
 
 

U2DS2 TRANSCRIPT 

U2DS2 ట�స్్ట , ట�్రట్ అండ్ ట�క్ (T3) �ాయ్ంప� వ�య్హం:  ట�క్ �ాం�� ��ంట్ 

 

ఆ�ర ��ౖ�ధయ్ం �క్క �్ార మ�ఖయ్త: 

రకత్��నత త��గ్ంచగల ఆ�ర �����ల గ���ం� �ెల�సు��వ����� మ�ందు, �����్ల �న్ గ���ం� క�్ల పత్ ం�ా అర్థం 

�ేసు���ా�. మన రకత్ంల�� ఎర� రకత్ కణ�ల�్ల  �����్ల �న్ ఉంట�ం��. ఇందుల� ��మ్ మ��య� ��్ల �న్ ఉంట��. 

�����్ల �న్ �క్క ��మ్ ���ా�న్ ఉతప్�త్  �ేయ����� ఐరన్ ��లక���న��.  

ఐరన్ అ��కం�ా ఉం�ే ఆ��ాల� (మ�ంసం, ���్ట �, ఆక�పచ్చ ఆక� క�రల�, ��ంజల� మ��య� పప�ప్ల�). 

ఐరన్ అ��కం�ా ఉం�ే ఆ��ాల�్ల  ఐరన్ కంట�ంట్ ల� �ే��ను అర్థం �ేసు��వ�����, ���ం�� �వ�ాలను చూడం��. 

 

7 �ా� . �ీ్లహమ� ల� వ�ం�ే 3.7 �.�ా� . ఐరన్ �� ంద����� �ావల�ిన ఆ�ర ప���ా్థ ల� ఈ ���ం�� �ాట�ల� 

చూడగలర�. 

• 36 �ా�  �ాల�యం ల��� 

• 244 �ా�  ���న్, ల��� 

• 19 �ా�  ��ౖగర్ �తత్��ల�, ల��� 

• 44 �ా�  �� య��న్ ల��� 

• 21 �ా�  ��టక�ర ల��� 

• 42 �ా�  ప���న ల��� 

• 47 �ా�  ��ంగ�ర ల��� 

• 64 �ా�  ��ం� ఆక�ల� ల��� 

• 57 �ా�  సజజ్ల� ల��� 

• 91 �ా�  ��ధుమల� ల��� 

• 522 �ా�  �యయ్ం. 

ఐరన్ మ�త్ర�� �ాక�ం�� శ��రంల� �����్ల �న్ తయ����� అవసర���న అ��క ఇతర �� ష�ాల� ఉ��న్�. అ� 

�� ల�ట్ (పప�ప్ల�, ��ర�్ల  మ��య� దుంపల�,ఆక� క�రల�, ఇతర క�ర�ాయల�, ��ంజల�, �ేపల� మ��య� 

అవయవ మ�ంసం), �ట�న్ B12 (అవయవ మ�ంసం, �ేపల�, ���్ట � మ��య� �ాల�), �ట�న్ A (ఆక� 

క�రల�, అవయవ మ�ంసం, �ేపల� మ��య� ���్ట �, ఇతర క�ర�ాయల�, దుంపల�, పండ�్ల ), � గ�� ప్ �ట�ను్ల  

(ఆక�క�రల�, �ాల�, మ�ంసం, �ేపల� మ��య� ���్ట �), అల��� ��్ర ట�న్ (పప�ప్ల�, �ాల� మ��య� ��ంజల�, 

మ�ంసం, �ేపల� మ��య� ���్ట �), ఐరన్, �� ల�ట్, �ట�న్ B12, �ట�న్ A మ��య� ��్ర ట�ను్ల  అ��కం�ా ఉనన్ 

ఆ�ర సమ�హం.  

ఈ �� ష�ాల�న్ ��ధ ఆ�ర ప���ా్థ లల� ఉ��న్య� చూడవచు్చ.  



 
 

అందువల్ల , మనం ��� ఆ�రం నుం�� ఈ �� ష�ాల�న్ంట�� �� ంద�����, ��ధ ర�ాల ఆ��ాలను �సు��వడం 

��ల� అవసరం  

ఇప�ప్డ� ��ధ వయసుల �ా���� అవసర���న ఐరన్ గ���ం� �ెల�సుక�ం��ం. 

