĦÃ రకŠ  పƔసరణǵ İెబŧ ǴసుŠ ంİ� 

మĸ�య�  ԯÕ గు  İ�ŵĸా ȋȉవ­ĥ� ĨĸేÃ Ƿč షĥాల పĸ�మ�ణం తĦ�œǷč త§ంİ�.  తȃų ȁకŐ Ƿč షక అవసĸాల ఆవశŪకత 

గణǶయంĦా ĳ¿ర గ�త§ంİ�.  గరŨı�రణ సమయంలĐ ĽీŠ Ŭల¡ సగట�న 10 ĥ�లĐల బర వ­ ĳ¿ర గ�Į�ర .  తక¡Őవ లÌİ� 

అı�క బర వ­ల¡ ĸ²ండూ గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭలక¡ మĸ�య� ĺాĸ� గరŨసš  ȋȉవ­ĥ� ȏǵకరĶ̧Ûనȇ.  ఒక గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭ ĸĆǯĥ� సుమ�ర  

350 లÌİ� 300 అదనప­ ĥÃలĸ�లǵ Ǵసుĥąĺాȃ, అİ� ఒక అదనప­ ĵĎజనంĦా మ�ర త§ంİ�.   

 
ȋȉవ­ ȁకŐ ĳ¿ర గ�దల మĸ�య� అǻవృİ�Ţ  తȃų Ǵసుక¡ĲÂ ఆȏరంĳ¿ౖ ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�.  ȋȉవ­ĥ� లǻంĨే 

Ƿč షĥాలǶŤ ఆĶ̧ ఆȏరం ǵంĨే అందుĮ�ķ.  ǿదట� ఏడ¦ ĸĆǯలలĐ, ȋȉవ­ అప­ťĬే ఫలİ�కరణం Ĩెంİ�న గ�డ¦ŝ  

ǵంǩ Ƿč షĥాలǵ గƘľ�సుŠ ంİ�, తర ĺాత ఉమũǶర  ǵంǩ, ఆతర ĺాత గరŨసš  సమయమంĮ� ȋȉవ­  ԯÕ గు   İ�ŵĸా 

Ƿč షĥాలǵ గƘľ�సుŠ ంİ�.  ప­ట�ś క తర ĺాత క¥Ĭ�, ǿదట� 6 Ĳ±లల İ�ĥా ȋȉవ­ Ƿč షĥాలǵ పƔĮేŪకంĦా తȃų Ƿాల İ�ŵĸా 

Ƿû ందుత§ంİ�.  6 Ĳ±లల తర ĺాత తȃų ǷాలĮČ Ƿాట� Ķ̧ȃųĦా అదనపԛ  ఆȏĸాలǵ ఇవŵటం జర గ�త§ంİ�.  గరŨı�రణ 

సమయంలĐ బలవరţక ఆȏరం Ǵసుĥąవటం వలų  ȋȉవ­ ఆĸĆగŪంĦా మĸ�య� Ȏాı�రణంĦా ĳ¿రగట�ǵĥ� 

సȏయపడ¦త§ంİ�, మĸ�య� తȃųǵ క¥Ĭ� ఆĸĆగŪవంతంĦా ఉంచుĮ�ķ.  గరŨı�రణ సమయంలĐ Ǵసుక¡ĲÂ 

ఆȏరంలĐ సĸ²Óన సంత§ȃత మ�తƔలĐ Ƿč షĥాల¡ కȃĦ� ఉంĬ�ȃ.  ఒకĺÂళ తȃų ȇȇధ ఆȏర సమ¢ȏల¡ గల సమత§ల 

ఆȏĸాǵŤ గƘľ�ĽÐŠ , ఆĶ̧ĥ� గరŨı�రణ సమయంలĐ అı�కంĦా అవసరమķÊŪ ȇȇధ Ƿč షĥాల¡ లǻȎాŠ ķ.   

 
 
అవసరĶ̧Ûన శĸ�ర బర వ­ǵ Ƿû ందుట 

 

గరŨం ధĸ�ంచట�ǵĥ� మ�ంİే తȃų తన ఎత§Š క¡ తగœ  సĸ²Óన బర వ­ శԴీ ర దՓ వՒԴా ֎ సూհక (BMI) (20 ǵంǩ 23 BMI) 

మధՒన ఉంĬేల� చూసుĥąĺాȃ, ఒకĺÂళ బర వ­ తక¡ŐవĦా ఉంటÎ ĳ¿రĦాȃ మĸ�య� బర వ­ ఎక¡ŐవĦా ఉంట½ 

తĦ�œంచుĥąĺాȃ.  ǹడŝ  ĥąసం పƔయǳŤంĨే టప­ťడ¦ ఎత§Š ĥ�(BMI ) తĦ�నట�ų Ħా ȎాధŪĶ̧Ûనంత దగœరĦా ĽిǸారసు 

ĨెయŪబĬ�న బర వ­ ఉండటం మంǩ ȇషయం.  ఎందుకంటÎ, అı�క బర వ­ లÌİ� తక¡Őవ బర వ­ ఉనŤటųķĮే అİ� 

