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Nutrition

Mind-Mapping Process for Infographics/Pamphlets



DESIGN THINKING PROCESS AND IDEATION: HEALTH CARE &
NUTRITION (MAKING INFOGRAPHICS TO EDUCATE THESE CHILDREN

ON DIFFERENT ASPECTS OF A HEALTHY LIFESTYLE

01
Physical Health

Infographic Poster
Design

04
Nutrition, Eating Habits,
and Disease Prevention

Jnfographics / posters filled
with information on
nutrition intake for a
healthy lifestyle 

03
Physical Fitness

Infographic that has all
basic information for
all exercises.

02
Mental Health

Infographic Poster
Design and Basic
exercises for mental
health.

Making basic mindmaps to educate children in general about these 4 important aspects of living a healthy lifestyle 
The main point was to make these infographics to help these children’s livelihoods and to educate them

These infographics were made as I was brainstorming more about the types of infographics that I should make.
However, I made more infographics about nutrition and healthy eating habits along with the prevention of malaria

or disease as my NGO was centered around these topics. The final infographics that I was going to distribute in
2024 included nutrition, eating habits, and disease prevention as the physical health, mental health, and physical
fitness weren’t a main focus for our organization and were areas of focus that we will cover in the future (2025).



01 Physical Health
Infographic Poster Design



02 Mental Health
Infographic Poster Design Basic Exercises for Mental Health.

Mental Health and Well-being:
Art Therapy: Offer art therapy sessions to help individuals express their emotions and manage

stress, anxiety, and other mental health challenges.
Mindfulness and Art: Integrate mindfulness practices with art activities to promote mental well-

being and relaxation.



03 Physical Fitness
Infographics With Basic Information on Physical Fitness



04 Nutrition
Infographics with Basic Information on Nutrition

Research and Evaluation:
 Impact Assessment: Conduct studies to evaluate the effectiveness of
art-based interventions in improving knowledge and attitudes toward

health and nutrition.
Feedback Mechanisms: Gather feedback from participants and the

community to continuously improve the project.



HEALTHY EATING HABITS04
Infographics with Healthy Eating Habits



PREVENTION OF MALARIA04



Designing Process: Food and Nutrition Infographics for Children

Used design tools including adobe photoshop and illustrate
Drew original sketch drawings and pictures to illustrate 
Each infographic contains the benefit of its food type
Healthy Foods: Milk, eggs, lentils, banana, millets, yogurt, and peanuts (vital foods for
the body that are neccesary for growth and development)
Different models or types of infographics were drawn to see which would be the best fit
for distribution to all of the children that we worked with 



BENEFITS OF MILK:



BENEFITS OF EGGS:



BENEFITS OF LENTILS:



BENEFITS OF BANANA:



BENEFITS OF MILLETS:



BENEFITS OF YOGURT:



BENEFITS OF PEANUTS



Foods:
Milk
Eggs
Lentils
Banana
Millets
Yogurt 
Peanuts 

Final Food Infographics: Made and Finalized for
Distribution to Children for Education (Translated to

Telegu: Local language used in India)



పాలు యొక్క
 ప్రయోజనాలు

సరదా వాస్తవం: పాలు సంపూర్ణ ఆహారాలలో ఒకటిగా 
పరిగణించబడతాయి, ఎందుకంటే ఇది ఆరోగ్యకరమైన 

శరీరానికి అన్ని పోషకాలను కలిగి ఉంటుంది.

పాలలోని కాల్షియం మీ ఎముకలు 
మరియు దంతాలను బలంగా చేస్తుం ది

మీ కండరాలు దృఢంగా మారడానికి
పాలు చాలా ప్రొ టీన్లను కలిగి ఉంటాయి.

