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Balance diet: 
 
 

                                                

A balanced diet is a dietary pattern that includes a variety of foods from all the food groups in 
the right proportions, so that you get all the nutrients you need to maintain good health. A 
balanced diet should include: 

 Fruits and vegetables: Aim to consume a variety of different types and colors of fruits 
and vegetables, as they provide important vitamins, minerals, and fiber. 

 Proteins: Choose sources of protein that are low in saturated fat, such as lean meats, 
poultry, fish, beans, and tofu. 

 Grains: Choose whole grains, such as whole wheat, oats, quinoa, and brown rice, as they 
are higher in fiber and nutrients compared to refined grains. 

 Dairy: Choose low-fat or fat-free dairy products, such as milk, cheese, and yogurt, as they 
are good sources of calcium and other essential nutrients. 

 Fats: Choose healthy fats, such as those found in olive oil, nuts, and avocados, as they 
can help improve heart health and reduce the risk of certain diseases. 

It is important to consume a variety of different types of foods in the right proportions to ensure 
that you are getting all the nutrients you need. It is also important to pay attention to portion 
sizes, as overeating can lead to weight gain and other health problems. 

संतुिलत आहार: 
 
एक संतुिलत आहार एक आहार पैटनŊ है िजसमŐ सभी खाȨ समूहो ं के िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ सही 
अनुपात मŐ शािमल होते हœ, तािक आपको अǅे ˢा˖ को बनाए रखने के िलए आवʴक सभी पोषक तȕ 
िमलŐ। संतुिलत आहार मŐ शािमल होना चािहए: 
• फल और सİɥयां: फलो ंऔर सİɥयो ंके िविभɄ Ůकार और रंगो ंका उपभोग करने का लƙ रखŐ, Ɛोिंक 
वे महȕपूणŊ िवटािमन, खिनज और फाइबर Ůदान करते हœ। 
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• Ůोटीन: ऐसे Ůोटीन के ŷोत चुनŐ जो संतृɑ वसा मŐ कम हो,ं जैसे दुबला मांस, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ और 
टोफू। 
• अनाज: साबुत अनाज चुनŐ, जैसे िक साबुत गेšं, जई, İƓनोआ और Űाउन राइस, Ɛोिंक इनमŐ पįरʺृत 
अनाज की तुलना मŐ फाइबर और पोषक तȕ अिधक होते हœ। 
• डेयरी: दूध, पनीर और दही जैसे कम वसा वाले या वसा रिहत डेयरी उȋाद चुनŐ, Ɛोिंक वे कैİ̵शयम 
और अɊ आवʴक पोषक तȕो ंके अǅे ŷोत हœ। 
• वसा: ˢ̾थ वसा चुनŐ, जैसे िक जैतून का तेल, नट्स और एवोकाडो मŐ पाए जाने वाले, Ɛोिंक वे şदय 
ˢा˖ को बेहतर बनाने और कुछ बीमाįरयो ंके जोİखम को कम करने मŐ मदद कर सकते हœ। 
यह सुिनिʮत करने के िलए िक आपको सभी आवʴक पोषक तȕ िमल रहे हœ, सही अनुपात मŐ िविभɄ Ůकार 
के खाȨ पदाथŘ का सेवन करना महȕपूणŊ है। भाग के आकार पर ȯान देना भी महȕपूणŊ है, Ɛोिंक Ǜादा 
खाने से वजन बढ़ सकता है और अɊ ˢा˖ सम˟ाएं हो सकती हœ। 
 
Balance diet for different age group: 

The nutrients and energy needed by the body vary at different ages and stages of life. The 
following is a general guide to the types and amounts of foods that can help you maintain a 
balanced diet at different ages: 

 Infants and Toddlers (0 to 2 years): During this stage, it is important for young children 
to consume a diet that is rich in nutrients, as they are growing and developing rapidly. 
Breast milk or infant formula should be the main source of nutrition for infants, while 
toddlers can start to consume solid foods in addition to breast milk or formula. Toddlers 
should be offered a variety of foods from all the food groups, including fruits, vegetables, 
proteins, grains, and dairy products. 

 Children (2 to 11 years): Children have higher energy and nutrient needs than adults, due 
to their rapid growth and development. It is important for children to consume a variety 
of foods from all the food groups, including fruits, vegetables, proteins, grains, and dairy 
products. Children should also be encouraged to be physically active, as regular physical 
activity can help support healthy growth and development. 

 Adolescents (11 to 18 years): Adolescents have increased nutrient needs due to the 
demands of growth and development during this stage of life. It is important for 
adolescents to consume a varied diet that includes a variety of foods from all the food 
groups, including fruits, vegetables, proteins, grains, and dairy products. Adolescents 
should also be encouraged to be physically active, as regular physical activity can help 
support healthy growth and development. 

