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ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿ 
(ಪ್ರ� ತಿ ೧೦೦ ಗಾ� ಂಗ್ಗೆ)

ಶಕ್ಕಿ�
 ಕ್ಕಿ.ಕಾಯ ಲ್ಸ್

(ಕ್ಕಿಲೋೋ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳು)

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ೩೫.0 ಗಾ� ಂ.
ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ೫೩.0 ಗಾ� ಂ.

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ೭.0 ಗಾ� ಂ.

ಆಹಾರದ ನಾರೀನ ಅಂಶ ೭.೮ ಗಾ� ಂ.

ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿ 
(ಪ್ರ� ತಿ ೧೦೦ ಗಾ� ಂಗ್ಗೆ)

ಶಕ್ಕಿ�
೩೫೫ ಕ್ಕಿ.ಕಾಯ ಲ್ಸ್

(ಕ್ಕಿಲೋೋ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳು)

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ೬.೨೬ ಗಾ� ಂ.
ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ 

ಗ್ರಳು
೫೮.೫೮ ಗಾ� ಂ

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ೧೮.೬೪ಗಾ� ಂ.

ಆಹಾರದ ನಾರೀನ ಅಂಶ ೧೬.೮ ಗಾ� ಂ.

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೯: ಹೋೋಲಿಸಿ �ೋ�ೋಣ 

ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳ ಚಿೋಲ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹುರೀದ ಕಡಲೆಯಲಿ್ಲಿ   ಇರುವ  ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಇಲಿ್ಲಿ  ತೊಂೋರೀಸಂಲಾಗಿದೇ.

(ಅ) ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳು (ಕ) ಹುರೀದ ಕಡಲೆ

ಮೇೋಲೆ ನಿೋಡಲಾದ ಆಹಾರ ಚಿೋಲ ಗ್ರಳ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿಯ ಆಧಾರದ 
ಮೇೋಲೆ, ನಿೋವು ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಆಯೆ್ಕೆ  ಮಾಡುತಿ� ೋರೀ? ಏಕೆ? 

ಕೆಲವು ಆಹಾರಗ್ರಳು ಹೆಚಿಿ ನ ಸಂಕೆ ರೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿಿ ನ ಅಂಶದಿಂಂದಾಗಿ ಹೆಚಿಿ ನ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ. ಇದಲಿದೇ, ಅವು ಕಡಿಮೇ ಪ್ರ� ಮಾಣದ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನೆ ಳು, 
ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ. ಈ 
ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡಿ್ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಈ ಆಹಾರಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  
ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳು, ಕಾಯ ಂಡಿ ಬಾರ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾರ್ಬೋಜಾನೆೋಟ್ಟೆಡ್ ಪ್ಪಾನಿೋಯಗ್ರಳು 
ಸ್ನೇೋರೀವೆ. ಈ ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ಒಂಳೆು ಯದಲಿ  ಏಕೆಂದರೆ ಇವು 
ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಲಿ . ಅವು ಒಂಬಿ  ವಯ ಕ್ಕಿ� ಗ್ಗೆ ರ್ಬೋಜಿು  ನಿೋಡುತ್ತ� ವೆ. 
ಅಂತ್ತಹ ವಯ ಕ್ಕಿ� ಯು ಹಲವಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಸಂಮ್ಮಸ್ನೇಯ ಗ್ರಳಿಂದ ಬಳಲಬಹುದು. ನಿೋವು 
ಯಾವಾಗ್ರಲೂ ಡಾ. ಪೋೋಶೀತ್ತಾಂ ಅವರ ಹೆೋಳಿಕೆಯನ್ನುು  ನೆನಪಿಟುಟ ಕೋಳು ಬೆೋಕು 
  ಆರೊೋಗ್ರಯ ವೆೋ ಪ್ರರಮ್ಮ ಸಂಂಪ್ರತ್ತು� .ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಾಗಿರಲು ನಾವು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಬಗೆ್ಗೆ  ಕಾಳಜ್ಜಿ 
ವಹಿಸಂಬೆೋಕು. ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಅನ್ನುು  
ತ್ತಪಿಪ ಸುವುದು ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ದೇೋಹಕೆೆ  ಕೋಡುಗ್ಗೆ ನಿೋಡುತ್ತ� ದೇ. ಸಂಂತೊಂೋಷ್ಟದ ಜ್ಜಿೋವನ.
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ಮುನು ಡೆಸಂಲು ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ  
ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆ ೩.೯ ರಲಿ್ಲಿ  ನಿೋವು ಅಧಯ ಯನ ಮಾಡಿದ ಎರಡು 
ಆಹಾರಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವುದನ್ನುು  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಎಂದು ಗುರುತಿಸಂಬಹುದು?