పాలలో విటమిన్లు  మరియు ఖనిజాలు
ఉన్నాయి, ఇవి ఆరోగ్యంగా 
ఉండటానికి సహాయపడతాయి

పెరుగు వంటి పాల ఉత్పత్తు లు మీ
పేగును ఆరోగ్యవంతం చేస్తా యి



పాలు యొక్క ప్రయోజనాలు

సరదా వాస్తవం: పాలు సంపూర్ణ ఆహారాలలో ఒకటిగా 
పరిగణించబడతాయి, ఎందుకంటే ఇది ఆరోగ్యకరమైన 

శరీరానికి అన్ని పోషకాలను కలిగి ఉంటుంది.

పాలలోని కాల్షియం మీ ఎముకలు 
మరియు దంతాలను బలంగా చేస్తుం ది

మీ కండరాలు దృఢంగా మారడానికి పాలు
చాలా ప్రొ టీన్లను కలిగి ఉంటాయి.

పాలలో విటమిన్లు  మరియు ఖనిజాలు
ఉన్నాయి, ఇవి ఆరోగ్యంగా ఉండటానికి

సహాయపడతాయి

పెరుగు వంటి పాల ఉత్పత్తు లు మీ పేగును
ఆరోగ్యవంతం చేస్తా యి



పాలలో కార్బోహడ్రేట్లు  ఉంటాయి, 
ఇది మీ ప్రా థమిక శక్తి వనరులలో ఒకటి

పాలలో కొవ్వు ఉంటుంది, ఇది మన
 శక్తి యొక్క బ్యాకప్ మూలం లాంటిది

పాలు నీటిని కలిగి ఉంటాయి, 
ఇది మనల్ని హైడ్రేట్ గా ఉంచుతుంది

పాలలో కాల్షియం ఉంటుంది, ఇది మన ఎముకలు 
మరియు దంతాలను బలంగా ఉంచుతుంది

పాలు యొక్క ప్రయోజనాలు



పాలు యొక్క ప్రయోజనాలు

పాలలో కార్బోహడ్రేట్లు  ఉంటాయి, ఇది
 మీ ప్రా థమిక శక్తి వనరులలో ఒకటి

పాలలో కొవ్వు ఉంటుంది, ఇది మన 
శక్తి యొక్క బ్యాకప్ మూలం లాంటిది

పాలు నీటిని కలిగి ఉంటాయి, ఇది
 మనల్ని హైడ్రేట్ గా ఉంచుతుంది

పాలలో కాల్షియం ఉంటుంది, ఇది మన
 ఎముకలు మరియు దంతాలను

 బలంగా ఉంచుతుంది



పాలు మిమ్మల్ని బలంగా మరియు ఆరోగ్యవంతంగా
చేస్తా యి



గుడ్లు  యొక్క ప్రయోజనాలు
విటమిన్ డి & కాల్షియం 

ఎముకలు మరియు దంతాలను
 ఆరోగ్యంగా ఉంచుతుందిపచ్చసొనలో 50% కంటే ఎక్కువ ప్రో టీన్లు  మరియు

 చాలా విటమిన్లు  మరియు ఖనిజాలు ఉంటాయి

గుడ్లు  ప్రో టీన్ యొక్క అత్యంత
సరసమైన మరియు ఉత్తమమైన

వనరులలో ఒకటి

విటమిన్ ఎ చర్మం
మరియు కళ్ళకు
సహాయపడుతుంది

ఒక్క గుడ్డు లో
70 కేలరీలు
ఉంటాయి

మెదడు అభివృద్ధి
మరియు మానసిక
స్థితి నియంత్రణకు
మద్దతు ఇస్తుం ది.

విటమిన్ E
నాడీ వ్యవస్థ  మరియు

కండరాలను
ఆరోగ్యంగా ఉంచండి.

విటమిన్ బి12
శక్తిని సృష్టించడంలో

సహాయపడుతుంది. రక్తం,
రోగనిరోధక మరియు నాడీ
వ్యవస్థను ఆరోగ్యంగా

ఉంచడంలో
సహాయపడుతుంది.



