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తֆ՘  ֎֌వԛ కు  ēా లు ఇవ՚ టԲే  րడՆ   ȁకŐ Ƿč షక మĸ�య� మ�నĽిక అవసĸాలను ǴరŖట�ǵĥ� ఉతŠమĶ̧Ûన మ�రœం.  

తȃų ǷాలలĐų  (ĸôమ�ũ Ƿాల¡) ȋȉవ­ ĳ¿ర గ�దల మĸ�య� అǻవృİ�Ţĥ� అవసరĶ̧Ûన అǵŤ Ƿč షĥాల¡ సĸ²Óన ǵషťత§Š లలĐ 

ఉంట�ķ.  మĸÃ ఇతర ǷాలలĐų  లÌǵ Ȏాŵĵ�ȇక సంకƘǽత ĸĆగ ǵĸĆధక లǖణ�ల¡ ఉంటా Գ.  అంట� ĺాŪధుల¡ సరŵ 

Ȏాı�రణĶ̧Ûన ĵ�రత İశేంలĐ ఈ ĸĆగǵĸĆధక లǖణ�ల¡ గల తȃų Ƿాల¡ Ĩ�ల� మ�ఖŪం. 

 

ȋȉవ­ĥ� సĸ�Ħాœ  సšనŪం అలĺాట� ĨయెŪట�ǵĥ� మĸ�య� మ�ర Ƙ Ƿాల¡ ఇవŵట�ǵĥ� చనుబ�లǵ తŵరĦా అలĺాట� 

ĨెయŪటం Ĩ�ల� మ�ఖŪం.  పƔı�నంĦా, ȋȉవ­ జǵũంǩన అరగంట లĐప­Ħా మĸ�య� Ȉల»ౖనంత తŵరĦా సšనŪం ఇĺాŵȃ.  

ǿదటĦా వĨేŖ సšనŪĶ̧Ûన మ�ర Ƙ Ƿాల¡ అĲÂȇ ȋȉవ­ĥ� ఇవŵటం Ĩ�ల� మ�ఖŪం.  ఈ Ƿాల¡ తర ĺాత వĨేŖ ǷాలకĲ�Ť 

మందంĦా మĸ�య� పసుప­ వరşంలĐ ఉంĬ� ĥóİ�Ţ ǿతŠంలĐ ǿదట� ĥóǵŤ ĸĆǯల¡ మ�తƔ Բే  వȎాŠ ķ.  మ�ర Ƙ Ƿాల¡ 

ȋȉవ­ĥ� మంǩİ�; అİ� ǿదట� ఆకȃǵ Ǵర సుŠ ంİ�.  ఈ సమయంలĐ మ�ర Ƙ Ƿాల¡ మ�తƔ Բే  అవసరĶ̧Ûన ఆȏరం 

మĸ�య� దՓ వం - మĸÃ ఇతర పƔĮ�Ūమ�Ťయ�ల¡ అవసరం లÌదు, Ƕర  క¥Ĭ�.   

 

పƔసȇంǩన ǿదట� ĥóǵŤ ĸĆǯలలĐ ఉతťǳŠ  అķÊŪ Ƿాల పĸ�మ�ణం కƘమంĦా ĳ¿ర గ�త© ఉంట�ంİ�, అİ� ĸ²ండవ Ĳ±లĥ� 

అతŪı�కం అవ­త§ంİ�, ఇİే Ȏాš ķ ȋȉవ­ĥ� 6 Ĳ±లల వయసు వĨేŖ İ�ĥా ఉంట�ంİ�.  పĸ�పకŵత Ĩెంİ�న ǷాలలĐų  కంటÎ 

మ�ర Ƙ  ǷాలలĐ మ�ఖŪĶ̧Ûన Ĩ�ల� మ¢లĥాల¡ అı�క ǿĮ�Š లలĐ ఉంట�ķ, అȇ ēా లు సՓ ֊ంԤే  ǷƔా రంభ 

సమయంలĐ వĨేŖ తకు Թవ ēా లకు  సరుՊ బా టుԢా  ఉంట�ంİ�.  Դొ ముՑ ēా లలో  Ĳ�ల¡గ� Ĳ±లల తర ĺాత క¥Ĭ� Ԯా ణՒత గల 

మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల¡, ĥóƘ వ­ŵ, ȇటǽనుų , ĥాȃŷయం, ఇనుమ� మĸ�య� ఇతర లవణ�ల¡ అı�క పĸ�మ�ణంలĐ లǻȎాŠ ķ.  