ಚಿತ್ತ�  ೩.೯: ಸಂನಿಾ  ರಾಗಿ 

೩.೫ ಸಿ��ನಯ ಗಳು: �ಷಿ� ಕಾಂಂಶ ಭ�ತ �ನಯ ಗಳು

ನಿೋವು ಜೋೋಳ, ಬಾರ್� , ರಾಗಿ ಮ್ಮತ್ತು�  
ಸಾಂನಿಾ  (ಚಿತ್ತ�  ೩.೯). ಇದರ ಬಗೆ್ಗೆ  
ಕೆೋಳಿರಬಹುದು ಇವು ಭಾರತ್ತದ 
ಸಂಥ ಳಿೋಯ ಬೆಳೆಗ್ರಳು (ಚಿತ್ತ�  ೩.೯). 
ಇವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಹವಾಮಾನ 
ಪ್ರರೀಸಿಥ ತಿಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ    ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಸಂಬಹುದು. ಈ ಹೆ�ಿ  
ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  
ಸಿ��ನಯ ಗಳು ಎಂ� 
ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ.
ಈ ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳಿಂದ ತ್ತಯಾರೀಸಿದ 
ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿೋವು 
ಎಂದಾದರೂ ಸ್ನೇೋವಿಸಿದಿಂೀ ೋರಾ?

ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಸಂಣು  ಗಾತ್ತ� ದ ಧಾನಯ ಗ್ರಳಾಗಿವೆ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಶತ್ತಮಾನಗ್ರಳಿಂದ ಭಾರತಿೋಯ ಆಹಾರದ ಅವಿಭಾಜ್ಯಯ  ಅಂಗ್ರವಾಗಿದೇ. ಅವುಗ್ರಳ 
ಹಲವಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಪ್ರ� ಯೊಂೋಜ್ಯನಗ್ರಳಿಂದಾಗಿ ಅವರು ಜ್ಯನಪಿ� ಯತೆಯನ್ನುು  ಮ್ಮರಳಿ 
ಪ್ರಡೆದಿಂದಾೀ ವೆ. ಅವು ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು, ಕಬಿಿ ಣ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾಯ ಲಿ್ಲಿ ಯಂನಂತ್ತಹ ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಅದಕೆಾ ಗಿಯ್ಕೆೋ ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೌಷಿಟ ಕ-
ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಎಂ� ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಸಾಂಮಾನಯ  ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಣೆಗ್ಗೆ 
ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಾದ ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರಕೆೆ  ಅವು ಗ್ರಮ್ಮನಾಹಜಾವಾಗಿ ಕೋಡುಗ್ಗೆ ನಿೋಡುತ್ತ� ವೆ. 

ಪ್ಪಾಯ ಕ್ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳು ತ್ತಮ್ಮಮ  ಕವರ್ ನಲಿ್ಲಿ  
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರಬೆೋಕು. ಮಾಹಿತಿಯು 
ಪ್ರ� ತಿ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶದ ಪ್ರ� ಮಾಣವನ್ನುು  ಪ್ರಟ್ಟಿಟ  ಮಾಡಬೆೋಕು. ಕೆಲವೊಮೇಮ , 
ಅದರ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಗುಣಮ್ಮಟಟ ವನ್ನುು  ಸುಧಾರೀಸಂಲು ಸಂಂಸೆಂ ರಣೆ 
(ಬಲವಧಜಾನೆ) ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರಕೆೆ  ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  
ಸ್ನೇೋರೀಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಅಯೊಂೋಡೆೈಸಿ್ ಉಪುಪ  ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೆಲವು ಶೀಶು ಆಹಾರಗ್ರಳು 
ಬಲವಧಿಜಾತ್ತ ಆಹಾರಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಉದಾಹರಣೆಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಭಾರತಿೋಯ ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗುಣಮ್ಮಟಟ  ಪ್ಪಾ� ಧಿಕಾರ (ಎಫ‌್ಎಸ್ಎಸ್ಎಐ) ಭಾರತ್ತದಲಿ್ಲಿ  
ಆಹಾರದ ಗುಣಮ್ಮಟಟ ವನ್ನುು  ನಿಯಂತಿ� ಸುವ ಸಂಕಾಜಾರೀ ಸಂಂಸ್ನೇಥ ಯಾಗಿದೇ.  