గుడ్లు  యొక్క ప్రయోజనాలు
విటమిన్ డి & కాల్షియం

 ఎముకలు మరియు దంతాలను
 ఆరోగ్యంగా ఉంచుతుంది

పచ్చసొనలో 50% కంటే ఎక్కువ ప్రో టీన్లు  మరియు
చాలా విటమిన్లు  మరియు ఖనిజాలు ఉంటాయి

గుడ్లు  ప్రో టీన్ యొక్క అత్యంత సరసమైన
మరియు ఉత్తమమైన వనరులలో ఒకటి

విటమిన్ ఎ చర్మం మరియు
కళ్ళకు సహాయపడుతుంది

ఒక్క గుడ్డు లో
70 కేలరీలు
ఉంటాయి

మెదడు అభివృద్ధి  మరియు
మానసిక స్థితి నియంత్రణకు

మద్దతు ఇస్తుం ది.

విటమిన్ బి12
శక్తిని సృష్టించడంలో

సహాయపడుతుంది. రక్తం,
రోగనిరోధక మరియు నాడీ
వ్యవస్థను ఆరోగ్యంగా

ఉంచడంలో సహాయపడుతుంది.

విటమిన్ E
నాడీ వ్యవస్థ  మరియు

కండరాలను
ఆరోగ్యంగా ఉంచండి.



మిల్లెట్స్
మిల్లెట్లు  చిన్న-విత్తనాల గడ్డి  యొక్క విభిన్న గ్రో పు, మానవ
ఆహారం మరియు జంతువుల మేత కోసం తృణధాన్యాల
పంటలు లేదా ధాన్యాలుగా విస్తృతంగా సాగు చేస్తా రు.

మిల్లెట్లు  గోధుమ ఆధారిత
ఆహారాలకు గ్లూ టెన్ రహిత

ప్రత్యామ్నాయం

మిల్లెట్ మెదడు అభివృద్ధికి మరియు
మానసిక స్థితిని నియంత్రించడంలో

సహాయపడుతుంది

తగినంత ఐరన్ కంటెంట్‌ను
నిర్ధా రిస్తుం ది మరియు శిశువులలో
రక్తహీనతను నివారిస్తుం ది

మిల్లెట్లలో ఫైబర్ అధికంగా
ఉంటుంది, ఇది జీర్ణక్రియకు
సహాయపడుతుంది

మిల్లెట్స్ మొత్తం శరీర పనితీరు
మరియు శారీరక అభివృద్ధికి

సహాయపడతాయి



లెంటిల్స్ యొక్క
ప్రయోజనాలు

కాయధాన్యాలు కండరాల అభివృద్ధికి
సహాయపడే ప్రో టీన్‌ను కలిగి ఉంటాయి

కార్బోహైడ్రేట్లు  దృష్టి  మరియు
ఏకాగ్రత కోసం శక్తిని అందిస్తా యి 

పప్పులో ఉండే ఐరన్
అలసటను దూరం చేస్తుం ది

మిల్లెట్‌లోని పోషకాలు మానసిక
స్థితిని నియంత్రించడంలో
సహాయపడతాయి

తక్కువ గ్లైసెమిక్ సూచిక రోజంతా
స్థిరమైన శక్తిని నిర్వహించడానికి

సహాయపడుతుంది



అరటి యొక్క
ప్రయోజనాలు

పొటాషియం ఎక్కువగా ఉంటుంది
గుండె ఆరోగ్యానికి గ్రేట్, కండరాలు సరిగ్గా  పని
చేస్తుం ది మరియు సాధారణ రక్తపోటును

నిర్వహిస్తుం ది

సహజ శక్తి బూస్టర్

అరటిపండ్లు  సహజ చక్కెరలతో నిండి ఉన్నాయి (గ్లూ కోజ్,
ఫ్రక్టో జ్ మరియు సుక్రో జ్ వంటివి), ఇవి మీకు శీఘ్ర శక్తిని ఇస్తా యి.