ǵజ�ǵĥ�, తȃųĥ� ఇĨేŖ ఆȏరంలĐ Ƿč షĥాల ప®రĥాల¡ అı�క ǿతŠంలĐ ఇవŵటం İ�ŵĸా ĥóǵŤ Ƿč షĥాల 

Ĳ�ణŪత ĳ¿ంచవచుŖ.  సš నՒ  Ƿానం ఇవŵబĬే అతŪı�క ȋȉవ­లలĐ 6 Ĳ±లల వయసు వర క¡ ĺాĸ� ĳ¿ర గ�దల Ėా మరՋ Ւ ం 

సంతృĳిŠİ�యకంĦా ఉంİ�.  సšనŪ Ƿానం ȋȉవ­ Įెȃȇ Įేటల అǻవృİ�Ţĥ� సంబంı�ంǩ మ�ఖŪĶ̧Ûన ǷాతƔ Ƿč ļిసుŠ ంİ�; 

బహు Զా  ఇందులĐ అԭిక ʜత׀ ంԢా  ఉంĬే ĬోĥąȎా ľÁĥóŸǵȡ ఆĽȭి (DHA) వల՘  ԡా వచుԿ .  అԬి  Ķ̧దడ¦ అǻవృİ�ŢలĐ పƔı�న 

ǷాతƔ Ƿč ļిసుŠ ంİ�.   
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సšనՒ Ƿానం వలų  ల�ĵ�ల¡ ఏǽట� ?  

 Դొ ము Ց ēా లలో  ȋȉవ­ĥ� అవసరĶ¸Ûన అǵŤ మ�ఖŪ Ƿč షĥాల¡ ఉంట�ķ; అİ� అత§ŪతŠమĶ̧Ûన 

Ƿč షĥాలǵ ఇసుŠ ంİ� మĸ�య� ȋȉవ­ǵ ĸĆĦాలǵంǩ రǘ�సుŠ ంİ�. 

 Դొ ము Ց ēా లు  ఒక ǷƔా కృǳక ఆȏరం; ఇİ� ȋȉవ­ల İ�ŵĸా ǽĦ�ȃన వనర ల İ�ŵĸా తయ�ర  

ĨెయŪబĬ�న Ǹార ũల� Ƿాల కంటÎ సులభంĦా అĸ�Ħ�ంచుĥąబĬ� ĻĒȋంచుĥąబడ¦త§ంİ�.  

 ȋȉవ­ జǵũంǩన 3-4 ĸĆǯల Ƿాట� ఉతťǳŠ  అķÊŪ మ�ర Ƙ ǷాలలĐų  మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల¡, లవణ�ల¡, 

ȇటǽనుų  ముఖՒంԢా  ȇటǽȴ ఏ మĸ�య� ఏంట�బ�Ĭ�ల¡ ఉంట�ķ.  అంĮĥేాక¡ంĬ�, అందులĐ Ėా ԰ీ Ԣా  

֊Դేచనం అķÊŪ పƔĵ�వం కֆԢి  ఉంట�ంİ�.  

 సšԮాՒ ȏరం ఇవŵటం వలų  సంĮ�ĲċతťǳŠలĐ తర గ�దల మĸ�య� ĳిలųల మధŪ దూరం ఉంĬేల� Ĩేసుĥąవట�ǵĥ� 

సȏయపడ¦త§ంİ�.  సšనՒ Ƿానం తȃų మĸ�య� ȋȉవ­ĥ� మ�నĽిక సంతృĳిŠǵ కȃĦ�సుŠ ంİ�.  ఇట�వȃ Ȏాǘ�Ūల 

పƔĥారం Դొ ముՑ Ƿాల¡ ĥóǵŤ ǵĸ�Ţషś  İ�రŔ ĥాȃక పƔȂజĲ�ల»నౖ అǳ తక¡Őవ ĸĆగ ǵĸĆధక శԡి׀  వలన కֆԢే  

ĺాŪధుల¡, Į�పజనక ĳÐగ� ĺాŪı�, సూš లĥాయం మĸ�య� తȰ సంబంı�త సమసŪల¡ మĸ�య� ĥాŪనŸȻ వంట� 

ĺాట�ǵ ǵĸĆı�ȎాŠ ķ.  అందువలų , సšనՒ Ƿానం నూతన ȋȉవ­ĥ� మĸ�య� ĳ¿ĸ�ĦÃ ȋȉవ­ĥ� అత§ŪతŠమం.   

 అİ� తȃų  -ǹడŝ  సంబంı�ǵŤ ఏరťర సుŠ ంİ� మĸ�య� తȃų -ǹడŝల మధŪ బంı�ǵŤ బలపర సుŠ ంİ�.  

 సšనՒ Ƿానం గĸాŨశయం ȁకŐ ఉపసంహరణలĐ సȏయ పడ¦త§ంİ�.  

