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प्रस्तावना

• ननरोगी आयुष्यासाठी युनायटेड से्टट ऑफॲग्रीकल्चर नवभागाने आपल्या नागररकाांना अन्नपदार्ाांची ननवड करण्याच्या मागगदर्गनासाठी सन १९९२ मधे्य गुड

नपरॅनमड तयार केले याला ‘ फुड गाईड नपरॅनमड ‘ असे म्हटले जाते यामधे्य वेळोवेळी बदल होत आहे याचे महत्त्व लक्षात घेऊन अनेक देर्ाांनी आपल्या

देर्ातील खाद्य सांर्ोधन सांसर्ाांच्या वतीने अननसु्तप नकां वा फूड नपरॅनमड प्रकानर्त केले

• भारतात राष्ट्र ीय खाद्य सांसर्ा, हैदराबाद ( NIN ) ने भारतीय आहार पद्धती व पोषक घटकाांची दैनांनदन आवश्यकता लक्षात घेऊन फूड नपरॅनमड तयार केला

आहे.

• फुड पिरॅपिडची िूलभूत तते्व :-

१. आहारातील वाढपाचे आकार व सांख्या ननयांनित करावी

२. तृणधान्य, डाळी कडधान्य, भाज्या,फळे यासारखे अन्न जास्तीत जास्तखावे

३. पाांढरे पदार्ग जसे ताांदूळ, मैदा व त्यापासून तयार होणारे पदार्ाांचे कमी सेवन करावे

४. प्रानणज पदार्ाांचे सेवन मयागनदत असले पानहजे

५. माांस , निग्ध पदार्ग, साखर व गूळ वत्यापासून तयार होणाऱ्या पदार्ाांचे अनतर्य कमी प्रमाणात सेवन करावे



• व्याख्या :- फूड नपरॅनमड नकां वा अन्नसु्तप म्हणजे चाांगल्या पोषणाचे तते्वस्पष्ट् करण्याच्या उदे्दर्ाने तयार केलेली आकृती होय जात पोषणआहारासाठी

तृणधान्य, भाज्याआनणफळे तळाच्या र्रात जास्त प्रमाणात तर गोड पदार्ग, निग्ध पदार्ग अगदी टोकाच्या र्रात अल्पप्रमाणात दर्गवलेले आहे . 

• फूड पिरॅपिडची रचना :- फूड नपरॅनमड ची नर्फारस केलेल्या वापरानुसार खाद्यपदार्ाांची चार स्तराांमधे्य तेव्हा पािाांमधे्य नवभागणी केली जाते

१. तळाचास्तर / िातळी :- या स्तराांमधे्य तृणधान्य, भरड धाने्य आनण कडधाने्य पुरेर्ा प्रमाणात खावे असे सुचनवलेआहे. वाढप सांख्या : ६- १२

. २.  दुसरास्तर / िातळी :- या स्तराांमधे्य भाज्याआनण फळे ननयनमत खावी असे दर्गनवले आहे. वाढप सांख्या : ३-६

३.  पतसरास्तर/ िातळी :- यात प्रानणज पदार्ग, दूध व दुधाचे पदार्ग माफक प्रमाणात खाले्ल पानहजे असे सुचवलेआहे. वाढप सांख्या : २-३

४.  चौथास्तर / पिखर :- यात प्रनिया केलेले पदार्ग, साखरआनण निग्ध युक्त पदार्ग अल्प प्रमाणात खावे असे दर्गनवले आहे. वाढप सांख्या : १-३

• .फूड नपरॅनमड सोबत ननयनमत र्ारीररकव्यायाम करण्याची नर्फारस केली जाते तसेच मद्यपानआनण धूम्रपान न करण्याची चेतावणी नदलीआहे



• फूड िार्गदिगक पिरॅपिड टके्कवारी –

तळाचा स्तर ४०%,

• दुसरा स्तर ३५% , 

• नतसरा स्तर २०%  

• चौर्ा स्तर ५ % 



फुड नपरॅनमडचे महत्त्व :-

१. फूड नपरानमड मधील मानहती कुटुांबासाठी आरोग्यदायी, अन्न ननवडीसाठी आनण तयार करण्यासाठी एक

उत्तम मागगदर्गकआहे

२. फुड नपरॅनमडच्या रचनेचे मुळे पोषकअन्नाचे सेवन करणे सहजर्क्यहोते

३. ननरोगी जीवनरै्लीआनण त्यासाठी खाण्याच्या चाांगल्या सवयी राखण्यासाठी आपल्याला ननयनमतपणे

आवश्यकअसलेले अन्नपदार्ग फूड नपरॅनमड सूनचत करते व त्याांचे प्रमाण वाढपामुळे समजते

४. फूड नपरानमड मुळेआहार समतोल कसा राखावा हे समजते



THANK YOU