 Adults (18 years and older): Adults have different nutrient needs than younger 
individuals, as they are not growing and developing in the same way. It is important for 
adults to consume a balanced diet that includes a variety of foods from all the food 
groups, including fruits, vegetables, proteins, grains, and dairy products. Adults should 
also be physically active, as regular physical activity can help maintain a healthy weight 
and support overall health. 
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It is important to note that these are general guidelines and that the specific nutrient and energy 
needs of individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical 
activity level. It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian 
for personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार: 
 
शरीर के िलए आवʴक पोषक तȕ और ऊजाŊ अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ अलग-अलग होते 
हœ। िनɻिलİखत खाȨ पदाथŘ के Ůकारो ंऔर माũाओ ंके िलए एक सामाɊ मागŊदिशŊका है जो आपको अलग-
अलग उŲ मŐ संतुिलत आहार बनाए रखने मŐ मदद कर सकती है: 
• िशशु और छोटे बǄे (0 से 2 वषŊ): इस अव̾था के दौरान, छोटे बǄो ंके िलए पोषक तȕो ंसे भरपूर 
आहार का सेवन करना महȕपूणŊ है, Ɛोिंक वे तेजी से बढ़ रहे हœ और िवकिसत हो रहे हœ। ˑन का दूध या 
िशशु फामूŊला िशशुओ ंके िलए पोषण का मुƥ ŷोत होना चािहए, जबिक बǄे ˑन के दूध या फामूŊला के 
अलावा ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ कर सकते हœ। बǄो ंको फल, सİɥयां, Ůोटीन, अनाज और 
डेयरी उȋादो ंसिहत सभी खाȨ समूहो ंसे िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŘ की पेशकश की जानी चािहए। 
• बǄे (2 से 11 वषŊ): बǄो ंकी तेजी से वृİȠ और िवकास के कारण वयˋो ंकी तुलना मŐ अिधक ऊजाŊ 
और पोषक तȕो ंकी आवʴकता होती है। बǄो ंके िलए फलो,ं सİɥयो,ं Ůोटीन, अनाज और डेयरी उȋादो ं
सिहत सभी खाȨ समूहो ं से िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŘ का सेवन करना महȕपूणŊ है। बǄो ंको शारीįरक 
ŝप से सिŢय होने के िलए भी ŮोȖािहत िकया जाना चािहए, Ɛोिंक िनयिमत शारीįरक गितिविध ˢ̾थ वृİȠ 
और िवकास मŐ सहायता कर सकती है। 
• िकशोर (11 से 18 वषŊ): जीवन के इस चरण के दौरान वृİȠ और िवकास की मांगो ंके कारण िकशोरो ंमŐ 
पोषक तȕो ंकी आवʴकता बढ़ जाती है। िकशोरो ंके िलए िविवध आहार का सेवन करना महȕपूणŊ है िजसमŐ 
फलो,ं सİɥयो,ं Ůोटीन, अनाज और डेयरी उȋादो ंसिहत सभी खाȨ समूहो ंसे िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ 
शािमल हो।ं िकशोरो ंको शारीįरक ŝप से सिŢय होने के िलए भी ŮोȖािहत िकया जाना चािहए, Ɛोिंक 
िनयिमत शारीįरक गितिविध ˢ̾थ वृİȠ और िवकास मŐ सहायता कर सकती है। 
• वयˋ (18 वषŊ और उससे अिधक): वयˋो ंको युवा ʩİƅयो ंकी तुलना मŐ अलग-अलग पोषक तȕो ंकी 
आवʴकता होती है, Ɛोिंक वे एक ही तरह से बढ़ नही ंरहे हœ और िवकिसत नही ंहो रहे हœ। वयˋो ंके 
िलए संतुिलत आहार का सेवन करना महȕपूणŊ है िजसमŐ फल, सİɥयां, Ůोटीन, अनाज और डेयरी उȋादो ं
सिहत सभी खाȨ समूहो ंके िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŊ शािमल हो।ं वयˋो ंको भी शारीįरक ŝप से सिŢय 
होना चािहए, Ɛोिंक िनयिमत शारीįरक गितिविध ˢ̾थ वजन बनाए रखने और समŤ ˢा˖ का समथŊन करने 
मŐ मदद कर सकती है। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ पोषक तȕ और ऊजाŊ की 
जŝरतŐ उनकी उŲ, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। 
ʩİƅगत पोषण सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक 
अǅा िवचार है। 
 
Protein quantity in balance diet for different age group: 

Protein is an essential nutrient that plays a variety of important roles in the body, including 
building and repairing tissues, producing enzymes and hormones, and helping to maintain a 
healthy immune system. The recommended intake of protein varies at different ages and stages 
of life. The following are general guidelines for protein intake in different age groups: 
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 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of protein. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered a 
variety of protein-rich foods, such as pureed meats, poultry, fish, beans, and tofu. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume around 13 grams of 
protein per day. Good sources of protein for children include meats, poultry, fish, beans, 
tofu, eggs, dairy products, and nuts and seeds. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume around 19 grams of 
protein per day. Good sources of protein for children include meats, poultry, fish, beans, 
tofu, eggs, dairy products, and nuts and seeds. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume around 34 
grams of protein per day for boys and around 28 grams of protein per day for girls. Good 
sources of protein for adolescents include meats, poultry, fish, beans, tofu, eggs, dairy 
products, and nuts and seeds. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume around 52 
grams of protein per day for boys and around 46 grams of protein per day for girls. Good 
sources of protein for adolescents include meats, poultry, fish, beans, tofu, eggs, dairy 
products, and nuts and seeds. 