ఐరన్ అవస�ాల� ��ధ వయసుస్ల సమ��లల� ��నన్ం�ా ఉంట��. ఒ�� వయసుస్ల� ఉనన్పప్ట���, ����్వర� 

వయ్క�త్ ల అవస�ాల� ��ర���ర��ా ఉండవచు్చ. 

ICMR-NIN ప్ర� వయసుస్ వ�ాగ్ ��� అవసర���న సగట� �ల�వను ర��� ం��ం�ం��. ���� Estimated Average 

Requirements (EAR) అ� �ిల��ాత్ ర�.  

�ా� ఒక ���ద్ష్ట సమ�హంల� ఒక వయ్��త్ �క్క ఆవశయ్కత మనక� �ె�యదు. అందువల్ల , ICMR NIN జ����ల� 

97.5% అవస�ాలను కవర్ �ే�� �ల�వను సూ�ం�ం��, ���� Recommended Dietary Allowance (RDA) 

అ� �ిల��ాత్ ర�. మనం �సుక��� ఆ�రంల�  �� షక �ల�వల�� �ావల�ిన ఆ��ా�న్ �� ల్చడం ��సం EAR � 

ఉప����ాత్ మ�. 

శ���ా��� అవసర���న ఐరన్ ��ధ వయసుల �ా���� ��నన్ం�ా ఉంట�ం��. ఐరన్ �క్క EAR ��ధ 

వయసుల �ా���� 2mg నుం�� 21mg వరక� ఉంట�ం��. ��మ�ర దశల� ఉనన్�ార� మ��య� గ��భ్ణ� �ీత్ �లల�్ల  ఐరన్ 

అవస�ాల� అ��కం�ా ఉంట��. త��్వ�ా రకత్��నత ప్రమ�దం ఎక�్కవ�ా ఉంట�ం��. ఐరన్ అవస�ాల� �ంగం 

మ��య� �ా��రక శ�మ�� క��� మ�రవచు్చ. 

��రత �ేశంల� �ర్వ��ం�న జ��య �ౖెట్ స��్వలను చూ�ినప�ప్డ�, ��ర�య ఆ�రంల� ఉం�ే ఐరన్ ��జ���ట� 

ప్రజల అవస�ా�న్ �ర్చ����� స���� త�ంద� ��ల�మం�� ���సుత్ ��న్ర�. 

�ా� ��ర�య ఆ�రంల� ఐరన్ ఎక�్కవ�ా తృణ����య్ల� మ��య� �ర�����య్ల ��్వ�ా అం��ంచబడ�త�ం��. 

తృణ����య్ల� మ��య� �ర�����య్ల�  ఐరన్ �క్క ��పప్ వనర�ల� �ానపప్ట���, మన �ేశంల� �ట�� ఎక�్కవ 

ప��మ�ణంల� ������ాత్ ర�. అ�నపప్ట��� ����య్ల� మ��య�  �ర�����య్లల��  ఐరన్ ��ా్ణ శయం నుం�� 

ఎక�్కవ�ా గ���ంచబడదు. ఇ�� �ేశంల� రకత్��నత �సత్ ృతం�ా �ాయ్�ించ����� ప్ర��న �ారణ�లల� ఒకట�. 

ఆ�రంల� ఉం�ే ఐరన్ ర�ాల�: 

����య్ల� మ��య� �ర�����య్ల  నుం�� ఐరన్ తక�్కవ�ా ���ించబడ�త�ంద� �ెల�సుక���న్మ�. ఇందుల� 

ఉం�ే ఐరన్ రకం వల్ల�� ఇ�� జర�గ�త�ం��.  

ఆ�రంల� ��ండ� ర�ాల ఐరన్ ఉంట�ం�� - ��మ్ మ��య� ��న్-��మ్ ఐరన్. 

����య్ల�, �ర�����య్ల� , క�ర�ాయల� వంట� �క్కల ఆ��ాలల� ఉం�ే  ఐరన్ ను  "��న్-��మ్ ఐరన్" 

అంట�ర�. ��న్-��మ్ ఐరన్ ల� 5-8% మ�త్ర�� మన శ��రం �సు��గల�గ�త�ం��.  

మ�ం�ా�రం అంట� మ�ంసంల� ఉం�ే ఐరన్ ను "��మ్ ఐరన్" అంట�ర�. ��మ్ ఐరన్ శ��రం ��్వ�ా తకష్ణ�� 

గ���ంచబడ�త�ం��; ఇందుల� నుం�� 25-30% ఐరన్  ���ించబడ�త�ం��. 