ಇನು �ಟ  
ತಿಳಿಯಿರೀ!
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೩.೬ ಆಹಾರದ �ೖಲಿಗಳು: ಹೋಲದಿಂದ ನಮಮ  ತ�ಟ �

ಆಹಾರವು ಜ್ಯಮಿೋನಿನಿಂದ ನಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಹೆೋಗ್ಗೆ ತ್ತಲುಪುತ್ತ� ದೇ? ಈ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯಲಿ್ಲಿ  
ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ಹಂತ್ತಗ್ರಳು ಯಾವುವು? ಈ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯಲಿ್ಲಿ  ಭಾಗಿಯಾಗಿರುವ ಜ್ಯನರು 
ಯಾರು? ಜ್ಯಮಿೋನಿನಲಿ್ಲಿ  ಬಿೋಜ್ಯ ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಮೊಳಕೆಯೊಂಡೆದ ನಂತ್ತರ ಗೋೋಧಿ ಹಿಟಟ ನ್ನುು  
ಪ್ರಡೆಯಲು ಎ�ಟ  ಸಂಮ್ಮಯ ಮ್ಮತ್ತು�  ಶ� ಮ್ಮ ಬೆೋಕಾಗುತ್ತ� ದೇ ಎಂದು ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿಂದೇಯ್ಕೆೋ? ನಾವು 
ತಿನ್ನುು ವ ಚಪ್ಪಾತಿಯನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಸಂಂಪೂಣಜಾ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯನ್ನುು  ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳು ಲು 
ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦ ಅನ್ನುು  ನೋ�ೋಣ. 

ಗೋೋಧಿ ಅಥವಾ ಇತ್ತರ ಯಾವುದೇೋ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಚಿೋಲವು 
ಉತ್ತಾಂಪ ದಕನಿಂದ ಗಾ� ಹಕನಿಗ್ಗೆ ಪ್ರ� ಯಾಣ್ಣಿಸುವ  ಸಂಂಪೂಣಜಾ �ರವನ್ನುು  ಅದರ  
ಆಹಾರ �ೖಲಿಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಆಹಾರ ಮೇೈಲುಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡುವುದು ಮುಖಯ  ಏಕೆಂದರೆ ಇದು ಅದರ ಸಾಂಗ್ರಣೆಯ ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ವೆಚಿ  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಮಾಲ್ಲಿನಯ ವನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ ಮಾಡಲು ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ, ಇದು ಸಂಥ ಳಿೋಯ 
ರೆೈತ್ತರನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸಂಲು ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ ಮ್ಮತ್ತು�  ಇದು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರವನ್ನುು  
ತ್ತಾಂರ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿರೀಸುತ್ತ� ದೇ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦: ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ

ಗೋೋಧಿ ಬೆಳೆಯುವ ರೆೈತ್ತ 

ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ರುಬಿು ವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಪ್ಪಾಯ ಕ್ಕಿಂಗ್ ಮಾಡುವುದು

ಚಿಲಿರೆ ಅಂಗ್ರಡಿಗ್ಗೆ ಸಾಂಗ್ರಣೆ

ಚಪ್ಪಾತಿಯ ಕ�:
ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ

ನಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಯಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರ ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಒಂಕೆ ಣೆ 
ಮಾಡುವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  

ಒಂಣಗಿಸುವುದು

ಧಾನಯ ಗ್ರಳ ಶೈೋಖರಣೆ  
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಣೆ[ಬದಲಾಯಿಸಿ]
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� ಭಾರತ್ತದಾದಯ ಂತ್ತ ಜ್ಯನರು ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳನ್ನುು  
ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ವಿವಿಧ ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುತ್ತಾಂ� ರೆ. 

� ಒಂಂದು ಪ್ರ� ದೇೋಶದಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರ ಬೆಳೆಗ್ರಳ ಕೃಷಿ, ರುಚಿ ಆದಯ ತೆಗ್ರಳು, 
ಸಂಂಸೆಂ ೃತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಂಪ್ರ� ದಾಯ ಇತ್ತಾಂಯ ದಿಂಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಅನ್ನುಗುಣವಾಗಿ 
ಆಹಾರದ ಆಯೆ್ಕೆ ಯು ಬದಲಾಗ್ರಬಹುದು.