 Adults: The recommended intake of protein for adult men is around 56 grams per day, 
while the recommended intake for adult women is around 46 grams per day. Good 
sources of protein for adults include meats, poultry, fish, beans, tofu, eggs, dairy 
products, and nuts and seeds. 

It is important to note that these are general guidelines and that the specific protein needs of 
individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity level. 
It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ Ůोटीन की माũा: 
 
Ůोटीन एक आवʴक पोषक तȕ है जो शरीर मŐ िविभɄ Ůकार की महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है, िजसमŐ 
ऊतको ंका िनमाŊण और मरʃत करना, एंजाइम और हामŖन का उȋादन करना और ˢ̾थ ŮितरƗा Ůणाली को 
बनाए रखने मŐ मदद करना शािमल है। Ůोटीन की अनुशंिसत माũा अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ 
िभɄ होती है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ Ůोटीन सेवन के िलए सामाɊ िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
• िशशुओ ं(0 से 6 महीने): िशशुओ ंको ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो Ůोटीन 
के उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ करते हœ, उɎŐ िविभɄ 
Ůकार के Ůोटीन युƅ खाȨ पदाथŊ िदए जाने चािहए, जैसे िक शुȠ मांस, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ और टोफू। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůितिदन लगभग 13 Ťाम Ůोटीन का सेवन करना चािहए। 
बǄो ंके िलए Ůोटीन के अǅे ŷोतो ंमŐ मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू, अंडे, डेयरी उȋाद और नट और 
बीज शािमल हœ। 
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• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůितिदन लगभग 19 Ťाम Ůोटीन का सेवन करना चािहए। 
बǄो ंके िलए Ůोटीन के अǅे ŷोतो ंमŐ मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू, अंडे, डेयरी उȋाद और नट और 
बीज शािमल हœ। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको लड़को ंके िलए Ůितिदन लगभग 34 Ťाम Ůोटीन 
और लड़िकयो ंके िलए लगभग 28 Ťाम Ůोटीन Ůितिदन का सेवन करना चािहए। िकशोरो ंके िलए Ůोटीन के 
अǅे ŷोतो ंमŐ मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू, अंडे, डेयरी उȋाद और नट और बीज शािमल हœ। 
• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको लड़को ंके िलए Ůितिदन लगभग 52 Ťाम Ůोटीन 
और लड़िकयो ंके िलए लगभग 46 Ťाम Ůोटीन Ůितिदन का सेवन करना चािहए। िकशोरो ंके िलए Ůोटीन के 
अǅे ŷोतो ंमŐ मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू, अंडे, डेयरी उȋाद और नट और बीज शािमल हœ। 
• वयˋ: वयˋ पुŜषो ंके िलए Ůित िदन लगभग 56 Ťाम Ůोटीन की िसफाįरश की जाती है, जबिक वयˋ 
मिहलाओ ं के िलए लगभग 46 Ťाम Ůित िदन की िसफाįरश की जाती है। वयˋो ं के िलए Ůोटीन के अǅे 
ŷोतो ंमŐ मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू, अंडे, डेयरी उȋाद और नट और बीज शािमल हœ। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ Ůोटीन आवʴकताएं उनकी 
आयु, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत पोषण 
सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार है। 
 
Vitamin quantity in balance diet for different age group: 

Vitamins are essential nutrients that are necessary for the proper functioning of the body. The 
recommended intake of vitamins varies at different ages and stages of life. The following are 
general guidelines for vitamin intake in different age groups: 

 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of vitamins. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered a 
variety of vitamin-rich foods, such as pureed fruits, vegetables, and fortified cereals. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume around 400 
micrograms of vitamin D per day, as well as good sources of other vitamins, such as 
fruits, vegetables, and fortified foods. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume around 400 
micrograms of vitamin D per day, as well as good sources of other vitamins, such as 
fruits, vegetables, and fortified foods. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume around 600 
micrograms of vitamin D per day, as well as good sources of other vitamins, such as 
fruits, vegetables, and fortified foods. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume around 600 
micrograms of vitamin D per day, as well as good sources of other vitamins, such as 
fruits, vegetables, and fortified foods. 

