
 

 

Mahila supervisor syllabus  
S.no Topic

 

(Balanced Diet)
lUrqfyr vkgkj dk vFkZ ml vkgkj ls gS tks 'kjhj dh 
vko';drkuqlkj lHkh iks"k.k rRoksa dks iznku djrk gSA 'kjhj 
dks vkgkj dh vko';drk fuEufyf[kr dkj.kksa ls gksrh gSA 

1. ÅtkZ ds fy, 
2. 'kjhj fuekZ.k ds fy, 
3. 'kjhj dh fØ;kvksa dks lqpk: :i ls pykus rFkk lqj{kk 
ds fy,A 

vr% og vkgkj tks 'kjhj dh ÅtkZ dh vko';drk] 'kjhj dh 
fuekZ.kd rRoksa dh vko';drk rFkk fu;ker o lqj{kkRed 
rRoksa dh vko';drk dks iwjh djrk gS] lUrqfyr vkgkj 
dgykrk gSA lUrqfyr vkgkj izR;sd O;fDr ds fy, leku 
ugha gksrk gSA pwWfd izR;sd O;fDr dh iks"kd rRoksa dh 



 

 

vko';drk fHkUu&fHkUu gksrh gS vr% izR;sd dk lUrqfyr 
vkgkj Hkh fHkUu&fHkUu gksrk gSA 

 (Micronutrients)
larqfyr vkgkj gsrq esØks U;wfVª,.V~l dh izLrkfor ek=k  
vPNk 'kkjhfjd LokLF; cuk, j[kus ds fy, vko';d gS 
fd O;fDr }kjk lUrqfyr vkgkj xzg.k fd;k tk;sA 
ÅtkZ iznku djus okys og jklk;fud inkFkZ gS tks thoksa 
}kjk cMh ek=k eas iks"k.k ds fy, iz;qDr fd, tkrs gSA 

 dkcksZgkbMªsV] fyfiV ,oa izksVhu 
 os rRo gS tks euq"; ;k vU; 

thoksa }kjk 'kjhj dks LoLF; cuk, j[kus esa vYi ek=k esa 
vko';d gksrs gS] mnk- yksgk] dksckYV] Øksfe;e] rkWck] 
vk;ksMhu] esaXuht] flysfu;e] ftad ,oa eksysfCMueA 

 (Calorie) 
dSyksjh Hkkstu ds Toyu ls mRiUu Å".krk dh ek=k gSA 
dSyksjh dh ek=k fu/kkZfjr djrs le; O;fDr dh vk;q] 
fyax] tyok;q vkSj i;kZoj.k] fØ;k'khyrk] 'kjhj dh 
vkd`fr vkSj 'kkjhfjd izfØ;kvksa dh fLFkfr dks /;ku esa 
j[kk tkrk gSA 

iq:"k  gYdk dk;Z 2425 KCAL izfrfnu 
   lk/kkj.k dk;Z 2825 KCAL izfrfnu 
   Hkkjh dk;Z 3800 KCAL izfrfnu 



 

 

efgyk  gYdk dk;Z 1875 KCAL izfrfnu 
   lk/kkj.k dk;Z 2225 KCAL izfrfnu 
   Hkkjh dk;Z 2925 KCAL izfrfnu 
   xHkkZoLFkk  $300 KCAL izfrfnu 

/kk=h voLFkk ¼0&6 eghus$550KCAL izfrfnu 
f'k'kq   0&6 eghus 108 KCAL izfrfnu 
   7&12 eghu 980 KCAL izfrfnu 
ckyd  1&3 o"kZ  1240 KCAL izfrfnu 
   4&6 o"kZ  1690 KCAL izfrfnu 
   7&9 o"kZ  1950 KCAL izfrfnu 
yMds  10&12 o"kZ 2190 KCAL izfrfnu 
   13&15 o"kZ 2450 KCAL izfrfnu 
   16&18 o"kZ 2640 KCAL izfrfnu 
yMfd;kW  10&12 o"kZ 1970 KCAL izfrfnu 
   13&15 o"kZ 2060 KCAL izfrfnu 
   16&18 o"kZ 2060 KCAL izfrfnu 

 (Protein)
izksVhu 'kkjhfjd lqj{kk] 'kkjhfjd o`f) o fodkl] xHkkZoLFkk o 
nqX/k lzko.k ds fy, vko';d gksrk gSA lHkh o;Ld O;fDr;ksa 
dks izksVhu dh vko';drk 1 xzke izfr fdyksxzke otu gSA 
ICMR ds vuqlkj izksVhu dh vko';drk fuEukuqlkj gS 

iq:"k     60 xzke 
efgyk     50 xzke 



 

 

/kk=h voLFkk   ¼0&6½  $25 xzke 
     ¼6&12½  $18 xzke 
xHkkZoLFkk     $15 xzke 
f'k'kq     ¼0&6½  2-05 xzke izfr fdxzk- 

'kkjhfjd otu 
¼6&12½  1-65 xzke izfr fd-xzk  
'kkjhfjd otu 

ckyd    1&3 o"kZ  22 xzke 
     4&6 o"kZ  30 xzke 
     7&9 o"kZ  41 xzke 
yM+ds    10&12 o"kZ 54 xzke  
     13&15 o"kZ 70 xzke 
     16&18 o"kZ 78 xzke  
yMfd;kW    10&12 o"kZ 47 xzke 
     13&15 o"kZ 65 xzke 
     16&19 o"kZ 68 xzke 
 izksVhu vR;Ur tfVy ,oa ukbVªkstu ;qDr inkFkZ gSA budh 
jpuk yxHkx 20 vehuks vEy ds J`a[kykc) gksus ls curh 
gSA blds fuEu dk;Z gksrs gSA 
1- ;g dksf'kdkvksa dh òf) ,oa ejEer djrh gSA 
2- 'kjhj dh mikip;h fØ;kvksa esa ,Utkbe dk dk;Z djrh 
gSA 

3- dqN izksVhu gkeksZUlds la'ys"k.k esa Hkkx ysrs gSA 
4- gheksXyksfcu ds :i esa ;g 'kjhj esa xSlh; laogu dk 
dke djrk gSA 



 

 

5- ,aMhckfMt ds :i esa 'kjhj dh lqj{kk djrk gSA 
 bldh deh ls cPpksa esa Doklhvksdksj 

jksx gks tkrk gS] ekalisf'k;kW detksj gks tkrh gS rFkk 
ekuflad fodkl :d tkrk gSA 

 nw/k] v.Mk] nky] lks;kchu] iuhj] cknke] ekal] 
eNyh] v.Ms dh tnhZA 

 (Fat)
iq:"k o efgyk ¼lHkh dk;Z oxZ½  20 xzke 
xHkkZoLFkk     30 xzke 
/kk=h voLFkk    45 xzke 
ckyd   ¼1&9 o"kZ½  25 xzke 
yM+ds o yM+fd;kW ¼10&18 o"kZ½  22 xzke 
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