ಸಾಂರಾಂಶ

ಅನೆೋಕ ಜ್ಯನರು ಆಹಾರವನ್ನುು  ವಯ ಥಜಾ ಮಾಡುತ್ತಾಂ� ರೆ, ಅದನ್ನುು  

ತ್ತಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಸ್ನೇೋವಿಸಂದೇ ಬಿಡುತ್ತಾಂ� ರೆ. ಜ್ಯಮಿೋನಿನಿಂದ ನಮ್ಮಮ  

ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಪ್ರಡೆಯಲು ನಮ್ಮಮ  ರೆೈತ್ತರು ಮ್ಮತ್ತು�  ಇತ್ತರ 

ಸಂಮುದಾಯದ ಸಂದಸಂಯ ರು ಹಾಕ್ಕಿದ ಸಂಮ್ಮಯ ಮ್ಮತ್ತು�  ಪ್ರ� ಯತ್ತು ವನ್ನುು  

ನೆನಪಿನಲಿ್ಲಿಟುಟ ಕೋಳು ಬೆೋಕು. ನಾವು ಸ್ನೇೋವಿಸಂಬಹುದಾದ�ಟ  ಆಹಾರವನ್ನುು  

ಮಾತ್ತ�  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬೆೋಕು. ಇದು ಆಹಾರ ವಯ ಥಜಾವನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ. 

ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಪ್ರಡೆಯುವಲಿ್ಲಿ  ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ವಿವಿಧ 

ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಗ್ರಳ ಕಾಲಾವಧಿಯನ್ನುು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರ� ಯತಿು ಸಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦).

ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿ ತಿನಿು , ಹಂಚಿಕೋಳಿು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಹಾರವನ್ನುು  ಗೌರವಿಸಿ. ಸಂಥ ಳಿೋಯ 
ಉತ್ತಾಂಪ ದಕರನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸಿ!

�ೋಲಿಪ್ರದಗಳು

ಸಂಥ ಳಿೋಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ತಿನ್ನುು ವುದು ಆಹಾರ 
ಮೇೈಲುಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡಲು ಹೆೋಗ್ಗೆ 
ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ??

ವಿಶಿೈೋಷ್ಟಣೆ

ಸಂಮಿೋಕೆ�

ಅ�ೈಜಾಸಿ

ಭವಿಷ್ಟಯ ಕಥನ

ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿ

ತ್ತನಿ� ಮಾಡಿ

ಊಹಿಸಿ

ಹೋೋಲ್ಲಿಸಿ

ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್

ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು 

ಕೋರತೆಯ ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳು

ಸೆಂ ವಿಜಾ 

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು

ರೀಕೆಟಿ್ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳು

ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳು

ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು

ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳು

ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳು

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು

ನಾರೀನ ಅಂಶ

ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು

ಅಯೊಂೋಡೆೈಸಿ್ ಉಪುಪ

ಪ್ರ� ಮುಖ 
ಅಂಶಗ್ರಳು
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ನಮಮ  ಕಲಿಕೆಯನ್ನುು  ��� ಸೋೋಣ 

� ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಬದಲಾಗಿವೆ. ಆಹಾರವನ್ನುು  ಬೆೋಯಿಸುವ 
ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಧುನಿಕ ವಿಧಾನಗ್ರಳ ನಡುವೆ ಗ್ರಮ್ಮನಾಹಜಾ ವಯ ತ್ತಾಂಯ ಸಂವಿದೇ.

� ಆಹಾರವು ನಮ್ಮಗ್ಗೆ ಶಕ್ಕಿ� ಯನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಬೆಳವಣ್ಣಿಗ್ಗೆಯನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸುತ್ತ� ದೇ, ನಮ್ಮಮ  
ದೇೋಹವನ್ನುು  ಸಂರೀಪ್ರಡಿಸುತ್ತ� ದೇ ಮ್ಮತ್ತು�  ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳಿಂದ ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ರಕ್ಕಿ� ಸುತ್ತ� ದೇ. 

� ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿನ ಪ್ರ� ಮುಖ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳೆಂದರೆ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು, 
ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು, ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು. ಇದಲಿದೇ, ಆಹಾರವು 
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರನ್ನುು  ಸಂಹ ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ದೇ.

� ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ಪ್ಪಾ� ಥಮಿಕ ಶಕ್ಕಿ� ಯ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿದೀ ರೆ, 
ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ದೇೋಹವನ್ನುು  ನಿಮಿಜಾಸುವ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಾಗಿವೆ.

� ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹವನ್ನುು  ಬಲಪ್ರಡಿಸುತ್ತ� ವೆ, ಸೋೋಂಕುಗ್ರಳಿಂದ 
ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ರಕ್ಕಿ� ಸುತ್ತ� ವೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿರೀಸುತ್ತ� ವೆ.

� ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರವು ಎಲಿಾ  ಅಗ್ರತ್ತಯ  ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂರೀಯಾದ ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  
ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಜೋತೆಗ್ಗೆ ಸಾಂಕ�ಟ  ನಾರು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ.

� ದಿಂೋಘಜಾಕಾಲದವರೆಗ್ಗೆ ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಒಂಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ 
ಕೋರತೆಯು ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಸಿಂ ಸಂಥ ತೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕಾರಣವಾಗ್ರಬಹುದು.

� ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಗ್ರಳು ಹೆಚಿಿ ನ ಮ್ಮಟಟ ದ ಸಂಕೆ ರೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುವುದರೀಂದ 
ಅನಾರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿವೆ ಆದರೆ ಕಡಿಮೇ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್, ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ.

� ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೌಷಿಟ ಕ-ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ನಮ್ಮಮ  
ದೇೋಹದ ಸಾಂಮಾನಯ  ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಣೆಗ್ಗೆ ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಾದ ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  
ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ವೆ. ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಹವಾಮಾನ ಪ್ರರೀಸಿಥ ತಿಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಬಹುದು.

� ಸಂಥ ಳಿೋಯವಾಗಿ ಬೆಳೆದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಸಂಯ  ಆಧಾರೀತ್ತ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  
ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ಮಾತ್ತ� ವಲಿ , ನಮ್ಮಮ  ಪ್ರರೀಸಂರ ಮ್ಮತ್ತು�  ನಮ್ಮಮ  ಗ್ರ� ಹ�ೆ  ಒಂಳೆು ಯದು.

� ಒಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಅದರ ಉತ್ತಾಂಪ ದನೆಯ ಸಂಥ ಳದಿಂಂದ ಗಾ� ಹಕನಿಗ್ಗೆ ಪ್ರ� ಯಾಣ್ಣಿಸುವ 
�ರವನ್ನುು  ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡುವ ಗುರೀಯನ್ನುು  ನಾವು ಹೋಂದಿಂರಬೆೋಕು.

� ನಾವು ಎಂದಿಂಗೂ ಆಹಾರವನ್ನುು  ವಯ ಥಜಾ ಮಾಡಬಾರದು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಾವು ಸ್ನೇೋವಿಸಂಬಹುದಾದ�ಟ  
ಮಾತ್ತ�  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬೆೋಕು.

೧. ವಿಚಿತ್ತ� ವಾದದನ್ನುು  ಆರೀಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾರಣಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿೋಡಿ:
  (i)  ಜೋೋಳ, ಬಾರ್� , ರಾಗಿ, ಕಡಲೆ
 (ii)  ರಾಜ್ಯಮ , ಹೆಸಂರು ಕಾಳು, ಸೋೋಯಾಬಿೋನ್, ಅಕೆ್ಕಿ
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೨.	 ಭಾರತದಲಿ್ಲಿ  ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಮತ್ತುು  ಆಧುನಿಕ ಪಾಕಶಾಲೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಾಸಗ ಳನ್ನುು  ಚರ್ಚಿಿಸಿ. 

೩.	 ಉತ್ತ� ಮ ಆಹಾರವು ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಕಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಬಹುದು ಎಂಂದು ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಹೇೇಳುತ್ತಾಾ ರೆ. ರವಿ ಈ ಹೇೇಳಿಕೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ಕುತೂಹಲ ಹೊಂಂದಿದ್ದಾಾ ನೆ ಮತ್ತುು  ತನ್ನನ  
ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ ಕೆಲವು ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದ್ದಾಾ ನೆ. ಅವನು ಕೇೇಳಬಹುದಾದ ಕನಿಷ್ಠಠ  
ಎರಡು ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳನ್ನುು  ಪಟಿ್ಟಿ  ಮಾಡಿ.

೪.	 ಎಲ್ಲಾಾ  ರುಚಿಕರವಾದ ಆಹಾರಗಳು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಲ್ಲಲ , ಆದರೆ ಎಲ್ಲಾಾ  ಪೌಷ್ಟಿಿ ಕ 
ಆಹಾರಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಆನಂಂದದಾಯಕವಲ್ಲಲ . ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳೊಂಂದಿಗೆ 
ನಿಮ್ಮಮ  ಆಲೋೋಚನೆಗಳನ್ನುು  ಹಂಂಚಿಕೊಳ್ಳಿಿ . 