 Adults: The recommended intake of vitamin D for adult men and women is around 600 to 
800 micrograms per day, depending on age. Adults should also consume a variety of 
vitamin-rich foods, such as fruits, vegetables, and fortified foods. 
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It is important to note that these are general guidelines and that the specific vitamin needs of 
individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity level. 
It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ िवटािमन की माũा : 
 
िवटािमन आवʴक पोषक तȕ हœ जो शरीर के समुिचत कायŊ के िलए आवʴक हœ। िवटािमन की अनुशंिसत 
सेवन अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ िभɄ होती है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ िवटािमन सेवन के िलए 
सामाɊ िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
• िशशुओ ं(0 से 6 महीने): िशशुओ ंको ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो िवटािमन 
के उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ करते हœ, उɎŐ िविभɄ 
Ůकार के िवटािमन युƅ खाȨ पदाथŊ िदए जाने चािहए, जैसे िक ɗूरी िकए Šए फल, सİɥयां और गįरʿ 
अनाज। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůित िदन लगभग 400 माइŢोŤाम िवटािमन डी का सेवन 
करना चािहए, साथ ही अɊ िवटािमनो ंके अǅे ŷोत, जैसे फल, सİɥयां और गįरʿ खाȨ पदाथŊ लेने चािहए। 
• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůित िदन लगभग 400 माइŢोŤाम िवटािमन डी का सेवन 
करना चािहए, साथ ही अɊ िवटािमनो ंके अǅे ŷोत, जैसे फल, सİɥयां और गįरʿ खाȨ पदाथŊ। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको Ůितिदन लगभग 600 माइŢोŤाम िवटािमन डी का 
सेवन करना चािहए, साथ ही साथ अɊ िवटािमनो ंके अǅे ŷोत, जैसे फल, सİɥयां और गįरʿ खाȨ पदाथŊ 
लेने चािहए। 
• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको Ůितिदन लगभग 600 माइŢोŤाम िवटािमन डी का 
सेवन करना चािहए, साथ ही साथ अɊ िवटािमनो ंके अǅे ŷोत, जैसे फल, सİɥयां और गįरʿ खाȨ पदाथŊ 
भी लेने चािहए। 
• वयˋ: वयˋ पुŜषो ंऔर मिहलाओ ंके िलए उŲ के आधार पर Ůितिदन लगभग 600 से 800 माइŢोŤाम 
िवटािमन डी लेने की सलाह दी जाती है। वयˋो ंको भी िविभɄ Ůकार के िवटािमन युƅ खाȨ पदाथŘ का सेवन 
करना चािहए, जैसे िक फल, सİɥयां और गįरʿ खाȨ पदाथŊ। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ िवटािमन आवʴकताएं 
उनकी आयु, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत 
पोषण सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार 
है। 
 
 
 
 
 
Carbohydrate quantity in balance diet for different age group: 

Carbohydrates are a type of macronutrient that the body uses for energy. The recommended 
intake of carbohydrates varies at different ages and stages of life. The following are general 
guidelines for carbohydrate intake in different age groups: 
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 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of carbohydrates. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered a 
variety of carbohydrate-rich foods, such as pureed fruits, vegetables, and cereals. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume around 130 grams of 
carbohydrates per day. Good sources of carbohydrates for children include fruits, 
vegetables, grains, and dairy products. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume around 130 grams of 
carbohydrates per day. Good sources of carbohydrates for children include fruits, 
vegetables, grains, and dairy products. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume around 130 
grams of carbohydrates per day for boys and around 120 grams of carbohydrates per day 
for girls. Good sources of carbohydrates for adolescents include fruits, vegetables, grains, 
and dairy products. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume around 130 
grams of carbohydrates per day for boys and around 120 grams of carbohydrates per day 
for girls. Good sources of carbohydrates for adolescents include fruits, vegetables, grains, 
and dairy products. 

 Adults: The recommended intake of carbohydrates for adult men and women is around 
130 grams per day. Good sources of carbohydrates for adults include fruits, vegetables, 
grains, and dairy products. 

It is important to note that these are general guidelines and that the specific carbohydrate needs 
of individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity 
level. It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ काबŖहाइडŌ ेट की माũा: 
 
