
हमेशा
�ान
रख�

चावल, ग�हू,
और अ� अनाज

फल और स��यां मांस, मछली और अंडे (अगर 
�ानीय रूप से �ीकृत हो)

दधू और उससे बने पदाथर्: 
दही, पनीर इ�ा�द

रोज़ 8-10 �गलास
पानी पीएं।

फोट�फाइड चावल/आटे
का सेवन कर� | 

ALBENDAZOLE TABLETS ip 400mg

6 महीने म� एक बार ए��डाज़ोल गोली 
(पेट के क�ड़े मारने क� दवा) ज़रूर खाएं।

आयोडीन-यु� 
नमक ही खाएं।

पोषण, �ायाम और ��ता क� डगर
छूटे न कभी,

 ब�े �ूल म� हो या घर

साबुन और पानी से 
हाथ ज़रूर धोएं 
–शौच के बाद, खाने 
से पहले और बाद म�।

हर रोज़ एक 
घंटा कसरत 
कर�।

जंक फ़ूड 
से दरू रह�।

प्र�त�दन कसरत कर� और ���गत ��ता रख�

कई रोग� 
और 
संक्रमण 
से बचाव।

शरीर और �दमाग 
�फट, वज़न 
�नयं�त्रत, और 
शारी�रक �वकास
म� सहायक।

��ता और कसरत के लाभ
IFA क� गोली
हर ह�े खाएं।

हरी प�ेदार स��यां
�नय�मत रूप से खाएं।

एनी�मया
             से बचाव

पौ��क आहार, हर �दन कसरत और 

                         ���गत ��ता क� कंुजी

बालक/बा�लकाओ ं के अ�े �ा� और 
उ�म �वकास क� है ये पूंजी

रोज़ाना खाएं संतु�लत आहार

प्रधानमंत्री पोषण श�� �नमार्ण
Pradhan Mantri Poshan Shakti Nirman

(PM POSHAN)