ȋȉవ­ ĳ¿ర గ�దలǵ మĸ�య� అǻవృİ�Ţǵ పƔĵ�ȇతం ĨేȎాŠ ķ.  ఏİ� ఏĶ̧ÛĲ�, ఆȏర ǵయంతƔణ లÌక ĺాŪయ�మ 

పƔణ�ȅక ǿదల¡ ĳ¿టÎśటప­ťడ¦ ఒక ĺ±ౖదుŪĬ�ǵ సంపƔİ�ంĨ�ȃ.  ఒక గరŨవǳĥ� Į�ను గరŨం İ�లŖక మ�ందు Ǵసుక¡నŤ 

İ�ǵకంటÎ ĥÃవలం 350 ĥ²లĐĸ�ల¡ మ�తƔĶÉ అı�కంĦా అవసరం.  ఒక సగట� పĸ�మ�ణం గల పండ¦ 50 ǵంǩ 75 ĥÃలĸ�ల¡ 
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అంİ�సుŠ ంİ�.  అందుకǵ, అı�కంĦా అవసరమķÊŪ ఈ 350 ĥÃలĸ�ల¡ Ƿû ందట�ǵĥ� అతŪı�క ǿతŠంలĐ ఆȏరం అవసరం 

ఉండదు.  ఒకĺÂళ గరŨı�రణ కంటÎ మ�ందు తȃų ȁకŐ ఎతు׀ కు  తగԼ  బర వ­ 20 ǵంǩ 23 BMI శԴీర దՓ వՒԴా ֎ సూհక  

లో పԛ  ఉంటÎ, గరŨı�రణ సమయంలĐ ఆĶ̧ ఎంత ǳంట�ంİ� అనŤ İ�ǵకంటÎ ఏǽ ǳంట�ంİ� అĲÂ İ�ǵĥ� ǷƔా ı�నŪం 

ఉంట�ంİ�.  

 
గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭలక¡ ĽిǸార Ÿ ĨయెŪబĬ�న ఆȏరం 

 
ఆȏర 

సమ�İ�

యం 

ఆȏరం Ļాఖ�ȏరం   ǿతŠం 

శĥ�Š  

ĥ²లĐĸ�ల¡ 

ǿతŠం 

మ�ంసకృత§Š ల¡ 

քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԨెԚీ  ևటరు  

మ�ంȎాȏ

రం 

ǿతŠం  

ĥ²లĐĸ�ల¡ 

(ԡి లో  
ԡెలో Դీలు)  

ǿతŠం 

మ�ంసకృత§Š ల¡  

(քև՘  ԢాՓ ములు 
/ԨెԚీ  ևటరు ) 

I ǹయŪం, 

ĦĆధుమ 

మĸ�య� 

జõనŤల¡ 

300 
ĦాƘ మ�ల¡ 

(పǩŖȇ) 

1035  20.4 300 1035 20.4 

 నూĲ±ల¡, 

Ĳ±ķŪ 

మĸ�య� 

ĺ±నŤ 

30 
ĦాƘ మ�ల¡ 

279  0 30 279 0 

 బ·లų ం 

మĸ�య� 

చĥ²Őర 

20 
ĦాƘ మ�ల¡ 

7.96  0.02 20 7.96 0.02 

        
II Ƿాల¡ 

మĸ�య� 

ĳ¿ర గ� 

వంట�ȇ 

500 
ĦాƘ మ�ల¡ 

290  29.5 500 290 29.5 

 పప­ťల¡ 

మĸ�య� 

ఎండ¦ ǺȴŸ 

60 
ĦాƘ మ�ల¡ 

(పǩŖȇ) 

208.8  14.7 40 139.2 9.8 

 Ĩేప, గ�Ƙ డ¦ŝ  లÌదు లÌదు లÌదు 20 23.6 4.8 
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మĸ�య� 

మ�ంసం 

        
III పండ¦ų  200 

ĦాƘ మ�ల¡ 
169.5  1.65 200 169.5 1.65 

 క¥రĦాయ

ల¡ 

350 
ĦాƘ మ�ల¡ 

121  3 350 121 3 

 ఆక¡ 

క¥రల¡ 

150 
ĦాƘ మ�ల¡ 

48  3.65 150 48 3.65 

 ఇతర 

క¥రĦాయ

ల¡ 

120 
ĦాƘ మ�ల¡ 

22.2  1.08 120 22.2 1.08 

 ĺÂర ų  

మĸ�య� 

దుంపల¡ 

100 
ĦాƘ మ�ల¡ 

32  0.6 100 32 0.6 

                                         
ǿతŠం       

2213.46 74.6         ǿతŠం 2167.46 74.5 

 
 

ఆı�రమ� : Ėో Դ՝్  డԳెటԴీ  Ԣై Ԩె ʱ՘ Ԯ՝్  ఫֱ ఇంԨియԮ՝్   - ఒక మ�నుŪఅȽ, NIN , ľÁêదĸాబ�Ȳ.  Ėా ԭా రణ పను లు ĨేĽÐ 

గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭ (50 ĥ�లĐల బర వ­ త©ĦÃ) Ļాఖ�ȏరం ఆȏరంĦా ջసుకుԮేŨా Դి ԡి సూհంచబԨినԬి .  