 ĳిలų లĥ� ǷాȃĨేŖ తల¡ų లĐų  సšన ĥాŪనŸȻ వĨŖే ఆȎాŐరం Ĩ�ల� తక¡Őవ.  

 సšనՒ Ƿానం ĳలిų లĐų  మంǩ Įȃెȇ Įేటల¡ అǻవృİ�Ţ  Ĩెందట�ǵĥ� సȏయం ĨసేుŠ ంİ� మĸ�య� ĥóǵŤ 

İ�రŔĥాȃక ఆĸĆగŪ పƔȂజĲ�లǵ క¥Ĭ� అంİ�సుŠ ంİ�.  

 

Դొ ము Ց ēా ల İ�ŵĸా మందుల¡ సƔȇంచటం జర గ�త§ంİ� ? 

తȃų  Ǵసుక¡ĲÂ ĥóǵŤ మందుల¡ (ఉİ�హరణ : య�ంట�బȂట�ȡŸ, కĴȴీ, ȏĸĆũనుų  మĸ�య� మదŪం) తన 

సšనŪం İ�ŵĸా సƔȇంǩ, అȇ ȋȉవ­ĥ� ȏǵకరం ĥావచుŖ, అందువలų  ǷాȃĨేŖ తల¡ų ల¡ మందుల¡ 

ĺÂసుక¡ĲÂటప­ťడ¦ జ�గƘతŠ  వľ�ంĨ�ȃ.  
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గ�ర Š ంచుĥąవలĽిన మ�ఖŪĶ¸Ûన ȇషయ�ల¡  

 పƔసȇంǩన అరగంటలĐĲÂ ȋȉవ­ĥ� సšనŪం ఇĺాŵȃ మĸ�య� మ�ర Ƙ Ƿాలను ǷారĺÂయŪక¥డదు.  

 ȋȉవ­ ȁకŐ ఎదుగ�దల సĸ�Ħాœ  ఉనŤటųķĮే, ఆర  Ĳ±లల İ�ĥా ĥÃవలం తֆ՘  ēా లు Բా తՓ Բే  

(Ƕర  క¥Ĭ� ఇవŵక¥డదు) ఇĺాŵȃ.  

 సšనŪం ĮČ Ƿాట�Ħా ఆర  Ĳ±లల తర ĺాత 2 సంవతŸĸాల İ�ĥా అదనంĦా అı�క Ƿč షĥాల¡ గల ఇతర 

ఆȏరం క¥Ĭ� ఇĺాŵȃ (తȃų  Ƿాల¡ ĥాక మ�ర  ఆȏరం).  

 ȋȉవ­ĥ� తరచుĦా మĸ�య� ఆకల»ౖనప­ťడ¦ సšనŪం ఇĺాŵȃ మĸ�య� Ƿాల¡ సమృİ�ţĦా వĨŖేల� 

చూసుĥąĺాȃ.  

 గరŨం మĸ�య� సšనŪం ఇĨేŖ సమయంలĐ తȃų  అవసరĶ¸Ûన పĸ�మ�ణంలĐ Ƿč షĥాȏరం Ǵసుĥąĺాȃ.  

 సšనŪం ఇĨేŖ సమయంలĐ Ƿû Ħాక¡ (ధూమǷానం మĸ�య� నమ�ల¡ట), మధŪమ� మĸ�య� మత§Š  

మందుల¡ వంట�ȇ Ǵసుĥąక¥డదు.  

 సšనŪǷాĲ�ǵĥ� క¡ట�ంబం ȁకŐ సంపԜ రՈ  మదŢత§ ఉంĬలే� చూసుĥąĺాȃ. 

 

ఆర  Ĳ±లల తర ĺాత ȋȉవ­లĥ� అదనపԛ  ఆȏరం ఇవŵటం ǿదల¡ ĳ¿ట�ś ȃ  

 6 Ĳ±లల వయసు İ�ట�న ȋȉవ­ĥ� ĥÃవలం సšనŪǷానం సĸ�Ƿč దు. 

 6 Ĳ±లల వయసు İ�ట�న ȋȉవ­లĥ� సšనŪǷానం ĮČ Ƿాట�Ħా అదనపԛ  ఆȏĸాǵŤ 

(Ƿాǘ�క ఘన పĸ�ప®రక ఆȏరం) ఇĺాŵȃ.  

 ĳిలų లĥ� అవసరĶ̧Ûన మĸ�య� సĸ�పĬ�నంత Ƿč షక ఆȏĸాǵŤ ఇవŵటం İ�ŵĸా Ƿč షĥాȏర లĐపం 

ĸాక¡ంĬ� ఉంట�ంİ�. 