విటమిన్ B6 సమృద్ధిగా ఉంటుంది
విటమిన్ B6 మెదడు ఆరోగ్యానికి ముఖ్యమైనది మరియు మన
శరీరం మానసిక స్థితి మరియు మానసిక శ్రేయస్సులో పాత్ర పోషించే

రసాయనాలను ఉత్పత్తి  చేయడంలో సహాయపడుతుంది

చాలా ఫైబర్ 
జీర్ణక్రియకు ఫైబర్ ముఖ్యమైనది. ఇది బరువు నిర్వహణలో
కూడా సహాయపడుతుంది, ఎందుకంటే ఇది మీకు ఎక్కువ

కాలం నిండిన అనుభూతిని కలిగిస్తుం ది

యాంటీఆక్సిడెంట్లు
ఫ్లేవనాయిడ్స్ మరియు కెరోటినాయిడ్స్ వంటి
యాంటీఆక్సిడెంట్లు  మీ శరీరాన్ని వ్యాధుల
నుండి రక్షించడంలో సహాయపడతాయి



పెరుగు యొక్క ప్రయోజనాలు
పెరుగులో విటమిన్లు  B2 మరియు B12, జింక్ మరియు

మెగ్నీషియం వంటి పోషకాలు ఉన్నాయి. ఇవి శరీరం సక్రమంగా
పనిచేయడంలో మరియు ఆరోగ్యంగా ఉండడంలో ముఖ్యపాత్ర

పోషిస్తా యి

కాల్షియం, ప్రో టీన్, పొటాషియం, భాస్వరం మరియు
విటమిన్ డి (కొన్నిసార్లు ) యొక్క మంచి మూలం, ఇవి
ఎముకలు మరియు దంతాల ఆరోగ్యానికి చాలా

ముఖ్యమైనవి

పెరుగులో ప్రో బయోటిక్స్ ఉన్నాయి, ఇది జీర్ణక్రియలో
పాత్ర పోషిస్తుం ది, వాపును తగ్గిస్తుం ది మరియు

రోగనిరోధక శక్తిని పెంచుతుంది

మీరు నిద్రపోయే ముందు లేదా మీ నిద్రవేళకు రెండు
గంటల ముందు పెరుగు తినడం వల్ల  ఆకలి నుండి నొప్పిని
నివారించడం ద్వారా మీరు వేగంగా నిద్రపోవచ్చు-

హెచ్‌డిఎల్ లేదా (మంచి) కొలెస్ట్రా ల్‌ను పెంచడం మరియు
అధిక రక్తపోటును తగ్గించడం ద్వారా పెరుగు గుండె

ఆరోగ్యానికి మేలు చేస్తుం దని పరిశోధనలు సూచిస్తు న్నాయి-



చిక్పీస్ యొక్క ప్రయోజనాలు
చిక్‌పీస్‌లో గ్లైసెమిక్ ఇండెక్స్ తక్కువగా

ఉంటుంది, అంటే అవి తిన్న తర్వాత రక్తంలో
చక్కెర పెరగకుండా ఉండటానికి

సహాయపడతాయి.

చిక్‌పీస్‌లో ఫైబర్ అధికంగా ఉంటుంది, ఇది
ప్రేగు కదలికలకు మరియు జీర్ణవ్యవస్థను
ఆరోగ్యంగా ఉంచడంలో సహాయపడుతుంది

చిక్‌పీస్‌లో కాల్షియం ఉంటుంది, ఇది ఎముకల ఆరోగ్యానికి
మరియు బోలు ఎముకల వ్యాధిని నిరోధించడంలో
సహాయపడుతుంది. గ్రీన్ చిక్‌పీస్‌లో విటమిన్ కె కూడా
ఉంటుంది, ఇది శరీరం కాల్షియంను గ్రహించడంలో