గమǵక : 

1. లభŪత మĸ�య� ధరǵ అనుసĸ�ంǩ ఋత§వ­లĐ లǻంĨే పండųǵ ǴసుĥąవచుŖ.  

2. ఎండ¦ ఫల�ల»ౖన ǮĬ�పప­ť, అĥąƘ ట� లÌİ� బ�İ�మ� వంట�ȇ తȃųĥ� Ƿč షĥాలలĐ ఇతర అదనప­ అవసĸాల»ౖన 

Ǹč లÌȫ, ఇనుమ�, సునŤం, MUFA మĸ�య� PUFA ఒĶÉĦా - 3 ĥóƘ వ­ŵ పİ�రţĶ̧Ûన మĸ�య� అĲÂక 

ఇటువంటి ఇతర రĥాల»ౖన ȇటǽనుų  మĸ�య� లవణ�ల¡ లǻȎాŠ ķ.  అȇ అԭికంԢా  ĳీచు పİ�రţం క¥Ĭ� కȃĦ� 

ఉంటా Գ.  అȇ Ļాఖ�ȏర లĥ� మ�ంసక¡Ƙ త§Š లǵ అతŪı�కంĦా ఇĨేŖ వనర ల¡.  ఎండ¦ ఫల�లలĐ Ƿč షక 

ȇల¡వల¡ అతŪı�కంĦా ఉనŤందువలų  ĺాట�ǵ ǽతంĦా Ľీŵకĸ�ంĨ�ȃ.  నూĲ±ల¡ లÌİ� ı�Ĳ�Ūల ǵంǩ లǻంĨే 
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శĥ�ŠలĐ ఒక ĵ�ĦాǵŤ ఎండ¦ ఫల�ల ǵంǩ Ƿû ందవచుŖ.  పՓ క Թన ఇవŵబĬ�న పట�śక Ėా ԭా రణ పను లు ĨేĽÐ గĸ�Ũణ� 

ĽీŠ Ŭల సగట� ĵĎజన పƔణ�ȅకǵ Įలె¡ప­త§ంİ�. 

 
 
 

Ėా ԭా రణ పను లు  ĨేĽÐ గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭలĥ� (50 ĥ� ల బర వ­ త©ĦÃ) ఇవŵవలĽని ĵĎజనం ȁకŐ పƔణ�ȅక 

 

 
 
 
 
మ�ంȎాȏర లĥ� పప­ťల¡ 30 ĦాƘ మ�ల¡ మĸ�య� గ�Ƙ డ¦ŝ  /మ�ంసం /ǩĥ²ȴ /Ĩేప 30 ĦాƘ మ�ల¡Ħా సూǩంĨ�ర .  

1. గరŨı�రణ సమయంలĐ Ƿాల¡, పప­ťల¡, బīాǶల¡, పండ¦ų  మĸ�య� క¥రĦాయల¡ తక¡ŐవĦా 

Ǵసుĥąవటం వలų  İ�గ�వ  ԯÕ Դొ Թ నబԨిన  సమసŪల¡ ĸావచుŖ : 

 ȋȉవ­ల¡ జననం సమయంలĐ తక¡Őవ బర వ­Ԫో  పԛ టՄ డం 

 ǩనŤ ఆĥారం గల ĳిలųల¡ పԛ టՄ డం 

ĵĎజన సమ¢హం పĸ�మ�ణం /వడŝణ వడŝణ /ĸĆǯĥ� 
ఒక ĸĆǯలĐ ǴసుĥąవలĽిన 

పĸ�మ�ణం 

ı�Ĳ�Ūల¡ & ǩర  ı�Ĳ�Ūల¡ 100  ԢాՓ ములు 3 300  ԢాՓ ములు  raw 

పప­ťల¡   30  ԢాՓ ములు 2 60 ԢాՓ ములు  raw 

Ƿాల¡ మĸ�య� Ƿాల ఉతťత§Š ల¡ 250  քև՘  ևటరు  2 500  քև՘  ևటరు  

ఆక¡ క¥రల¡ ఇతర క¥రĦాయల¡, 

ĺÂర ų  మĸ�య� దుంపల¡ 

100 ǵంǩ  150  

ԢాՓ ములు 
4 

 

400  ԢాՓ ములు 

పండ¦ų  100 ԢాՓ ములు 2 200  ԢాՓ ములు 

నూĲ±ల¡ 30  քև՘  ևటరు   30 ml քև՘  ևటరు  
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 క¡ంట�పĬ�న ĳ¿ర గ�దల కֆԢిన  ĳిలų ల¡ పԛ టՄ డం 

 సూǖũǷč షĥాల లĐపం వలų  బలľ�న ĸĆగǵĸĆధక పƔǳసťందన మĸ�య� ఇతర సమసŪల¡ 

కల¡గ�Į�ķ, అంటÎ నూతన ȋȉవ­లĐ తరచుĦా సంకƘమణల¡ మĸ�య� అల»ĸ�Ř పƔǳసťందనల 

వంట�ȇ కల¡గ�Į�ķ. 

 
2. ఎక¡ŐవĦా ǳనటం వలų  తȃųలĐ సూš లĥాయం, మధుĶÉహం, అı�క రకŠǷč ట� వంట�ȇ ĸావచుŖ మĸ�య� Ĩ�ల� ĳ¿దŢ  

ఆĥారంలĐ ఉనŤ ȋȉవ­ĥ� జనũǵవŵవచుŖ.   