೫.	 ಮೆದು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ವುದಿಲ್ಲಲ  ಆದರೆ ಬಿಸ್ಕಕ ತ್ತುು , ನೂಡಲ್್ಸ್ ಮತ್ತುು  ಬಿಳಿ ಬ್ರೆೆ ಡ್ 
ಅನ್ನುು  ಆನಂಂದಿಸುತ್ತಾಾ ನೆ. ಅವರಿಗೆ ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಹೊಟೆ್ಟೆ  ನೋೋವು ಮತ್ತುು  ಮಲಬದ್ಧಧ ತೆ 
ಇರುತ್ತ� ದೆ. ಈ ಸಮಸ್ಯೆೆಗ ಳನ್ನುು  ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಅವನು ತನ್ನನ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನುು  ಮಾಡಬೇೇಕು? ನಿಮ್ಮಮ  ಉತ್ತ� ರವನ್ನುು  ವಿವರಿಸಿ.

೬.	ಮಂ ಂದ ಬೆಳಕಿನಲಿ್ಲಿ  ವಸ್ತುುಗ ಳನ್ನುು  ನೋೋಡಲು ರೇೇಷ್ಮಾಾಗೆ  ತೊಂಂದರೆಯಾಯಿತು. 
ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವಳ ದೃಷ್ಟಿಿ ಯನ್ನುು  ಪರೀೀಕ್ಷಿ� ಸಿದರು ಮತ್ತುು  ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ವಿಟಮಿನ್ 
ಪೂರಕವನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿದರು. ತನ್ನನ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  
ಸೇೇರಿಸುವಂಂತೆ ಅವರು ಸಲಹೆ ನೀೀಡಿದರು.

  (i)		  ಅವಳು ಯಾವ ಕೊರತೆಯ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂಂದ ಬಳಲುತ್ತಿ� ದ್ದಾಾ ಳೆ? 

 (ii)		  ಅವಳ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಆಹಾರ ಅಂಂಶದ ಕೊರತೆ ಇರಬಹುದು?

(iii)		  ಅವಳು ಈ ಸಮಸ್ಯೆೆ ಯನ್ನುು  ನಿವಾರಿಸಲು ಆಹಾರ ಕ್ರ� ಮ ದಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇರಿಸಬೇೇಕಾದ 
ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ (ಯಾವುದಾದರೂ ನಾಲ್ಕುು ).

೭.	 ನಿಮಗೆ ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳನ್ನುು  ಒದಗಿಸಲಾಗಿದೆ:

  (i)		ಕ್ಯಾಾನ್ಡ್್     ಫ್ರೂೂ ಟ್ ಜ್ಯೂೂ ಸ್

 (ii)		ತಾಜಾ   ಹಣಿ್ಣಿ ನ ರಸ 

(iii) 		ತಾಜಾ   ಹಣ್ಣುು

ನೀೀವು ಯಾವುದನ್ನುು  ಬಯಸುತ್ತೀ� ೀರಿ ಮತ್ತುು  ಏಕೆ? 

೮.	 ಗೌರವ್ ಅವರ ಕಾಲಿನ ಮೂಳೆ ಮುರಿತವಾಗಿದೆ. ಅವರ ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಮೂಳೆಗಳನ್ನುು  
ಜೋೋಡಿಸಿ ಪ್ಲಾಾಸ್ಟ ಟ ರ್ ಹಾಕಿದರು. ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವನಿಗೆ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳನ್ನುು  ಸಹ 
ನೀೀಡಿದರು. ಎರಡನೇೇ ಭೇೇಟಿಯಲಿ್ಲಿ , ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವನಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ 
ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳ ಜೊತೆಗೆ ಸಿರಪ್ ನೀೀಡಿದರು. ಚಿತ್ರರ  ೩.೫ನ್ನುು  ನೋೋಡಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳಿಗೆ 
ಉತ್ತ� ರಿಸಿ:

  (i)		ವೈ  ೈದ್ಯಯ ರು ಗೌರವ್ ಗೆ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳನ್ನುು  ಏಕೆ ನೀೀಡಿದರು?

 (ii)		  ಎರಡನೇೇ ಭೇೇಟಿಯಲಿ್ಲಿ , ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳೊಂಂದಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್ 
ಡಿ ಸಿರಪ್ ಅನ್ನುು  ಏಕೆ ನೀೀಡಿದರು?