 ȋȉవ­ĥ� అదనప­ ఆȏరం తయ�ర  ĨేĽÐటప­ťడ¦ మĸ�య� ǳǵԯి ంĨేటప­ťడ¦ పĸ�ȉభƔĶ̧Ûన 

ȇı�Ĳ�లను Ƿాట�ంĨ�ȃ; లÌకǷč Įె, అİ� అǳȎాĸాǵĥ� İ�ĸ�ǴయవచుŖ.  

 ఒక Ȏాı�రణ ఆĸĆగŪవంతĶ¸Ûన సšĲ�Ūȏరం Ǵసుక¡ĲÂ ȋȉవ­ĥ� 6-8 Ĳ±లల వయసు మధŪలĐ ĸĆǯĥ� 2-

3 Ȏార ų  అదనప­ ఆȏĸాǵŤ ఇĺాŵȃ మĸ�య� 9-11 Ĳ±లల మĸ�య� 12-24 Ĳ±లల మధŪ ĺాĸ�ĥ� 

ĸĆǯĥ� 3-4 Ȏార ų  ǳǵĳింĨ�ȃ, İ�ǵĮČ Ƿాట�Ħా ĳిలųల¡ ĥąĸ�న ȇధంĦా ĸĆǯĥ� 1-2 Ȏార ų  అదనప­ 
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Ƿĝļిśక ǩర ǳండųǵ (ఉİ�హరణĥ� ఒక పండ¦ మ�కŐ లÌİ� Ũేరు Զెనగ లా ంటి Ħ�ంజలĮČ ԤేԚి న మ�దŢĮČ 

చǷాǳ) ఇĺాŵȃ. 

 ఒక Ȏాı�రణ ఆĸĆగŪకరĶ¸Ûన సšనŪǷానం అందռ ȋȉవ­ĥ� ĸĆǯĥ� 4-5 Ȏార ų  ఆũరం ఇĺాŵȃ, మԴిÓ ĸĆǯĥ� 1-2 

Ȏార ų  అదనప­ Ƿč షక ǩర ǳండ¦ų  (ఉİ�హరణĥ� ఒక పండ¦ మ�కŐ లÌİ� Ũేరు Զెనగ లా ంటి Ħ�ంజలĮČ 

Ԥే Ԛి న మ�దŢĮČ చǷాǳ) లÌİ� ĥąĸ�న ȇధంĦా ఇĺాŵȃ.  ఆȏరం అంటే  Ƿాల¡ Բా తՓ Բే  ఇవ՚టం, ఇతర ఆũరం, 

మĸ�య� Ƿాల ఆȏరం మĸ�య� ఇతర ఆȏĸాల కలķకల¡.  ఒకĺÂళ ఇతర జంత§వ­ల ǵంǩ వĨేŖ ఆȏరం 

ǵయǽతంĦా సĸ²Óన ȀĮ�దులĐ Ǵసుక¡నŤటųķĮే, అవసరమķÊŪ Ƿాల¡ - సుԲా రు Ԣా  200-400 քև՘  

ևటరు  /ĸĆǯĥ�; లÌకǷč Įె, అవసరమķÊŪ Ƿాల¡ - సుԲా రు Ԣా   300-500 քև՘  ևటరు  /ĸĆǯĥ�. 

సšĲ�ȏరం లĐ ǷƔా రంభ పƔĥ�Ƙయలĥ� మ�రœదరŶĥాల¡ 

వయసు అదనప­ ఆȏరం (సšĲ�ȏరం 

ĥóనȎాĦ�ంĨ�ȃ) 

         అదనప­ ఆȏరం 

ఇవŵవలĽిన సమయం 

ǿదట� ఆȏరం 

(6 Ĳ±లల 

తర ĺాత) 

        పంĬ�న అరట�పండ¦, ǩలగడదుంప - 

ఇȇ Ķ̧తŠĦా, ǳయŪĦా, ĺాణ�జŪ ı�Ĳ�Ūల 

కంటÎ అı�క Ƿč షĥాల¡ గలȇ, అల»ĸ�Řǵ 

తక¡Őవ కȃĦ�ంĨȇే మĸ�య� సులభంĦా 

Ķ̧తŠĦా ĨయేŪగȃĦ�నȇ. 