 

ఆȏర మ¢ఢనమũĥాల¡  

బý Ƿాťɂ ĥాయ ǳనటం వలų  గరŨĻƘా వం జర గ�త§ంİ� : ǵజ�ǵĥ� పǩŖ బý Ƿాťɂ ĥాయలĐ ఖ²×ȀǷాĳ¿ౖȴ ఉంట�ంİ� 

అĲÂ అనుమ�నం ఉంİ�.  İ�ǵ వలų  గĸాŨĻాƘ వం అవŵట�ǵĥ� లÌİ� తŵరĦా పƔసవం జరగట�ǵĥ� Ԭో హదం ĨేసుŠ ంİ�.  

ĥాǵ పంĬ�న బý Ƿాťɂ ǘÃమకరĶ̧Ûనİ� అǵ ĵ�ȇȎాŠ ర .  ĳ¿ౖĦా పంĬ�న బý Ƿాťɂ ȇటǽȴ A ȁకŐ మంǩ 

వనర .   

ĺÂĬ� ĨేĽÐ మĸ�య� మȎాల� ఆȏరం ǳనటం వలų  గరŨĻƘా వం జĸ�ĦÃ అవĥాశం ఉంİ� : ఒకĺÂళ ǽతంĦా ǳనŤటųķĮే 

ȋȉవ­ĥ� ఏ ȏǶ జర గదు.  ĥాǶ, గరŨı�రణ సమయంలĐ అı�క మȎాల�ల¡ కȃĦ�న ఆȏరం ǳనక¥డదు 

ఎందుకంటÎ, Ĩ�ల�మంİ�ĥ� గ�ంĬె మంĬ�నట�ų Ħా ఉంట�ంİ� మĸ�య� అı�క మȎాల� ఆȏరం వలų  అİ� 

ĳ¿రగవచుŖ. 

 
గరŨı�రణ మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ సమయంలĐ అı�క ఆȏరం ఎందుక¡ అవసరమėత§ంİ� ? 

గరŨı�రణ అĲÂİ� ఆవశŪకĶ̧Ûన Ļాĸ�ĸ�క పĸ�Ľిšǳ.  ĵ�రతİశేంలĐ మ�ఖŪంĦా İ�గ�వ Ȏామ�ǭక-ఆĸ�ţక సమ¢హంలĐǵ 

మľ�ళల ఆȏర ǵయమ�ల¡ గరŨం İ�లŖక మ�ందు, గరŨı�రణ సమయంలĐ మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ సమయంలĐ 

క¥Ĭ� ఒĥÃ ȇధంĦా ఉంట�ķ.  తతŦȃతంĦా, ȇసŠ ృతంĦా తక¡Őవ బర వ­ĮČ ప­ట�śన ȋȉవ­ల¡ మĸ�య� అతŪı�క 

పƔȊǳ మరణ�ల¡ ĨĆట� Ĩేసుక¡ంట�Ĳ�Ťķ.  గరŨı�రణ సమయంలĐ బర వ­ ĳ¿రగట�ǵĥ� మĸ�య� పƔసవ 

సమయంలĐ ȋȉవ­ బర వ­ సĸ�Ħాœ  ఉండట�ǵĥ� అదనప­ ఆȏరం అవసరం.  గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭĥ� అవసరĶ̧Ûన ĥÃలĐĸ�ల ĽిǸార Ÿ 

ĨెయŪటంలĐ గరŨı�రణĥ� మ�ందు శĸ�ర దƔవŪĸాȋ సూǩక (BMI ), తȃų వయసు మĸ�య� గరŨı�రణ సమయంలĐ 

బర వ­ ĳ¿ర గ�దల ȁకŐ Ļాతం లǵ పĸ�గణనలĐĥ� Ǵసుĥąĺాȃ.  
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 ఒక Ėా ԭా రణ పను లు ĨేĽÐ మľ�ళĥ� ĸĆǯక¡ 1875 ĥ²లĐĸ�ల¡ అవసరమėĮ�ķ.  గరŨı�రణ సమయంలĐ 

అదనంĦా 300 ռంհ 350 ĥ²లĐĸ�ల¡ అవసరమėĮ�ķ.  అంటÎ ǿతŠం 2175 ĥ²లĐĸ�ల¡.  

 ఒక Ėా ԭా రణ  పను లు ĨేĽÐ ĽీŠ Ŭĥ� ĸĆǯĥ� తన శĸ�ర బర వ­ ȁకŐ పƔǴ ĥ�లĐĥ� 1 ĦాƘ మ� Ԥొ ప­ťన మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల¡ 

అవసరమėĮ�ķ - అంటÎ గరŨం İ�లŖక మ�ందు ఒక ĽీŠ Ŭ బర వ­ 50 ĥ�లĐల¡ ఉంటÎ, ఆĶ̧ĥ� ǿతŠం 50 ĦాƘ మ�ల 

మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల అవసరం ఉంట�ంİ�.  గరŨı�రణ సమయంలĐ ఆĶ̧ĥ� అదనంĦా ĥ�లĐĥ� 0.3 ĦాƘ మ�ల¡ 

అవసరమėĮ�ķ.  అంటÎ గరŨం İ�లŖక మ�ందు 50 ĥ�లĐల బర వ­ త©ĦÃ ĽీŠ Ŭĥ� ǿతŠం పՓ պ Դో ն 65 ĦాƘ మ�ల 

మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల అవసరం ఉంట�ంİ�. 