ఇం�ే �ాక�ం�� ఐరన్ ��షణ శ��రం �క్క ఐరన్ అవసరం��ౖ మ��య� �����్ల �న్ �ా్థ ��� ౖ ఆ��రప�� 

ఉంట�ం��. ఒక వయ్��త్ రకత్��నత�� ఉంట� ఐరన్ ��షణ ఎక�్కవ�ా ఉంట�ం��. అం�ే �ాక�ం��, శ���ా���  ఐరన్ 



 
 

��మ�ండ్ ఎక�్కవ�ా ఉంట�, ఉ��హరణక�, �నన్ �ిల్లల� మ��య� గ��భ్ణ� �ీత్ �లల�, ఐరన్ ��షణ ఎక�్కవ�ా 

ఉంట�ం��. 

అందువల్ల , మన ఆ�రం నుం�� త��నంత ఐరన్ �� ం�ేందుక�, మనం ఐరన్ �� క���న ఆ��ా�న్ �సు���ా� 

మ��య� ఐరన్ ��షణను ��ంచ����� అవసర���న ఆ��ా�న్ �సు���ా�. ఐరన్  ��షణను త��గ్ం�ే ఆ��ా�న్ 

�సు��క�డదు 

ఇప�ప్డ�  మనం ��� ఆ��ాల నుం�� ఎక�్కవ ఐరన్ �� ంద����� స�యప�ే ���న్ సుల���ౖన పదధ్త�ల గ���ం� 

�ెల�సుక�ం��ం. 

ఐరన్ ��షణను ��ర�గ�పరచగల ���న్ ఆ��ాల� ఉ��న్�. మన �ా��రణ ఆ�రం�� �ాట� ఐరన్ ��షణను 

��ం�ే ఆ��ా�న్ �సు���ా�. 

�ట�న్ �ి మ��య� ��మ్ ఐరన్ ��ండూ ఐరన్ ��షణను ��ం�ే ఆ��ాలల� ప్ర��న���న�. 

జ�మ�ాయల� అతయ్��క �ట�న్ �ి కను��నబ��ం��, తర��ాత ��టక�ర (179 �.�ా� ). మ�����న్ �ట�న్ �ి 

అ��కం�ా ఉం�ే ఆ��ాల�: ���త్�ర  (133 �.�ా� ), �ాయ్�ిస్కమ్ (123 �.�ా� ), మ�న�ాక�ల� (108 �.�ా� ) 

ప�్చ మ���� (90 �.�ా� ), ���� పండ�  (61 �.�ా� ), బ��త్ � పండ�(54 �.�ా� ), మ��య� బ� �ాప్� (42 

�.�ా� ) �దల�ౖన�. 

100 �ా� మ�ల జ�మపండ�ల� ల�ం�ే �ట�న్ �ి �� ం��లంట�, తపప్�స���ా �����  

• 148�ా�  ���� పండ� ల��� 

• 194 �ా�  బ��త్ � పండ� ల���  

• 207 �ా�  బ� �ాప్� ల���  

• 212 �ా�  ����ంజ ల���  

• 330 �ా�  ��్ర కష్ ల���  

• 406 �ా�  ఖర�భ్జ� ల��� 

• 673 �ా�  ప�చ్చ�ాయ ల��� 

• 708 �ా�  ���మ్మ ల��� 

• 1877 �ా�  అరట�పండ�. 

ఈ ఆ��ాల� �ాక�ం�� ��, మ����, �ీ��ఫలం, స�� ట�, అం�ర మ��య� పనస వంట� �ీజనల్ పండ్లను 

�నడం ��ల� మ�ఖయ్ం. 

�ట�న్ �ి ల��ా�� మటన్ (1.7 �.�ా�  /100 �ా� ) మ��య� ���న్ (1.5 �.�ా�  /100 �ా� ) వంట� ��మ్ ఐరన్ 

ఉనన్ ఆ��ాల� క��� ఐరన్ ��షణను ��ంచు���. �ీ్లహమ� (53 �.�ా� ) మ��య� �ాల�యం (9.9 �.�ా� ) 

వంట� అవయవ మ�ం�ాలల� అతయ్��క ���దుల� ఐరన్ ఉంట�ం��.  