काबŖहाइडŌ ेट एक Ůकार का मैŢोɊूिटŌ एंट है िजसका उपयोग शरीर ऊजाŊ के िलए करता है। काबŖहाइडŌ ेट की 
अनुशंिसत माũा अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ िभɄ होती है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ काबŖहाइडŌ ेट 
सेवन के िलए सामाɊ िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
• िशशुओ ं (0 से 6 महीने): िशशुओ ं को ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो 
काबŖहाइडŌ ेट के उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ करते हœ, उɎŐ िविभɄ 
Ůकार के काबŖहाइडŌ ेट युƅ खाȨ पदाथŊ, जैसे शुȠ फल, सİɥयां और अनाज की पेशकश की जानी चािहए। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůितिदन लगभग 130 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट का सेवन करना 
चािहए। बǄो ंके िलए काबŖहाइडŌ ेट के अǅे ŷोतो ंमŐ फल, सİɥयां, अनाज और डेयरी उȋाद शािमल हœ। 
• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůितिदन लगभग 130 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट का सेवन करना 
चािहए। बǄो ंके िलए काबŖहाइडŌ ेट के अǅे ŷोतो ंमŐ फल, सİɥयां, अनाज और डेयरी उȋाद शािमल हœ। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ं को लड़को ं के िलए Ůितिदन लगभग 130 Ťाम 
काबŖहाइडŌ ेट और लड़िकयो ंके िलए लगभग 120 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट का सेवन करना चािहए। िकशोरो ंके िलए 
काबŖहाइडŌ ेट के अǅे ŷोतो ंमŐ फल, सİɥयां, अनाज और डेयरी उȋाद शािमल हœ। 
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• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको लड़को ं के िलए Ůित िदन लगभग 130 Ťाम 
काबŖहाइडŌ ेट और लड़िकयो ंके िलए Ůित िदन लगभग 120 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट का सेवन करना चािहए। िकशोरो ं
के िलए काबŖहाइडŌ ेट के अǅे ŷोतो ंमŐ फल, सİɥयां, अनाज और डेयरी उȋाद शािमल हœ। 
• वयˋ: वयˋ पुŜषो ंऔर मिहलाओ ंके िलए Ůित िदन लगभग 130 Ťाम काबŖहाइडŌ ेट लेने की सलाह दी 
जाती है। वयˋो ंके िलए काबŖहाइडŌ ेट के अǅे ŷोतो ंमŐ फल, सİɥयां, अनाज और डेयरी उȋाद शािमल हœ। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ काबŖहाइडŌ ेट की जŝरतŐ 
उनकी उŲ, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध के ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत 
पोषण सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार 
है। 
 
Minerals quantity in balance diet for different age group: 

Minerals are essential nutrients that are necessary for the proper functioning of the body. The 
recommended intake of minerals varies at different ages and stages of life. The following are 
general guidelines for mineral intake in different age groups: 

 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of minerals. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered a 
variety of mineral-rich foods, such as pureed meats, poultry, fish, beans, and tofu. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume good sources of 
minerals, such as fruits, vegetables, meats, poultry, fish, beans, tofu, and dairy products. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume good sources of 
minerals, such as fruits, vegetables, meats, poultry, fish, beans, tofu, and dairy products. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume good sources 
of minerals, such as fruits, vegetables, meats, poultry, fish, beans, tofu, and dairy 
products. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume good 
sources of minerals, such as fruits, vegetables, meats, poultry, fish, beans, tofu, and dairy 
products. 

 Adults: Adults should consume a variety of mineral-rich foods, such as fruits, vegetables, 
meats, poultry, fish, beans, tofu, and dairy products. 

It is important to note that these are general guidelines and that the specific mineral needs of 
individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity level. 
It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ खिनज माũा : 
 
खिनज आवʴक पोषक तȕ हœ जो शरीर के समुिचत कायŊ के िलए आवʴक हœ। खिनजो ंका अनुशंिसत सेवन 
िविभɄ आयु और जीवन के चरणो ंमŐ िभɄ होता है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ खिनज सेवन के िलए सामाɊ 
िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
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• िशशुओ ं(0 से 6 महीने): िशशुओ ंको ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो खिनजो ं
के उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ करते हœ, उɎŐ िविभɄ 
Ůकार के खिनज युƅ खाȨ पदाथŊ, जैसे शुȠ मांस, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ और टोफू की पेशकश की जानी 
चािहए। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको फलो,ं सİɥयो,ं मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू और 
डेयरी उȋादो ंजैसे खिनजो ंके अǅे ŷोतो ंका सेवन करना चािहए। 
• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको फलो,ं सİɥयो,ं मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू और 
डेयरी उȋादो ंजैसे खिनजो ंके अǅे ŷोतो ंका सेवन करना चािहए। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको फलो,ं सİɥयो,ं मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, 
टोफू और डेयरी उȋादो ंजैसे खिनजो ंके अǅे ŷोतो ंका सेवन करना चािहए। 
• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको फलो,ं सİɥयो,ं मीट, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, 
टोफू और डेयरी उȋादो ंजैसे खिनजो ंके अǅे ŷोतो ंका सेवन करना चािहए। 
• वयˋ: वयˋो ं को िविभɄ Ůकार के खिनज युƅ खाȨ पदाथŘ का सेवन करना चािहए, जैसे फल, 
सİɥयां, मांस, पोʐŌ ी, मछली, बीɌ, टोफू और डेयरी उȋाद। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ खिनज आवʴकताएं उनकी 
आयु, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत पोषण 
सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार है। 
 
Fat quantity in balance diet for different age group: 

Fats are a type of macronutrient that are necessary for the proper functioning of the body. The 
recommended intake of fats varies at different ages and stages of life. The following are general 
guidelines for fat intake in different age groups: 