 ȋȉవ­ ప­ట�śనప­ťడ¦ తక¡Őవ బర వ­ ఉండక¡ంĬ�, తȃųĥ� రకŠľ�నత మĸ�య� ఇనుమ� లĐట� వంట� 

పƔమ�İ�లǵ తĦ�œంచట�ǵĥ� గరŨం İ�లŖక మ�ంİే పƔǴ ĸĆǯ Ĳċట� İ�ŵĸా ఇనుమ� మĸ�య� Ǹč ȃȡ ఆమų ం 

వంట�ȇ Ǵసుĥąĺాలǵ ĽిǸార Ÿ ĨెయŪటం జర గ�త§ంİ�.  ఇనుమ� ľ�ȀĦĆų ǹȴ సంĻÑųషణĥ�, మ�నĽిక 

ȇĥాȎాǵĥ� మĸ�య� శĸ�ర రǖణĥ� అవసరం.  శĸ�రంలĐ ఇనుమ� తĦ�œనటųķĮే అİ� రకŠľ�నతĥ� İ�ĸ� ǴసుŠ ంİ�.  

వృǖ ఆȏĸాల»నౖ పప­ť İ�నుసుల¡ మĸ�య� ఎండ¦ ఫల�లలĐų  ఇనుమ� ఉంట�ంİ�.  

 గరŨı�రణ సమయమంĮ� Ǹč ȃȡ ఆమų ం Ǵసుక¡నŤటųķĮే, అİ� ప­ట�ś కĮČ ఏరťĬే ĺ±ౖకల�Ūల పƔమ�İ�ǵŤ 

తĦ�œంǩ ప­టÎś సమయంలĐ బర వ­ ఎక¡ŐవĦా ఉంĬేల� చూసుŠ ంİ�.  ఆక¡ క¥రల¡, పప­ť İ�నుసుల¡, ȇతŠĲ�ల¡ 

మĸ�య� ĥాలÌయం వంట� ĺాట�లĐų  Ǹč ȃȡ ఆమų ం ఎక¡ŐవĦా లǻసుŠ ంİ�.  అȎాı�రణ సమసŪల¡ 

(Ĳ�Ԩీ  సంబంధ Ĳ�ȅక లĐǷాల¡, ĥ²ųɋś Ƿాల»ȫ) గల ĽీŠ Ŭలĥ� గరŨం İ�లŖక మ�ందు ǵంĨే 500 ǽȃųĦాƘ మ�ల Ǹč ȃȡ 

ఆమ�ų ǵŤ అదనంĦా Ǵసుĥąĺాలǵ Įలెపటం జర గ�ĮČంİ�.  

 ĥాȃŷయం గరŨı�రణ సమయంలĐ మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ సమయంలĐ Ĩ�ల� మ�ఖŪం, అİ� ȋȉవ­లĐ సĸ²Óన 

ఎమ�కల మĸ�య� పళŴ ǵĸాũణ�ǵĥ�, తȃųĥ� ĥాȃŷయం ఎక¡Őవ­ంĬే ēా లు ĸావట�ǵĥ�, బď ల¡ ఎమ�క ĺాŪı� 

/ఒĽిśȂǷč ĸĆĽిɂ ǵĺారణĥ� Ĩ�ల� అవసరం.  

 అȂĬ�ȴ ǵ Ǵసుĥąవటం వలų  గరŨసš  ȋȉవ­ మĸ�య� ప­ట�śన ǹడŝ  ȁకŐ మ�నĽిక ఆĸĆగŪం సĸ�Ħాœ  

ĳ¿ర గ�త§ంİ�. 

 

మĸ� ఎట�వంట� అదనప­ సంరǖణ అవసరం ? 

గరŨı�రణ సమయంలĐ గరŨం İ�ȃŖన య�వǳ ȁకŐ సĸ²Óన బర వ­ (10 ǵంǩ 12 ĥ�లĐల¡) ĳ¿ర గ�దల 

Į�ను Ǵసుక¡ĲÂ బలవరţక ఆȏĸాǵĥ� పƔǴక.  
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ఆĶ¸ ĳీచు పİ�రţం (ĳీచు 25 ĦాƘ మ�ల¡ /1000 ĥ�లĐ ĥ²లĐĸ�ల¡) ఎక¡ŐవĦా ఉంĬే ı�నŪప­ బ�ĸ�ų , పప­ťల¡ 

మĸ�య� క¥రĦాయల¡ వంట�ȇ ఎనుŤక¡నŤటųķĮే మలబదţకం వంట�ȇ ĸాక¡ంĬ� ఉంట�ķ. 

కĴీȴ కȃĦ�న ĥాĴీ మĸ�య� ట� వంట� ǷాǶయ�ల¡ అı�కంĦా Ǵసుĥąవటం వలų  ĳంిడం ĳ¿ర గ�దలĳ¿ౖ పƔǳక¥ల 

పƔĵ�ĺాల¡ పడĮ�ķ, అందువలų  ĺాట�ǵ వİ�ȃ ĺ±య�Ūȃ.   