 



 
 

ICMR-NIN �ాసత్ ���తత్ల� �ర్వ��ం�న ప����ధనల� ��జనం�� �ాట� 100 �ా� మ�ల జ�మపండ�ను �సుక�ంట�, 

��మ�రదశల� ఉనన్�ా��ల� ఐరన్ ��షణ ��ట�్టంప� అవ�త�ంద� �ే�ం��.  మ�డ� �ం� ఆర� సంవతస్�ాల �ీ్ర-

సూ్కలర్లల� ��జనం�� �ాట� 25 �ా� మ�ల జ�మపండ�ను ����ప� ��ల����దు ��లల� �నన్ప�ప్డ� �ా�� శ��రంల� 

ఐరన్ ప��మ�ణం ������ం��. 

ఐరన్ ��షణను ��ం�ే ఆ��ాల� ఉనన్ట�్ల  ��షణను త��గ్ం�ే ఆ��ాల� క��� ఉ��న్�. �ట�� వయ్���క �� ష�ాల� 

(య�ంట� నూయ్ట�్రయంట్స్) అంట�ర� 

మనం �సుక��� ఆ�రంల� ఐరన్ మ�త్ర�� �ాదు, వయ్���క �� ష�ాల� క��� ఉంట��. ఇ�  ఆ�రంల�� ఐరన్ 

ను బం��oచడం వల్ల  ఆ�రంల�� ఐరన్ శ���ా��� అందక�ం�� �� త�ం��. 

ఇప�ప్డ� మనం ఆ�రంల� య�ంట�-నూయ్ట�్రయంట్స్ ను త��గ్ంచడంల� స�యప�ే ���న్ పదధ్త�లను 

ప������ద్ మ�. త��్వ�ా ఐరన్ శ���ా��� బ��ా గ���ంచబడ����� స�యపడ�త�ం��. 

ఈ పదధ్త�ల� ఏమన�ా  

• ����య్లను �ట�ల� ��నబ�ట్టడం మ��య� ప��యబ�ట్టడం, (ఇ��్ల/�ోస �ే��టప�ప్డ� మనం �ే����) 

• �ల���త్న పప�ప్ల� మ��య� మ��్టంగ్.    

• పప�ప్లను �� ���ా ���ంచడం 

మనక� �ె��ినట�్ల �ా, �క్కల ��్వ�ా ల�ం�ే ఆ�రం నుం�� ��వలం 8% ఐరన్ మ�త్ర�� గ���ంచబడ�త�ం��. 

ఒక వయ్��త్ ��జనం�� �ాట� ట�/�ా�ీ� �సుక�నన్ప�ప్డ�, ఈ ఐర��్ల  40% మ�త్ర�� శ��రంల��� ���ించబడ�త�ం��. 

ఎందుకంట� ఈ �ా�య�లల� య�ంట� నూట�్రయంట్స్ ఉంట��, ఇ� మనం ��� ఆ��ాల నుం�� ఐరన్ ��షణను 

������ాత్ �.  

�ాబట�్ట , ��జ����� క�సం ఒక గంట మ�ందు ల��� త�ా్వత ట�/�ా�ీ ��గక�ం�� ఉండటం ��ల� అవసరం. 

 

ఈ �షయ�లను � దగగ్�� �ా���� మ��య� �ి్రయ���న �ా���� పంచు��వ����� సం���ంచకం��! 

ఆ�ర అ�� హల�: 

ఈ ���ల�్ల  �� ష�ా�ర సమ���రం ఇంట��న్ట్ ల� ఉ�తం�ా అందుబ�ట�ల� ఉం��.  

�ా� అందుబ�ట�ల� ఉనన్ సమ���రం అం�� �ా�ీత్ �యం�ా స���న�� �ాదు. �ాబట�్ట , ప్రజలక� క��� ఉనన్ ���న్ 

�ా��రణ అ�� హలను ఇప�ప్డ� ��్లయర్ �ే�ాత్ మ�. �ర� �ాసత్�ాలను �ెపప్����� �ిదధ్ం�ా ఉ��న్�ా? 

�దట� అ�� హ: "బ�ల్ల ం ఐరన్ �క్క మం� మ�లం". 

��ండవ�� "అట�క�ల� ఐరన్ �క్క మం� మ�లం" 

ఇనుప �ాత్రల�్ల  బ�ల్ల ం, అట�క�ల� తయ�ర��ే�ాత్ రనన్�� �జం. ఇనుప �ాత్రలల� ఉం�ే ఐరన్ ఈ ఆ�ర ప���ా్థ ల�్ల �� 

�ే�� �ాట� ఐరన్ కంట�ంట్ ను ��ంచుత�ం��. �ా� ఆ�రంల� ప్ర���ం�న ఈ రక���న ఐరన్ శ��రంల��� 

���ించబడద� మ��య� రకత్��నత ��ారణక� ఎట�వంట� ఉప�గం ల�ద� �ె���త్  �ర� ఆశ్చరయ్�� వచు్చ. 