 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of fat. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered a 
variety of fat-rich foods, such as pureed avocados, nuts, and seeds. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume around 30 to 35 
percent of their daily calories from fat. Good sources of fat for children include avocados, 
nuts, seeds, and healthy oils, such as olive oil and avocado oil. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume around 25 to 35 
percent of their daily calories from fat. Good sources of fat for children include avocados, 
nuts, seeds, and healthy oils, such as olive oil and avocado oil. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume around 25 to 
35 percent of their daily calories from fat. Good sources of fat for adolescents include 
avocados, nuts, seeds, and healthy oils, such as olive oil and avocado oil. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume around 25 to 
35 percent of their daily calories from fat. Good sources of fat for adolescents include 
avocados, nuts, seeds, and healthy oils, such as olive oil and avocado oil. 
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 Adults: The recommended intake of fat for adult men and women is around 20 to 35 
percent of their daily calories. Good sources of fat for adults include avocados, nuts, 
seeds, and healthy oils, such as olive oil and avocado oil. 

It is important to note that these are general guidelines and that the specific fat needs of 
individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity level. 
It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ वसा की माũा: 
 
वसा एक Ůकार का मैŢोɊूिटŌ एंट है जो शरीर के समुिचत कायŊ के िलए आवʴक है। वसा का अनुशंिसत सेवन 
अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ िभɄ होता है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ वसा के सेवन के िलए सामाɊ 
िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
• िशशुओ ं(0 से 6 महीने): िशशुओ ंको ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो वसा के 
उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस खाȨ पदाथŘ का सेवन करना शुŝ करते हœ, उɎŐ िविभɄ 
Ůकार के वसा युƅ खाȨ पदाथŊ िदए जाने चािहए, जैसे शुȠ एवोकाडो, नट्स और बीज। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको अपने दैिनक कैलोरी का लगभग 30 से 35 Ůितशत वसा 
से लेना चािहए। बǄो ंके िलए वसा के अǅे ŷोतो ंमŐ एवोकाडोस, नट्स, बीज और ˢ̾थ तेल जैसे जैतून का 
तेल और एवोकैडो तेल शािमल हœ। 
• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको अपने दैिनक कैलोरी का लगभग 25 से 35 Ůितशत वसा 
से लेना चािहए। बǄो ंके िलए वसा के अǅे ŷोतो ंमŐ एवोकाडोस, नट्स, बीज और ˢ̾थ तेल जैसे जैतून का 
तेल और एवोकैडो तेल शािमल हœ। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको अपने दैिनक कैलोरी का लगभग 25 से 35 Ůितशत 
वसा से लेना चािहए। िकशोरो ं के िलए वसा के अǅे ŷोतो ंमŐ एवोकाडो, नट्स, बीज और ˢ̾थ तेल जैसे 
जैतून का तेल और एवोकैडो तेल शािमल हœ। 
• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको अपने दैिनक कैलोरी का लगभग 25 से 35 
Ůितशत वसा से लेना चािहए। िकशोरो ंके िलए वसा के अǅे ŷोतो ंमŐ एवोकाडो, नट्स, बीज और ˢ̾थ तेल 
जैसे जैतून का तेल और एवोकैडो तेल शािमल हœ। 
• वयˋ: वयˋ पुŜषो ंऔर मिहलाओ ंके िलए वसा का अनुशंिसत सेवन उनके दैिनक कैलोरी का लगभग 20 
से 35 Ůितशत है। वयˋो ंके िलए वसा के अǅे ŷोतो ंमŐ एवोकाडो, नट्स, बीज और ˢ̾थ तेल जैसे जैतून 
का तेल और एवोकैडो तेल शािमल हœ। 
यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशािनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ वसा की जŝरतŐ उनकी 
उŲ, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध के ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत पोषण 
सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार है। 
 
Water quantity in balance diet for different age group: 

Water is an essential nutrient that is necessary for the proper functioning of the body. The 
recommended intake of water varies at different ages and stages of life. The following are 
general guidelines for water intake in different age groups: 
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 Infants (0 to 6 months): Infants should consume breast milk or infant formula, which are 
excellent sources of water. 

 Infants (7 to 12 months): As infants start to consume solid foods, they should be offered 
water in addition to breast milk or formula. 

 Children (1 to 3 years): Children in this age group should consume around 1.3 liters (44 
ounces) of water per day. 

 Children (4 to 8 years): Children in this age group should consume around 1.7 liters (58 
ounces) of water per day. 

 Adolescents (9 to 13 years): Adolescents in this age group should consume around 2.1 
liters (71 ounces) of water per day for boys and around 1.9 liters (64 ounces) of water per 
day for girls. 

 Adolescents (14 to 18 years): Adolescents in this age group should consume around 2.6 
liters (88 ounces) of water per day for boys and around 2.1 liters (71 ounces) of water per 
day for girls. 

 Adults: The recommended intake of water for adult men is around 3.7 liters (125 ounces) 
per day, while the recommended intake for adult women is around 2.7 liters (91 ounces) 
per day. 