ఈ ఆȏర ǵయమ�లǵ Ƿాట�ంచటంĮČ Ƿాట� ఒక గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭ ǵయǽతంĦా బర వ­ ĳ¿ర గ�దల 

Įెల¡సుĥąవట�ǵĥ�, రకŠǷč ట�, రకŠ ľ�నత వంట� ఆĸĆగŪ పĸ�ǖలĥ� మĸ�య� ట½టనɂ ట�ĥాŸķȭ ĺాŪı� ǵĸĆధక 

మందుǵ Ǵసుĥąవట�ǵĥ� ఆԴో గՒ  ԡే ంԬాՓ ռԡి ĺ±Ĺ�Ŵȃ. 

ఆĶ¸ĥ� సĸ�పĬ�నంత Ļాĸ�రక ĺాŪయ�మం ĮČ Ƿాట� ĸĆǯĥ� పగల¡ కǶసం 2 - 3 గంటల¡ ȇĻాƘ ంǳ Ǵసుĥąĺాȃ.  

గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭల¡ మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ తల¡ų ల¡ ĺ±ౖదుŪǵ సలȏ లÌక¡ంĬ� మందులǵ ĺాడక¥డదు.  అİ� ĳింĬ�ǵĥ� 

/ǹడŝĥ� పƔమ�దకరం ĥావచుŖ.  

ధూమǷానం, Ƿû Ħాక¡ నమలటం మĸ�య� మదŪǷానం వంట�ȇ మ�Ĳ±య�Ūȃ.  తప­ťడ¦ ఆȏర ȇĻాŵȎాల¡ 

మĸ�య� ǵļÐİ�లǵ ǷčƔ తŸľ�ంచక¥డదు. 

గĸ�Ũణ�ĮČ ఉనŤ ĽీŠ Ŭ ĨయెŪవలĽిన పనుల¡ :  

 ǵయǽతంĦా Ȏాı�రణ గరŨ పĸ�ǖల¡ Ĩేķంచుĥąĺాȃ.  

 గరŨı�రణ సమయంలĐ సĸ²Óన మ�తƔలĐ ఆȏరం Ǵసుĥąĺాȃ.  అందులĐ తృణı�Ĳ�Ūల¡, ǿలĥ²ǳŠన 

Ħ�ంజల¡ మĸ�య� ప­ȃయబ·ట�śన ఆȏĸాల¡ Ǵసుĥąĺాȃ.  

 Ƿాల¡, మ�ంసం మĸ�య� గ�Ƙ డ¦ų  వంట�ȇ పĸ�ǽత పĸ�మ�ణ�లలĐ Ǵసుĥąĺాȃ.  

 ĽిǸార Ÿ ĨయెŪబĬ�న క¥రĦాయల¡ మĸ�య� పండ¦ų  ǳĲ�ȃ. 

 గరŨం ధĸ�ంǩన 14 - 16 ĺాĸాల తర ĺాత ǵంǩ ǵయǽతంĦా ఇనుమ�, Ǹč లÌȫ మĸ�య� ĥాȃŷయం 

మ¢లĥాలǵ Ǵసుĥąĺాȃ మĸ�య� అİ� సšనŪǽĨెŖ సమయంలĐ క¥Ĭ� ĥóనȎాĦ�ంĨ�ȃ. 

 

గĸ�Ũణ�ĮČ ఉనŤ ĽీŠ Ŭ ĨయెŪక¥డǵ పనుల¡ :  

 మ¢ఢనమũĥాలను మĸ�య� ఆȏర ǵļİి�ţ లను మ�నుĥąĺాȃ.  
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 మదŪం మĸ�య� Ƿû Ħాక¡లను ĺాడక¥డదు  

 మందుల¡ ĺాడమǵ ĺ±ౖదుŪడ¦ Ĩెĳిťనప­ťĬే ĺాĬ�ȃ  

 కĴీŦȴ మĸ�య� మదŪంలǵ మ�నుĥąĺాȃ.  ఎందుకంటÎ అȇ ĳÐƔగ� İ�ŵĸా ȋȉవ­ǵ Ĩేĸ� ȋȉవ­ 

ȁకŐ గ�ంĬె ĥóట�ś ĥąవĬ�ǵŤ మĸ�య� ఊĳిĸ�ǵ పƔĵ�ȇతం ĨȎేాŠ ķ. 