సహాయపడుతుంది

చిక్‌పీస్ బరువు తగ్గడానికి
సహాయపడుతుంది ఎందుకంటే వాటిలో
ఫైబర్ అధికంగా ఉంటుంది మరియు ఎక్కువ
సేపు కడుపునిండా అనుభూతిని కలిగిస్తుం ది

చిక్‌పీస్ మొక్క ప్రో టీన్ యొక్క గొప్ప మూలం, ఇది
శరీరంలో కండర ద్రవ్యరాశి, జీర్ణక్రియ, హార్మోన్లు
మరియు మరిన్నింటికి సహాయపడుతుంది



వేరుశెనగ యొక్క ప్రయోజనాలు
వేరుశెనగలో ప్రో టీన్ అధికంగా ఉంటుంది మరియు పెరుగుదల, అభివృద్ధి ,
కణజాల మరమ్మత్తు , గాయం నయం మరియు రోగనిరోధక పనితీరులో

ముఖ్యమైన పాత్ర పోషిస్తుం ది

వేరుశెనగలో విటమిన్ ఇ మరియు
ఖనిజాలు ఉంటాయి, ఇవి ఎముకల
ఆరోగ్యానికి, జీవక్రియకు మరియు
ఎప్పుడూ గుండె ఆరోగ్యానికి

ముఖ్యమైనవి

అవి మోనోశాచురేటెడ్ కొవ్వుల
యొక్క మంచి మూలం, ఇవి గుండె
జబ్బుల ప్రమాదాన్ని తగ్గించడం
ద్వారా గుండె ఆరోగ్యాన్ని

కాపాడుకోవడంలో సహాయపడతాయి.

వేరుశెనగలో ఉండే విటమిన్ ఇ
జుట్టు  పెరుగుదల, ఆకృతి
మరియు బలాన్ని
మెరుగుపరచడంలో
సహాయపడుతుంది

వేరుశెనగలో లభించే ప్రో టీన్
నిజానికి పిల్లల్లో  మెదడు,

రోగనిరోధక శక్తి మరియు ఎముకల
అభివృద్ధికి ఉపయోగపడుతుంది



బచ్చలికూర యొక్క ప్రయోజనాలు
బచ్చలికూరలో ఐరన్, ఫోలేట్ మరియు
విటమిన్ ఎ మరియు సి ఉన్నాయి, ఇవి
ఆరోగ్యకరమైన జుట్టు  పెరుగుదలను

ప్రో త్సహిస్తా యి

బచ్చలికూరలో విటమిన్ ఎ మరియు సి
ఉన్నాయి, ఇవి క్లియర్, గ్లో వీ స్కిన్‌ను

ప్రో త్సహించడంలో లేదా మీ చర్మాన్ని మరింత
ఆరోగ్యంగా మార్చడంలో సహాయపడతాయి

బచ్చలికూరలో పొటాషియం ఉంటుంది, ఇది రక్తపోటును
తగ్గించడంలో సహాయపడుతుంది. ఇది నైట్రేట్లను కూడా కలిగి

ఉంటుంది, ఇది రక్త నాళాలను తెరుస్తుం ది మరియు శరీరం అంతటా
రక్త ప్రవాహాన్ని మెరుగుపరుస్తుం ది

బచ్చలికూరలో కరగని ఫైబర్ అధికంగా ఉంటుంది, ఇది మీ
జీర్ణక్రియకు ప్రయోజనం చేకూరుస్తుం ది. ఇది మలానికి పెద్ద
మొత్తంలో జోడిస్తుం ది, ఇది మలబద్ధకాన్ని నివారించడంలో

సహాయపడుతుంది



స్వీట్ పొటాటోస్ యొక్క
ప్రయోజనాలు

చిలగడదుంపలు కరిగే మరియు కరగని ఫైబర్ రెండింటినీ కలిగి
ఉంటాయి, ఇవి పేగు ఆరోగ్యానికి సహాయపడతాయి. కరిగే ఫైబర్
రక్తంలో కొలెస్ట్రా ల్ మరియు గ్లూ కోజ్ స్థా యిలను తగ్గించడంలో