మ�డవ అ�� హ: “ఉ�ి��ల� �ట�న్ �ి ప�ష్కలం�ా ఉనన్ందున ఐరన్ ��షణను ��ంచుత�ం��”. 



 
 

ఉ�ి��ల� అతయ్��కం�ా �ట�న్ �ి (100 �ా� మ�లక� 252 �.�ా� ) ఉనన్పప్ట���, ఇందుల� ఐరన్ ��షణను 

అడ�్డ క��� �ా�����ల్ (100 �ా� .క� 1031 �.�ా� ) య�ంట� నూయ్ట�్రయంట్ 3 ��ట�్ల  ఎక�్కవ. 

�ాబట�్ట �ట�న్ �ి అ��కం�ా ఉం�ే ఆ��ా�న్ ఎంచుక��� మ�ందు య�ంట� నూయ్ట�్రయంట్ ���దు� �ెక్ 

�ేసు��వడం ��ల� మ�ఖయ్ం. 

రకత్��నత ��ారణక� ప���భ్రత మ��య� �ా���ధయ్ం �క్క �్ార మ�ఖయ్త 

రకత్��నతక� మల���య� ఒక మ�ఖయ్���న �ారణమ� �క� �ె��ి ఉండవచు్చ. అం�ే�ాక�ం�� ��లవ���న 

ప���భ్రత మ��య� �ా���ధయ్ం ల�క�� వడం అంట��ాయ్ధుల ప్రమ����న్ ��ంచుత�ం��. ఇ��్ఫకష్న్ ల సమయంల�, 

మన శ��రం తనను ��ను ర��ంచు��వ����� ఐరన్ ��షణను త��గ్సుత్ ం��. అప���భ్రత �ారణం�ా తరచు�ా వ�ే్చ 

అంట��ాయ్ధుల� క��� రకత్��నతక� �ోహదం �ే�ాత్ �.  

అందువల్ల  ప���భ్రత మ��య� �ా�����ధ్ ��న్ ��ర�గ�పరచడం అంట� �ాయ్ధులను త��గ్ంచడ�� �ాక�ం�� 

రకత్��నతను త��గ్ంచ����� క��� మ�ఖయ్���న�. 

 

�ా�ాంశం: 

సంగ�హం�ా �ె�ాప్లంట� రకత్��నత ��ారణక� ���న్ �ేయవల�ిన� మ��య� �ేయక�డ� �ాట� గ���ం� 

చ��్చ��ద్ మ�  

�ేయవల�ని� 

• తృణ����య్ల�, పప�ప్ల�, క�ర�ాయల�, పండ�్ల , ��ంజల�, �ాల� మ��య� మ�ంసప� ఆ��ాల�� 

క���న ��ధ ర�ాల ఆ��ాలను �సు��ం�� 

• ��ర����న ఐరన్ ��షణ ��సం, ��జనం�� �ాట� జ�మ ల��� బ� �ాప్� వంట� �ట�న్ �ి అ��కం�ా 

ఉం�ే ఆ��ా�న్ �సు��ం��. 

• ఆ�రంల� డబ�ల్ �� ��్ట��ౖడ్ ఉప�ప్ను �ేర్చం�� 

• ఆ��ా�న్వండ����� మ�ందు �ేత�ల�, వంట �ాత్రల�,ఆ��ా  ప���ాధ్ ల�  కడగడం   వంట� 

సుర��త���న మ��య� ప���భ్ర���న వంట పదధ్త�లను ఆచ��ంచం��. 

• ఆల�్బండజ�ల్ ట�బ�్ల ట్ క��� �ి�ారసు ��రక� ఇ�ా్వ�. 

• ప���భ్రత �ాట�ంచం�� మ��య� ��ర����న �ా���దధ్� ��క�ాయ్లను ఉప���ంచం�� 

���న్ �యేక�డ�� ఉ��న్�: 

• ��జనం�� �ాట� ట�, �ా�ీ మ��య� ���ిన్ క���న �ా�య�ల� �సు��వదుద్ . 

• వంట ��సం అప���భ్ర���న ల��� మ����� �ట�� ఉప���ంచవదుద్ . 

• ఆ��ా�న్ ఎక�్కవ�ా ఉ����ంచవదుద్ . 

ధనయ్�ా��ల� 