 

ఆȏర సురǖ మĸ�య� ȉభƔత :  

పండ¦ų  మĸ�య� క¥రĦాయలǵ మట�ś మĸ�య� ప­ర గ�మందుల¡ Ƿč Գేల�Ħా ȉభƔంĦా కడĦాȃ.  పండų  

ĮúకŐల¡ లÌİ� క¥రĦాయల ఉపĸ�తలం ĳ¿ౖ ǩనŤ ǩనŤ ప­ర గ�ల¡ (బ�Ūĥ�śĸ�య�, పĸానŤǮవ­ల¡) వంట�ȇ 

ఉంİ� ఆȏĸాǵŤ ȇషత§లŪం ĨెయŪవచుŖ.  ట�ĥąŸǷాų Ȏాũ అĲÂ పĸానŤǮȇ పǩŖ పండ¦ų  మĸ�య� 

క¥రĦాయలలĐ ఉనŤప­ťడ¦ అİ� ట�ĥąŸǷాų ȎాũĽిɂ అĲÂ ĺాŪı� కల¡గ ĨెయŪవచుŖ - అİ� ȋȉవ­ĥ� ȏǵ 

కȃĦ�ంచ వచుŖ.  అంĮĥేాక¡ంĬ�, పండų  ĮúకŐల¡ మĸ�య� క¥రĦాయల ఉపĸ�తలంĳ¿ౖ ȏǵకరĶ¸Ûన 

ప­ర గ�మందుల¡ ఉండవచుŖ.  క¥రĦాయల¡ మĸ�య� పండųǵ బ�Ħా కడగటం లÌİ� 5 ǵంǩ 10 ǵమ�ȍాల 

Ƿాట� ఉప­ť Ƕట�లĐ మ�ǵĦÃİ�ĥా Ĳ�నబ·టśటం వలų  Ĩ�ల�వర క¡ ప­ర గ�ȃŤ మĸ�య� ప­ర గ�మందులǵ 

ĮúలĦ�ంచవచుŖ. 

పǩŖ ఆȏĸాల¡ ǳనట�ǵĥ� ĽిదţంĦా ఉనŤ ఆȏర పİ�ĸాţ ల ǵంǩ దూరంĦా ఉంĬేల� చూడంĬ�.  ǳనట�ǵĥ� ĽిదţంĦా ఉనŤ 

ఆȏర పİ�ĸాţ లǵ పǩŖ క¥రĦాయలĮČ ఉంǩనప­ťడ¦ అİ� ǷాĬైǷč ķÊ పƔమ�దం ఉంİ�.  క¥రĦాయల¡ తరగట�ǵĥ� 

మĸ�య� ĸôట½śల¡ (ఫ­లŐ) ĨయెŪట�ǵĥ� ĺÂర  ĺÂర  పలకలǵ ȇǵȂĦ�ంĨ�ȃ.  పǩŖ క¥రĦాయలǵ సల�ȭ ర¤పంలĐ 

ǳనదȃĽÐŠ  ĳ¿ౖన Įెȃĳిన ȇధంĦా ĺాట�ǵ ȉభƔంĦా కĬ�Ħ� ȇǵȂĦ�ంĨ�ȃ మĸ�య� ĺాట�ǵ పǩŖ మ�ంసంĮČ Ƿాట�Ħా 

ఉంచక¥డదు.  పǩŖ మ�ంȎాǵŤ ȇĬ�Ħా İ�Ĩే జ�గƘతŠ  Ǵసుĥąĺాȃ.  మ�ంసంలĐ ȎాలþũĲ±లų , కంĳిలĐబ�ŪకśȻ లÌİ� ఈ.ĥóȃ 

మĸ�య� పĸానŤǮవ­ల వంట�ȇ ఉండవచుŖ.  మ�ంȎాǵŤ ĺÂర Ħా ǵల¡వ ఉంĨ�ȃ మĸ�య� అİ� తరగట�ǵĥ� క¥Ĭ� 

ĺÂర  పలకలǵ ఉపȂĦ�ంĨ�ȃ. 

 
పǩŖ క¥రĦాయల¡ లÌİ� మ�ంȎాǵŤ ȉభƔం ĨేȎాక అǵŤ ఉపĸ�తల�లǵ, ǷాతƔలǵ మĸ�య� Ĩతే§లǵ ȉభƔంĦా 

కడ¦ĥąŐĺాȃ - İ�ǵవలų  బ�Ūĥ�śĸ�య� లÌİ� బ�Ūĥ�śĸ�య� ȇȍాల¡ (ȎాలþũĲ±ల�ų , సśĴ¿ౖలĐĥąకɂ, కంĳీలĐబ�ŪకśȻ 

లÌİ� ఈ.ĥąȃ) మĸ�య� ట�ĥąŸǷాų Ȏč ũĽిɂ ల ĥారణంĦా ఆȏరం ȇషత§లŪం ĥాక¡ంĬ� ఉంట�ంİ�. 
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సšనŪǽĨెŖ సమయంలĐ ǴసుĥąవలĽిన ఆȏరం  

సšనŪǽĨెŖ తȃųĥ� అనుక¥లĶ̧Ûన సమత§ల ఆȏరంలĐ గĸ�Ũణ� ĽీŠ Ŭĥ� ఇĨేŖ ఆȏర పİ�రţ రĥాలÌ ఉంĬ�ȃ, ĥాǵ 

ఇంĥóంచం ఎక¡Őవ ȀĮ�దులĐų .  Ļాĸ�ĸ�క శƘమ మĸ�య� సŠనŪం ఇవŵటం వంట� ĸ²ండ¦ పనుల ఆవశŪకతǵ 

దృļిśలĐ ఉంచుĥóǵ ఆȏరంలĐ అı�క శĥ�Šǵ ఇĨేŖ పİ�ĸాţ ల¡, మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల¡ మĸ�య� ఇతర మ¢లĥాల¡ 

ఉంĬ�ȃ.  Ȏాı�రణంĦా,  సšనŪǽĨెŖ అందర  ĽీŠ Ŭలĥ� Ȏాı�రణ గĸ�Ũణ� ĥాǵ సŠనŪం ఇవŵǵ ĽీŠ Ŭల కంటÎ 500 

ĥÃలĐĸ�ల¡ అı�కంĦా ĥాĺాȃ; అంటÎ తన Ļాĸ�ĸ�క శƘమǵ అనుసĸ�ంǩ ĸĆǯĥ� 2500 ǵంǩ 2700 ĥ²లĐĸ�ల¡ ĥాĺాȃ.  