(iii)		  ಔಷಧಿಗಳನ್ನುು  ನೀೀಡುವಲಿ್ಲಿ  ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಮಾಡುವ ಆಯೆ್ಕೆ ಗಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಮ  
ಮನಸಿ್ಸಿ ನಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಪ್ರರಶ್ನೆ�   ಉದ್ಭಭ ವಿಸುತ್ತ� ದೆ? 
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ಮತ� �ಟ  ಕಲಿಯುವುದು 

� ಮುಂದಿಂನ ಬಾರೀ ದಿಂನಸಿಗಾಗಿ ಶಾಪಿಂಗ್ ಮಾಡಿದ ನಂತ್ತರ ವಿವಿಧ ಆಹಾರ 
ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಚಿೋಲ ಗ್ರಳನ್ನುು  ತೆರೆಯಲು ನಿಮ್ಮಮ  ತ್ತಾಂಯಿಗ್ಗೆ ಸಂಹಾಯ ಮಾಡಿ. ಕನಿಷಿ್ಟ  
ಮೂರು ಬಲವಧಿಜಾತ್ತ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಓದಿಂ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿಶಿೈೋಷಿಸಿ.

� ಅರು�ಚಲ ಪ್ರ� ದೇೋಶದ ಅಪ್ರಟಾನಿ ಬುಡಕಟುಟ  ಜ್ಯನಾಂಗ್ರವು ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  
ಉತ್ತಾಂಪ ದಿಂಸುತ್ತ� ದೇ ,ಅವರ ಆಹಾರದ ಅವಶಯ ಕತೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೂರೆೈಸಂಲು. ಉಪುಪ  
ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ತ್ತಮ್ಮಮ ದೇೋ ಆದ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಅಗ್ರತ್ತಯ ದ ಬಗೆ್ಗೆ  
ಅಂತ್ತರ್ಜಾಲದಿಂಂದ ಹೆಚಿಿ ನ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ. ಚಿತ್ತ� ಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ 
ಪ್ರತ್ತ� ದಲಿ್ಲಿ  ಅಂಟ್ಟಿಸಿ. ಅಲಿದೇ, ಈ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅದರ 
ಉಪ್ರಯುಕ� ತೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ಬರೆಯಿರೀ.

� ರೆೈತ್ತರು ಕೃಷಿ ಮಾಡದೇ ಕಾಡಿನಲಿ್ಲಿ  ಅಥವಾ ಹತಿ� ರದ ಹೋಲಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ನೆೈಸಂಗಿಜಾಕವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು ಅಥವಾ ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಾಡು ಪ್ರ� ಭೇೋದಗ್ರಳು ಎಂದು 
ಪ್ರರೀಗ್ರಣ್ಣಿಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕವಾಗಿ, ಭಾರತ್ತದ ಅನೆೋಕ ಬುಡಕಟುಟ  
ಗುಂಪುಗ್ರಳು ಈ ಕಾಡು ಪ್ರ� ಭೇೋದಗ್ರಳನ್ನುು  ಅವಲಂಬಿಸಿವೆ, ಇದು ಅವರ ಆಹಾರದ 
ಒಂಂದು ಭಾಗ್ರವಾಗಿದೇ. ರಣಭಾಜ್ಜಿ ಮ್ಮಹಾರಾಷ್ಟಟ �ದಿಂಂದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹಿಮಾಚಲ ಪ್ರ� ದೇೋಶದ 
ತಿನು ಬಹುದಾದ ಅಣಬೆಗ್ರಳು. ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರ� ದೇೋಶದಿಂಂದ ಅಂತ್ತಹ ಯಾವುದೇೋ ಕಾಡು 
ಆಹಾರದ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿಂದೇಯ್ಕೆೋ? ತ್ತರಗ್ರತಿಯಲಿ್ಲಿ  ಚಚಿಜಾಸಿ.

೯. ಸಂಕೆ ರೆ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಒಂಂದು ಉದಾಹರಣೆಯಾಗಿದೇ. ಸಂಕೆ ರೆಯನ್ನುು  
ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ದಾ� ವಣದಿಂಂದ ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ ಆದರೆ ಅದು ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  ಬಣು ಕೆೆ  
ಬದಲಾಗುವುದಿಂಲಿ . ಇದಕೆೆ  ಸಂಂಭಾವಯ  ಕಾರಣವೆೋನಾಗಿರಬಹುದು? 

೧೦. "ಎಲಿಾ  ಪಿಷ್ಟಟ ಗ್ರಳು ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟೆ ಳಾಗಿವೆ ಆದರೆ ಎಲಿಾ  ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟೆ ಳು 
ಪಿಷ್ಟಟ ಗ್ರಳಲಿ " ಎಂಬ ರಾಮ್ಮನ್ ಅವರ ಹೆೋಳಿಕೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಮ  ಅಭಿಪ್ಪಾ� ಯವೆೋನ್ನು? 
ನಿಮ್ಮಮ  ಉತ್ತ� ರವನ್ನುು  ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಂಲು ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಯ ವಿನಾಯ ಸಂವನ್ನುು  ವಿವರೀಸಿ.