1  పĸాŪయం /ĸĆǯĥ� 

తదుపĸ� ఆȏరం   ǿదట� 

ఆȏరం ǿదల¡ ĳ¿ట�śన 1 

ĺారం తర ĺాత ǿదల¡ 

ĳ¿ట�ś ȃ  

ĳ¿ౖన Įెȃĳని ఆȏĸాǵŤ ఇవŵటం 

ĥóనȎాĦ�ంచటంĮČ Ƿాట� - ĦĆధుమ ĳింĬ� లÌİ� 

ǹయŪం ĳంిĬ� ĮČ ĨేĽిన Ƿాయసం (ఏİైĲ� 

ఒకŐ ı�నŪ రకంĮČ ǿదల¡ ĳ¿ట�ś ȃ) 

ĳ¿ౖన Įెȃĳని İ�ǵĥ� అదనంĦా               

1 పĸాŪయం /ĸĆǯĥ� (ĸĆǯĥ� 

ǿతŠం 2 Ȏార ų  ǳǵĳంిĨ�ȃ) 

 

7 ǵంǩ 8 వ Ĳ±ల ĳ¿ౖన Įెȃĳని ĸ²ండ¦  ֊ԭా ల ఆȏĸాలǶ 

ĥóనȎాĦ�ంĨ�ȃ మĸ�య� అదనంĦా Ķ̧İ�ĳిన 

పప­ť (అı�క ఇనుమ� మĸ�య� 

మ�ంసక¡Ƙ త§Š ల¡ ఉనŤȇ) ల�ంట� ఆȏరం 

ǿదల¡ ĳ¿టśవచుŖ.  ĸాĦ� లÌİ� ǩర  

ı�Ĳ�Ūల¡ వంట�ȇ నూĲ±ĮČ కȃĳి ĳ¿టśవచుŖ.   
 

  ĸĆǯĥ� 1 పĸాŪయంĮČ ǿదల¡ 

ĳ¿ట�ś కƘమంĦా İ�ǵŤ 8 

Ĳ±లల వయసు వĨేŖ 

సĸ�ĥ� ĸĆǯĥ� 3 Ȏార ų Ħా 

(ı�Ĳ�Ūల¡ మĸ�య� 

పప­ťల¡) ĳ¿ంĨ�ȃ   
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మ¢లం : NIN , ICMR , ప­సŠకం 'నూŪట�Ɣషȴ ఫȻ మదȻ అంȭ ĨెȽౖŝ '  

సూచన : ఒక ఆȏరం ǵంǩ మĸôక ఆȏరం పƔĺÂశ ĳ¿టśĬ�ǵĥ� - 2 ĺాĸాల ఎడమ� ఉంĬ�ȃ.  

6 Ĳ±లల ǵంǩ పƔĮ�Ūమ�Ťయ ఆȏరం 1 సంవతŸరం వరక¡ అదనప­ ఆȏరం ȁకŐ ĵĞǳక Ĳ�ణŪతǵ 

అనుసĸ�ంǩ ఆȏĸాǵŤ 3 దశలలĐ ǵరŵľ�ంĨ�ȃ 

ఎ) అదనప­ దƔవ ఆȏరం  

ǹ) ఘన అదనప­ ఆȏరం - ǳǵĳంిĨే మ�ందుĦా జల»ų డ పట�ś  లÌİ� Ķ¸తŠĦా Ķ¸İ�ĳిన ఆȏరం  

Ľి) ఘన అదనప­ ఆȏరం - మ�కŐల¡Ħా ĨేĽినȇ లÌİ� మ�దŢల¡Ħా ఉనŤȇ 

పĸ�ప®రşĶ̧Ûన ఆȏరం  

1. ĥ�ǩĬ�  

ǹయŪం ... 35 ĦాƘ మ�ల¡ 

ĳ¿సర పప­ť ... 10 ĦాƘ మ�ల¡  

ఆక¡ క¥రల¡ ... 2 టÎబ�Ƚ సూťనుų   

ĥóƘ వ­ŵ ... 2 టÎబ�Ƚ సూťనుų   

ǭలకర 

9 ǵంǩ 12 వ Ĳ±ల ǷాలలĐų  Ķ̧తŠĦా ĨేĽని చǷాǳ, ఆక¡ క¥రȃŤ 

పప­ť లĐ ĥాǵ ĥ�ǩĬ� (ĳ¿ౖన Įెȃĳిన 

ĺాటǵŤంట�ĥ� నూĲ± కలǷాȃ) లĐ ĥాǵ కȃĳ,ి 

ఇĬ�ų , ఉǷాũ, ĳ¿ర గ� అనŤం, రకరĥాల 

క¥రĦాయల¡.  పండų  రĥాల¡ (ĥాǵ ఆĳిȽ, 

అĳిƔĥాȫ లÌİ� ĲÂĸÃడ¦ వంట�ȇ Ķ̧తŠĦా ĨేĽి 

మ�తƔԲే  ఇĺాŵȃ), గ�Ƙ డ¦ŝ  (ఉĬ�ĥ�ంǩనİ�), 

మ�కŐల¡Ħా ĨేĽని మ�ంసం, Ĩేప    

 
 
 
          4-6  పĸాŪయ�ల¡/ĸĆǯĥ�   
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ȇı�నం : ǹయŪం మĸ�య� పప­ťలǵ కĬ�Ħ� Ƕట�లĐ Ķ̧తŠĦా అķÊŪİ�ĥా ఉĬ�ĥ�ంǩ ర ǩĥ� తగœట�ų Ħా ఉప­ť కలǷాȃ.  