It is important to note that these are general guidelines and that the specific water needs of 
individuals may vary depending on their age, gender, weight, height, and physical activity level. 
It is always a good idea to speak with a healthcare provider or a registered dietitian for 
personalized nutrition advice. 

िविभɄ आयु वगŊ के िलए संतुिलत आहार मŐ पानी की माũा: 
 
पानी एक आवʴक पोषक तȕ है जो शरीर के समुिचत कायŊ के िलए आवʴक है। पानी की अनुशंिसत माũा 
अलग-अलग उŲ और जीवन के चरणो ंमŐ अलग-अलग होती है। िविभɄ आयु समूहो ंमŐ पानी के सेवन के िलए 
सामाɊ िदशािनदőश िनɻिलİखत हœ: 
• िशशुओ ं(0 से 6 महीने): िशशुओ ंको ˑन के दूध या िशशु फामूŊला का सेवन करना चािहए, जो पानी के 
उǽृʼ ŷोत हœ। 
• िशशु (7 से 12 महीने): जैसे ही िशशु ठोस आहार लेना शुŝ करते हœ, उɎŐ मां के दूध या फॉमूŊला दूध 
के साथ पानी देना चािहए। 
• बǄे (1 से 3 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůित िदन लगभग 1.3 लीटर (44 औसं) पानी पीना 
चािहए। 
• बǄे (4 से 8 वषŊ): इस आयु वगŊ के बǄो ंको Ůित िदन लगभग 1.7 लीटर (58 औसं) पानी पीना 
चािहए। 
• िकशोर (9 से 13 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको लड़को ंके िलए Ůित िदन लगभग 2.1 लीटर (71 
औसं) और लड़िकयो ंके िलए लगभग 1.9 लीटर (64 औसं) पानी का सेवन करना चािहए। 
• िकशोर (14 से 18 वषŊ): इस आयु वगŊ के िकशोरो ंको लड़को ंके िलए Ůित िदन लगभग 2.6 लीटर (88 
औसं) और लड़िकयो ंके िलए लगभग 2.1 लीटर (71 औसं) पानी का सेवन करना चािहए। 
• वयˋ: वयˋ पुŜषो ं के िलए Ůित िदन लगभग 3.7 लीटर (125 औसं) पानी पीने की िसफाįरश की 
जाती है, जबिक वयˋ मिहलाओ ंके िलए लगभग 2.7 लीटर (91 औसं) Ůितिदन पीने की सलाह दी जाती 
है। 
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यह ȯान रखना महȕपूणŊ है िक ये सामाɊ िदशा-िनदőश हœ और ʩİƅयो ंकी िविशʼ पानी की ज़ŝरतŐ उनकी 
उŲ, िलंग, वजन, ऊंचाई और शारीįरक गितिविध ˑर के आधार पर िभɄ हो सकती हœ। ʩİƅगत पोषण 
सलाह के िलए ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत आहार िवशेषǒ से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार है। 
 
Diet chart: 

A diet chart is a tool that can help you plan and tracks your daily food intake. It typically 
includes a list of the types and amounts of foods that you should eat in a day, as well as the 
nutrients that they provide. 

A diet chart can be customized to meet your specific nutrition needs and goals. For example, you 
may need to follow a diet chart that is low in sodium if you have high blood pressure, or a diet 
chart that is high in protein if you are trying to build muscle mass. 

To create a diet chart, you will need to consider your age, gender, weight, height, physical 
activity level, and any specific health concerns or goals that you have. You should also consult 
with a healthcare provider or a registered dietitian to ensure that the diet chart is appropriate for 
you. 

It is important to follow a diet chart consistently in order to achieve your nutrition goals. It is 
also important to be mindful of portion sizes and to choose a variety of foods from all the food 
groups in order to ensure that you are getting all the nutrients you need. 

डाइट चाटŊ: 
 
डाइट चाटŊ एक ऐसा उपकरण है जो आपके दैिनक भोजन सेवन की योजना बनाने और उसे टŌ ैक करने मŐ 
आपकी सहायता कर सकता है। इसमŐ आम तौर पर उन खाȨ पदाथŘ के Ůकार और माũा की सूची शािमल 
होती है िजɎŐ आपको एक िदन मŐ खाना चािहए, साथ ही साथ वे पोषक तȕ जो वे Ůदान करते हœ। 
आपकी िविशʼ पोषण आवʴकताओ ंऔर लƙो ंको पूरा करने के िलए आहार चाटŊ को अनुकूिलत िकया जा 
सकता है। उदाहरण के िलए, यिद आपको उǄ रƅचाप है, तो आपको सोिडयम मŐ कम आहार चाटŊ का 
पालन करना पड़ सकता है, या यिद आप मांसपेिशयो ंका िनमाŊण करने की कोिशश कर रहे हœ तो Ůोटीन मŐ 
उǄ आहार चाटŊ का पालन करना पड़ सकता है। 
आहार चाटŊ बनाने के िलए, आपको अपनी आयु, िलंग, वजन, ऊंचाई, शारीįरक गितिविध ˑर और आपके 
पास मौजूद िकसी भी िविशʼ ˢा˖ संबंधी िचंताओ ंया लƙो ंपर िवचार करने की आवʴकता होगी। यह 
सुिनिʮत करने के िलए िक आहार चाटŊ आपके िलए उपयुƅ है, आपको ˢा˖ सेवा Ůदाता या पंजीकृत 
आहार िवशेषǒ से भी सलाह लेनी चािहए। 
अपने पोषण लƙो ंको Ůाɑ करने के िलए लगातार डाइट चाटŊ का पालन करना महȕपूणŊ है। यह सुिनिʮत 
करने के िलए िक आपको सभी आवʴक पोषक तȕ िमल रहे हœ, यह सुिनिʮत करने के िलए भाग के आकार 
के बारे मŐ सावधान रहना और सभी खाȨ समूहो ं से िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŘ का चयन करना भी 
महȕपूणŊ है। 
How to prepare diet chart: 