సహాయపడుతుంది

చిలగడదుంపలు పొటాషియం యొక్క మంచి మూలం, ఇది
సాధారణ రక్తపోటు మరియు గుండె పనితీరును

నిర్వహించడానికి సహాయపడుతుంది

విటమిన్ ఎ మరియు సి యాంటీ ఆక్సిడెంట్లు గా పనిచేస్తా యి,
ఇవి సెల్ డ్యామేజ్‌ను నిరోధించడంలో మరియు శరీరంలోని
సెల్ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోవడంలో సహాయపడతాయి

చిలగడదుంపలు అస్థిర అణువుల వల్ల  కణాలు, ప్రొ టీన్లు
మరియు DNA లకు కలిగే హాని వంటి బాహ్య మూలకాలతో

పోరాడటానికి రోగనిరోధక శక్తిని పెంచడంలో
సహాయపడతాయి.

తీపి బంగాళాదుంపలలో మెగ్నీషియం ఉంటుంది, ఇది నాడీ వ్యవస్థను
క్లెయిమ్ చేయడంలో సహాయపడుతుంది మరియు మంచి నిద్రను
ప్రో త్సహిస్తుం ది. బలమైన ఎముకలు, దంతాలు మరియు

ఆరోగ్యకరమైన కండరాలను నిర్మించడానికి కూడా ఇది చాలా ముఖ్యం.



మలేరియా నివారణ

మంచం మీద దోమల నెట్‌ని
ఉపయోగించండి.

దోమలు నిలకడగా ఉన్న
నీటిలో వృద్ధి  చెందుతాయి.
వాటిని నివారించండి లేదా

తొలగించండి.

మస్కిటో రిపెల్లెంట్
ఉపయోగించండి.

పొడవాటి చేతుల దుస్తు లు ధరించండి.

మలేరియా యొక్క లక్షణాలను
 తెలుసుకోండి.

ఇంటిని శుభ్రంగా
ఉంచుకోండి.



ఆహారపు అలవాట్లు
మరింత పోషకమైన ప్రవర్తనలకు సహాయకరమైన గైడ్

మంచి ఆహారపు అలవాట్లు చెడు ఆహారపు అలవాట్లు

రెగ్యులర్ భోజనం భోజనం దాటవేయడం

శక్తి స్థా యిలను నిర్వహించడానికి
రోజంతా స్థిరమైన సమయాల్లో  తినడం.

భోజనం మానేయడం వల్ల  తర్వాత అతిగా
తినడం లేదా పోషకాల లోపం

ఏర్పడవచ్చు.

భాగం నియంత్రణ అతిగా తినడం

హైడ్రేషన్ తరచుగా స్నాకింగ్

అతిగా తినడాన్ని నివారించడానికి సరైన
మొత్తంలో భాగం పరిమాణం తినడం.

ఒకే సిట్టింగ్‌లో ఎక్కువ మొత్తంలో ఆహారం
తీసుకోవడం, తరచుగా అసౌకర్యానికి

దారితీస్తుం ది.

హైడ్రేటెడ్ గా ఉండటానికి రోజంతా
తగినంత నీరు త్రా గాలి.

భోజనం మధ్య చాలా స్నాక్స్ తినడం
మొత్తం పోషణను ప్రభావితం చేస్తుం ది.



To be supplied to underserved communities throughout December 2024 in Telengana,
India. 
Infographics explain why eating certain foods is vital to healthy living and for the body
Can help promote better nutrition and health overall through education
Are effective for education as they have both visual and textual elements
Allow us to create effective connections with underserved communities
Easy to understand

Purpose of Infographics/Pamphlets:



Thank you for listening!

Samroha Organisation 
- If you have any more questions or queries, be sure to reach out to us from

https://www.samroha.com/