ı�నŪం /పప­ť 3/4 ఉĬ�ĥాక ఆక¡ క¥రల¡ ĺ±య�Ūȃ. ǩవĸ�ĥ� నూĲ±లĐ ǭలకర ĺÂķంǩ అందులĐ కలǷాȃ. 

 

2. ʜలԡెպ׀ న Դా గు ల ĳంిĬ�ĮČ Ƿాయసం :  

ʜలԡెպ׀ న Դా గు ల ĳింĬ� ... 30 ĦాƘ మ�ల¡  

ĺÂķంǩన పȄųల¡ ... 15 ĦాƘ మ�ల¡  

బ·లų ం ... 20 ĦాƘ మ�ల¡  

ȇı�నం :-  

ĸాగ�ల¡, ĺÂķంǩన పȄųల¡ (Ũేరు Զెనగ) మĸ�య� బ·ల�ų ǵŤ Ƿû Ĭ� Ĩేసుĥąĺాȃ.  సĸ�పĬ�నంత Ƕర  Ƿč Ľి 

ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ. 

 

3. ĦĆధుమ Ƿాయసం  

ĦĆధుమల¡ ... 30 ĦాƘ మ�ల¡  

ĺÂķంǩన ĻÀనగ ĳింĬ� ... 15 ĦాƘ మ�ల¡  

ĺÂķంǩన మĸ�య� మ�కŐల¡ ĨేĽిన పȄųల¡ ... 5 ĦాƘ మ�ల¡  

చకŐర ... 10 ĦాƘ మ�ల¡  

ȇı�నమ�  

ĦĆధుమలǵ ĺÂķంǩ Ƿû Ĭ� Ĩయె�Ūȃ.  ĺÂķంǩన ĻÀనగ ĳంిĬ�, పȄųల¡ మĸ�య� చకŐర కలǷాȃ.  సĸ�పĬ�నంత 

սర  Ƿč Ľి ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ. 

 

4. Ƿాయసం  

ĺÂĸ�ǽĽÐȃų  /ǹయŪం ... 30 ĦాƘ మ�ల¡  

Ƿాల¡ ... 100 ǽȄ ևటరు  

Ƕర  ... సĸ�పĬ�నంత  

బ·లų ం ... 20 ĦాƘ మ�ల¡  
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ȇı�నం : Ƕట�లĐ ǹయŪం /ĽÐԲాՒ ǵ సగం ఉĬ�ĥÃİ�ĥా ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ.  Ƿాల¡ కȃĳి ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ.  బ·లųం కȃĳి 

ప®ĸ�ŠĦా ఉĬ�ĥ�ంĨ�ȃ.  

గమǵక : 1. ఇవŵబĬ�న వంటĥాలǶŤ İ�İ�ప­ 250 ĥ�లĐ ĥాలĸ�ల శĥ�Šǵ  మĸ�య� 5 ĦాƘ  మ�ంసక¡Ƙ త§Š లǵ 

ఇȎాŠ ķ మĸ�య� ఇİ� 2 Ȏారųĥ� సĸ�Ƿč త§ంİ�.  

2. 2 వ మĸ�య� 3 వ వంటĥాలǵ తయ�ర  ĨĽేి Ħాȃ Ĩôరǵ ǷాతƔలలĐ ఉంǩ ఎప­ťడ¦ ĥాĺాలంటÎ అప­ťడ¦ 

ఉపȂĦ�ంచుĥąవచుŖ.  

3. 6 Ĳ±లల వయసులĐ మ�ంȎా ȏరĶ̧Ûన Ķత̧ŠĦా ఉĬ�ĥ�ంǩన గ�Ƙ డ¦ų , ǩనŤ మ�కŐల¡Ħా ĨేĽని మ�ంసం 

պռԯి ంచటం ǿదల¡ ĳ¿ట�ś ȃ. 