೧೧. ಪ್ರ� ಯೊಂೋಗಾಲಯದಲಿ್ಲಿ  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಬಳಸುವಾಗ್ರ, ಕೆಲವು ಹನಿ ಅಯೊಂೋಡಿನ್ 
ಮಿಶೀ� ಯ ಕಾಲುಚಿೋಲಗ್ರಳ ಮೇೋಲೆ ಬಿದಿಂೀ ತ್ತು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೆಲವು ಅವಳ ಶೀಕ್ಷಕರ 
ಸಿೋರೆಯ ಮೇೋಲೆ ಬಿದೀ ವು. ಸಿೋರೆಯ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಹನಿಗ್ರಳು ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  
ಬಣು ಕೆೆ  ತಿರುಗಿದರೆ, ಸಾಂಕಿ್ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಬಣು  ಬದಲಾಗ್ರಲ್ಲಿಲಿ . ಇದಕೆೆ  ಸಂಂಭಾವಯ  
ಕಾರಣವೆೋನಾಗಿರಬಹುದು?

೧೨. ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಆಹಾರದ ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ಆಯೆ್ಕೆ  ಎಂದು ಏಕೆ ಪ್ರರೀಗ್ರಣ್ಣಿಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ? 
ದೇೋಹದ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಅವಶಯ ಕತೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕೆೋವಲ ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ವುದು 
ಸಾಂಕಾಗುತ್ತ� ದೇಯ್ಕೆೋ? ಚಚಿಜಾಸಿ.

೧೩. ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ದಾ� ವಣದ ಮಾದರೀಯನ್ನುು  ನಿೋಡಲಾಗಿದೇ. ಇದು ಅಯೊಂೋಡಿನ್ 
ದಾ� ವಣವಾಗಿರುವ ಸಾಂಧಯ ತೆಯನ್ನುು  ನಿೋವು ಹೆೋಗ್ಗೆ ಪ್ರರೀಶೀೋಲ್ಲಿಸುತಿ� ೋರೀ? 
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	� ನೀೀವು ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ತಿನ್ನುು ವ ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಗಳನ್ನುು  ಪಟಿ್ಟಿ  ಮಾಡಿ. ಅಂಂತಹ 
ಪಟ್ಟಿಿಗ ಳನ್ನುು  ಮಾಡಲು ನಿಮ್ಮಮ  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರಿಗೂ ತಿಳಿಸಿ. ಈ ಪಟ್ಟಿಿಗ ಳ 
ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ, ಶಾಲಾ ಆವರಣದಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವು ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಗಳನ್ನುು  
ನಿಷೇೇಧಿಸುವಂಂತೆ ಕೋೋರಿ ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರಾಂ� ಂಶುಪಾಲರಿಗೆ ಪತ್ರರ  ಬರೆಯಿರಿ. 
ಕೆಲವು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರ ಆಯೆ್ಕೆ ಗಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ.

	� ವಯಸ್ಸುು , ದೈೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಗಳ 
ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ ವಿವಿಧ ವ್ಯಯ ಕ್ತಿ� ಗಳ ಪೌಷಿ್ಠಿ ಕಾಂಂಶದ ಅವಶ್ಯಯ ಕತೆಗಳಲಿ್ಲಿನ 
ವ್ಯಯ ತ್ಯಾಾಸ ವನ್ನುು  ಕಂ�ಡುಹಿಡಿಯಿರಿ. ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗಳನ್ನುು  
ದಾಖಲಿಸಿ. ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಮತ್ತುು  ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಿಸಿ.

	� ಹನ್ನೆೆ ರಡು ವರ್ಷಷದ ಮಗುವಿಗೆ ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ಒದಗಿಸಲು ಆಹಾರದ ಪಟಿ್ಟಿ ಯನ್ನುು  ತಯಾರಿಸಿ. ಆಹಾರ ಪಟಿ್ಟಿ ಯು 
ದುಬಾರಿಯಲ್ಲಲ ದ ಮತ್ತುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರರ ದೇೇಶದಲಿ್ಲಿ  ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿ 
ಲಭ್ಯಯ ವಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  ಒಳಗೊಂಂಡಿರಬೇೇಕು..
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