To prepare a diet chart, you can follow these steps: 
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1. Determine your nutrition needs and goals: Consider your age, gender, weight, height, 
physical activity level, and any specific health concerns or goals that you have. This will 
help you determine the types and amounts of foods that you should include in your diet 
chart. 

2. Consult with a healthcare provider or a registered dietitian: It is always a good idea to 
speak with a healthcare professional before starting a new diet. They can help you create 
a diet chart that meets your specific nutrition needs and goals. 

3. Make a list of the foods that you will include in your diet chart: Consider including a 
variety of foods from all the food groups, such as fruits, vegetables, proteins, grains, and 
dairy products. Be sure to include the types and amounts of each food that you will 
consume. 

4. Plan your meals and snacks: Use your diet chart to plan out your meals and snacks for the 
day, week, or month. This will help you ensure that you are getting all the nutrients you 
need and that you are sticking to your nutrition goals. 

5. Track your food intake: Use your diet chart to track your food intake and make sure that 
you are consuming the recommended types and amounts of foods. This can help you 
identify 

डाइट चाटŊ कैसे तैयार करŐ : 
 
1. डाइट चाटŊ तैयार करने के िलए आप इन चरणो ंका पालन कर सकते हœ: 
2. अपनी पोषण संबंधी जŝरतो ं और लƙो ं को िनधाŊįरत करŐ: अपनी उŲ, िलंग, वजन, ऊंचाई, 

शारीįरक गितिविध ˑर और िकसी भी िविशʼ ˢा˖ संबंधी िचंताओ ंया लƙो ंपर िवचार करŐ । यह 
आपको उन खाȨ पदाथŘ के Ůकार और माũा िनधाŊįरत करने मŐ मदद करेगा िजɎŐ आपको अपने 
आहार चाटŊ मŐ शािमल करना चािहए। 

3. एक ˢा˖ सेवा Ůदाता या एक पंजीकृत आहार िवशेषǒ से परामशŊ करŐ: नया आहार शुŝ करने से 
पहले ˢा˖ देखभाल पेशेवर से बात करना हमेशा एक अǅा िवचार है। वे आपको एक आहार चाटŊ 
बनाने मŐ मदद कर सकते हœ जो आपकी िविशʼ पोषण आवʴकताओ ंऔर लƙो ंको पूरा करता है। 

4. उन खाȨ पदाथŘ की सूची बनाएं िजɎŐ आप अपने आहार चाटŊ मŐ शािमल करŐ गे: सभी खाȨ समूहो ंसे 
िविभɄ Ůकार के खाȨ पदाथŘ को शािमल करने पर िवचार करŐ, जैसे िक फल, सİɥयां, Ůोटीन, 
अनाज और डेयरी उȋाद। आपके Ȫारा उपभोग िकए जाने वाले Ůȑेक भोजन के Ůकार और माũा को 
शािमल करना सुिनिʮत करŐ । 

5. अपने भोजन और ˘ैƛ की योजना बनाएं: िदन, सɑाह या महीने के िलए अपने भोजन और ˘ैƛ 
की योजना बनाने के िलए अपने डाइट चाटŊ का उपयोग करŐ । इससे आपको यह सुिनिʮत करने मŐ 
मदद िमलेगी िक आपको सभी आवʴक पोषक तȕ िमल रहे हœ और आप अपने पोषण लƙो ंपर 
कायम हœ। 

6. अपने भोजन के सेवन पर नज़र रखŐ: अपने भोजन के सेवन को टŌ ैक करने के िलए अपने आहार चाटŊ 
का उपयोग करŐ और सुिनिʮत करŐ िक आप अनुशंिसत Ůकार और माũा मŐ खाȨ पदाथŘ का सेवन कर 
रहे हœ। इससे आपको पहचानने मŐ मदद िमल सकती है 
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Diet Chart 
Meal/Day Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
Breakfast       
Snack       
Lunch        
Snack       
Dinner       
Snack       
 