 

ఎత§Š  / బర వ­ పట�śక WHO 2005  

ȇȇధ వయసులలĐ అబ�ŧķల మధŪసՉ   ఎత§Š  మĸ�య� బర వ­ 

వయసు బర వ­ (ĥ�లĐ) ఎత§Š  (Ľ¿ంట�ǾటȻ) 

ప­ట�ś క 3.3 49.9 

3 Ĳ±లల¡ 6.4 61.4 

6 Ĳ±లల¡ 7.9 67.6 

9 Ĳ±లల¡ 8.9 72.0 

1 సంవతŸరం 9.6 75.7 

2 సంవతŸĸాల¡ 12.2 87.8 
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ȇȇధ వయసులలĐ అమ�ũķల మధŪసՉ   ఎత§Š  మĸ�య� బర వ­ 

వయసు బర వ­ (ĥ�లĐ) ఎత§Š  (Ľ¿ంట�ǾటȻ) 

ప­ట�ś క 3.2 49.1 

3 Ĳ±లల¡ 5.8 59.8 

6 Ĳ±లల¡ 7.3 65.7 

9 Ĳ±లల¡ 8.2 70.1 

1 సంవతŸరం 8.9 74.0 

2 సంవతŸĸాల¡ 11.5 86.4 

 

(మ¢లం : WHO MGRS ĳ¿ర గ�దల పƔమ�ణ�ల¡, 2005) 

ĳ¿ĸ�ĦÃ Ƿాప ȁకŐ ఎత§Š  మĸ�య� బర వ­ కƘమం 

ఉండవలĽని బర వ­ ĳ¿ర గ�దల 

Ǿర  బర వ­ ĳ¿ర గ�దల ȁకŐ ǷƔా మ�ఖŪతǵ అరţం Ĩేసుĥąĺాȃ, తİ�ŵĸా ȋȉవ­ ȁకŐ ĳ¿రగవలĽని లÌİ� ఉతŠమ 

బర వ­ గ�ĸ�ంǩ Įెల¡సుĥąĺాȃ. ȋȉవ­ ȁకŐ ప­ట�śనపťట� బర వ­ ĳ¿ర గ�దలĥ� ǿదట� అడ¦గ�.  ప­ట�śనప­ťడ¦ 

బర వ­ ఎంత ఉĲ�Ť, ȋȉవ­లందĸ�లĐ ĳ¿ర గ�దల Ļాతం İ�İ�ప­Ħా ఒĥÃ ల�Ħా ఉంట�ంİ�.  ǿతŠం ĳ¿ర గ�దల ȇı�నం 

ȋȉవ­ĥ� ఇĨేŖ సĸ²Óన ఆȏరం మĸ�య� Ǵసుక¡ĲÂ జ�గƘతŠలĳ¿ ౖఆı�రపĬ� ఉంట�ంİ�.  ఏİ� ఏĶ̧ÛĲ�, జబ�ŧ, ఆũరం 

అందనపԛ Սడు , ȇపĸ�తĶ̧Ûన ఉĳÐǖ లÌİ� మ�నĽిక ఆటంĥాల¡ ȋȉవ­ ȁకŐ బర వ­ ĳ¿ర గ�దలǵ క¡ంట� పరచవచుŖ. 
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ȋȉవ­ ȁకŐ ఎత§Š  లÌİ� Ƿû డవ­ కూԨా  Ĩ�ల� మ�ఖŪం 

బర వ­ ĳ¿ర గ�దల ఒకŐటÎ ȋȉవ­ ȁకŐ ఆĸĆగŪవంతĶ̧Ûన ĳ¿ర గ�దలĥ� Į�ĸాŐణం ĥాదు.  ĳిలųల¡ ల�వ­ ĳ¿రగటం 

ఒకŐటÎ ĥాదు ǿతŠంĦా ఎదగటం మ�ఖŪం.  ֎֌వԛ  ԯė రు గు దల కՓ మంలో  ēొ డు గు  ԯė రగడం కూԨా  ԤేరԿ బԨింԬి.  ȋȉవ­ 

ȁకŐ Ƿû డవ­ తన బర వ­ కంటÎ Ķ̧ȃųĦా మ�ర త§ంİ�.  ప­ట�śనప­ťడ¦ ȋȉవ­ Ƿû డవ­ ఎంత ఉĲ�Ť, పƔǴ Ĳ±ల� 

İ�İ�ప­ 2 Ԛė ంటీ օటరు  (3/4 ఇంచు లు) ĳ¿ర గ�త§ంİ� లÌİ� 3 Ĳ±లలĐų  5 Ԛė ంటీ օటరు  (2 ఇంచు లు). 

 

ఏ వయసులĐ Ĳ±Ĳౖ� ȋȉవ­ ȁకŐ ప­ట�ś క అపťట� బర వ­ కంటÎ వయసు పƔĥారం బర వ­ అనుక¡నŤట�ų  ĳ¿రĦాలĐ, 

అİే ȇధంĦా ప­ట�śనపťట� Ƿû డవ­ కంటÎ వయసు పƔĥారం Ƿû డవ­ క¥Ĭ� ĳ¿రĦాȃ.  ȋȉవ­ ȁకŐ Ȏాı�రణ ĳ¿ర గ�దల 

కƘమంలĐ బర వ­ మĸ�య� ఎత§Š  మధŪ పƔĮేŪకĶ̧Ûన సంబంధం ఉంట�ంİ�. 