ȋȉవ­ĥ� సĸ�పĬ�న పĸ�మ�ణంలĐ మĸ�య� Ĳ�ణŪతలĐ Ƿాల¡ ఉతťǳŠ  ĨĽేÐ Ȏామరţƺం తȃųĥ� ఉండటం 

ĽిšǳȎాŠ పకం మĸ�య� ప®ĸ�ŠĦా Ƿč షĥాలĳ¿ౖ ఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�.  ఏİ� ఏĶ̧ÛĲ�, Ƿాల ఉతťǳŠ  Ȏాı�రణంĦా తȃų  

ȁకŐ శĸ�ర Ȏామĸాţ ƺǵŤ మĸ�య� Ƿč షక Ȏాš ķǶ పƔĵ�ȇతం ĨసేుŠ ంİ�, మĸ�య� సšనŪǽĨెŖ ĽీŠ ŬలలĐ 

Ƿč షĥాల ఆవశŪకత ఎక¡ŐవĦా ఉంట�ంİ�.  ĥóǵŤ అర İైన సందĸాŨలలĐ, అంటÎ తȃųĥ� ĥóƘ తŠ Ħా ĸôమ�ũ ĥాŪనŸȻ 

ఉందǵ గ�ĸ�Šంǩనప­ťడ¦, లÌİ� హ°Ūమȴ ఇమ�ŪĲċ ĬెĴిȋయǶŸ ĺ±రౖɂ (HIV ) పĸ�ǖలĐ అԬి  ఉందǵ 

ĮెȃĽినప­ťడ¦, ȋȉవ­ĥ� ఆȏర పƔణ�ȅకలǵ ĺాĸ� ఆĸĆగŪ పĸ�రǖక¡లĮČ చĸ�ŖంĨ�ȃ.   

సšనŪǽĨెŖ ĽీŠ Ŭలĥ� ĽǸిార Ÿ ĨయెŪబĬ�న ఆȏరం 

 

ఆȏర 

సమ�İ�

యం 

ఆȏరం Ļాఖ�ȏరం ĥ²లĐĸ�ల¡ 

(శĥ�Š) 

మ�ంసప­

కృత§Š ల¡ 

mg/dl 

మ�ంȎాȏరం ĥ²లĐĸ�ల¡ 

శĥ�Š 

మ�ంసప­కృత§Š ల¡ 

mg/dl 
 

I ǹయŪం, 

ĦĆధుమ 

మĸ�య� 

జõనŤల¡ 

330 
ĦాƘ మ�ల¡ 

1138 32.34 330 ĦాƘ మ�ల¡ 1138 32.34 

 నూĲ±ల¡, 

Ĳ±ķŪ  

ĺ±నŤ 

30 
ĦాƘ మ�ల¡ 

270 లÌదు 30 ĦాƘ మ�ల¡ 270 లÌదు 

 బ·లų ం 

మĸ�య� 

చĥ²Őర 

20 
ĦాƘ మ�ల¡ 

78 లÌదు 20 ĦాƘ మ�ల¡ 78 లÌదు 
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II Ƿాల¡ 

మĸ�య� 

ĳ¿ర గ� 

500 
ĦాƘ మ�ల¡ 

335 16 500 ĦాƘ మ�ల¡ 335 16 

 పప­ťల¡ 

మĸ�య� 

ఎండ¦ ǺȴŸ 

90 
ĦాƘ మ�ల¡ 

357.75 20.14 60 ĦాƘ మ�ల¡  224 14.0 

 మ�ంసం , 

Ĩేప, గ�Ƙ డ¦ŝ  

---- లÌదు లÌదు 30 ĦాƘ మ�ల¡ 

or 1 egg  

29.1   5.0 

        
III పండ¦ų   200 

ĦాƘ మ�ల¡ 
232 1.44 200 ĦాƘ మ�ల¡ 232 1.44 

 ఆక¡ 

క¥రల¡ 

350 
ĦాƘ మ�ల¡ 

175 9.8 350 ĦాƘ మ�ల¡ 175 9.8 

 ఇతర 

క¥రĦాయ

ల¡ 

130 
ĦాƘ మ�ల¡ 

52 2.34 130 ĦాƘ మ�ల¡ 52 2.34 

 ĺÂర ų  

మĸ�య� 

దుంపల¡ 

120 
ĦాƘ మ�ల¡ 

116 1.8 120 ĦాƘ మ�ల¡ 116 1.8 

                               ǿతŠం ĥ²లĐĸ�ల¡ = 2754 83.86 ǿతŠం ĥ²లĐĸ�ల¡ = 2649.1  82.38 
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