 

Ȏాı�రణ ĳ¿ర గ�దల ȇı�Ĳ�లĥ� ǽనȏķంప­  

ఎ. సమయ�ǵకĲ�Ť మ�ందుĦా ప­ట�śన ȋȉవ­ల¡ : ĺాĸ� ఆȏరం ȇషయంలĐ Ĩ�ల� Ķ¸ȃųĦా ǿదల¡ 

ĳ¿డĮ�ర , అందువలų  ĺాĸ� ĳ¿ర గ�దల క¥Ĭ� అԬే ֊ధంԢా  ԮెమՑԬిԢా  ఉంటుంԬి.  ĺాĸ� బర వ­ క¥Ĭ� Ĩ�ల� 

సమయం İ�ĥా తక¡ŐవĦాĲÂ ఉంట�ంİ�.  

ր. తԢిన సమయా ռԡి పԛ టిՄ Ԯా , հనՌ Ԣా  పԛ టిՄ న ֎֌వԛ లు : ఈ ֎֌వԛ ల ԯė రు గు దలలో  ʜదటి Ũా రంలో  
ఆశԿ రՒ కర ԯė రు గు దల ఉంటుంԬి.  ԡా ռ ʜత׀ ంԢా  చూ ԚÕ׀  ԯė రు గు దల కՓ మం వకՓ Դేఖా పటంలో  Ũా Դి  ԯė రు గు దల 
ԡింԬి ĖాՉ Գలో Ԯే ఉంటుంԬి.  

Ľి. ȋȉవ­ల¡ ప­టśĦాĲÂ లÌİ� ǿదట� ĺాĸాలలĐ ĺాĸ� ఆĸĆగŪం బ�ĦాలÌకǷû Įే : ఈ ȋȉవ­లలĐ బర వ­ 

ԯė రగరు  లే Ԭా , ԡొ ంత బరు వԛ  తగœవచుŖ క¥Ĭ�.  అత§ŪతŠమĶ¸Ûన జ�గƘతŠ  Ǵసుĥąవటం వలų  ĺాĸ�లĐ "ĳ¿ర గ�దల 

అందుԡో వచుԿ  ", అందువలų  ȋŸȉవ­ ȁకŐ ĳ¿ర గ�దల వకƘ ĸÃఖ ĳ¿ĥౖ� మȅŴ Ȏాı�రణ�ǵĥ� ĨరేవచుŖ. 

Ĭ�. ప­ట�śన దగœĸ� ǵంǩ Ƿč త Ƿాల ԯė ౖ  ԯė Դి Ԣిన ȋȉవ­లĥ� : ఈ ȋȉవ­ల¡ ǿదట� ĥóǵŤ ĸĆǯలలĐ బర వ­ 

ĥąలĐťకǷč వచుŖ.  ǿదట� ĥóǵŤ ĸĆǯలలĐ బర వ­ Ĩ�ల� తŵరĦా ĳ¿రగవచుŖ.  ǿదట�లĐ Ĩ�ల� బ�Ħా బర వ­ 
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ĳ¿ĸ�ĦÃందుక¡ ĥారణం ĺాĸ�ĥ� ఇĨేŖ Ǹార ũల� ఆȏరంĳ¿ౖ ఆı�రపĬ� ఉండవచుŖ.  అı�క ȎాంధƔత గల ǷాలలĐų  ఇతర ఘన 

పİ�ĸాţ ల¡ కలపటం వలų  ఇంĥా ఎక¡Őవ ĳ¿ర గ�దల కǵĳించవచుŖ.  పƔకృǳ ĽిదţంĦా కంటÎ ĮúందరĦా అı�క బర వ­ Ƿû ంİే 

ȋȉవ­లĐ Ԭా ռԡి తԢిన ēొ డవԛ  ԯė రగక ēో వచుԿ .  ȋȉవ­ Ƿû ంİే Ƿû డవ­ మĸ�య� బర వ­లలĐ వŪĮ�Ūసం Ԫెలుసూ׀ Ԯే   

ఉంట�ంİ�.  İ�ǵ İ�ŵĸా ȋȉవ­ ĳ¿రగటం కంటÎ సూš లĥాయం Ƿû ందుత§Ĳ�Ťడǵ గమǵంĨ�ȃ. 

సూచనల¡  

1) మ¢లం ȁకŐ వనర  : Ľ¿ంటȻŸ ఫȻ Ĭ�ĽీȨ కంటĊƔ Ƚ అంȭ ĳిƔĺ±నŷȴ, ĲÂషనȽ Ľ¿ంటȻ ఫȻ ľÁȽŠ  Ȏాś ట�ĽిśȡŸ  
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