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ദേ�ാഷകാഹാാര വിിവിരങ്ങൾ 
(100 പ്രഗാം)

ഊർജ്ജം�

536.0 കിശേലുംാ 

കശേലുംാറിി

(കിശേലുംാകശേലുംാറിി)

ടെകാഴിുപ്പുുകൾ 35.0 ശ്രഗാ�

കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റ് 53.0 ശ്രഗാ�

ശേശ്രപാട്ടിീനിുകൾ 7.0 ശ്രഗാ�

ഡായിറ്ററിി വൈഫംബുർ 4.8 ശ്രഗാ�

ദേ�ാഷകാഹാാര വിിവിരങ്ങൾ 
(100 പ്രഗാം)

ഊർജ്ജം�

355 കിശേലുംാ 

കശേലുംാറിി

(കിശേലുംാകശേലുംാറിി)

ടെകാഴിുപ്പുുകൾ 6.26 ശ്രഗാ�

കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്്റ 58.58 ശ്രഗാ�

ശേശ്രപാട്ടിീനിുകൾ 18.64 ശ്രഗാ�

ഡായിറ്ററിി വൈഫംബുർ 16.8 ശ്രഗാ�

പ്ര�വിർത്തനംം 3.9: നംമ്യംുക്ക്് ദേകാം ചെ�യ്യുാംദേതാാന്നുന്നു 

ഒരിു പാക്കുറ്റ് ഉരിുളുക്കുിഴിങ്ങ് ശേവ്യഫംറിുകൾക്കുു� വ്യറിു� ഒരിു പാക്കുറ്റിനിു�ായിി 
�ുവ്യടെെ നിൽകിയിിരിിക്കുുന്ന് ശേപാഷികാഹൃാരി വ്യിവ്യരിങ്ങൾ വ്യായിിക്കുുക �ാനി 
ഇവ്യിടെെ കാണിച്ചിരിിക്കുുന്ന്ു.

(എ) ഉരിുളുക്കുിഴിങ്ങ് 
വ്യറിു�ത്

(b) കെലും വ്യറിു�ത്

�ുകളുിൽ നിൽകിയിിരിിക്കുുന്ന് ഭക്ഷണ പാക്കുറ്റുകളുിടെലും ശേപാഷിക 
വ്യിവ്യരിങ്ങളുുടെെ അെിസ്ഥാാനി�ിൽ, ഏത് ഭക്ഷണ�ാണ് നിിങ്ങൾ 
തിരിടെ�െുക്കുുക? എന്താുടെകാ�്? 

ഉയിർന്ന് പഞ്ചാസാരിയിു� ടെകാഴിുപ്പുു� ഉള്ളതിനിാൽ �ിലും ഭക്ഷണങ്ങളുിൽ 
ഉയിർന്ന് കശേലുംാറിി ഉ�്. �ാശ്രത�ല്ലാ, അവ്യയിിൽ വ്യളുടെരി കുറി� അളുവ്യിൽ ശേശ്രപാട്ടിീൻ, 
ധ്യംാതുക്കുൾ, വ്യിറ്റാ�ിനിുകൾ, ഭക്ഷണ നിാരിുകൾ എന്ന്ിവ്യ അെങ്ങിയിിരിിക്കുുന്ന്ു. 
ഈ ഭക്ഷണങ്ങടെളു ജ്യങ്്കി ഫംുഡാുകൾ എന്ന്് വ്യിളുിക്കുുന്ന്ു. ഈ ഭക്ഷണങ്ങളുിൽ 
ഉരിുളുക്കുിഴിങ്ങ് ശേവ്യഫംറിുകൾ, �ിഠിായിി ബുാറിുകൾ, കാർബുശേണറ്റഡാ് പാനിീയിങ്ങൾ 
എന്ന്ിവ്യ ഉൾടെപ്പുെുന്ന്ു. ഈ ഭക്ഷണങ്ങൾ പതിവ്യായിി കഴിിക്കുുന്ന്ത് 
നില്ലാതല്ലാ, കാരിണ� ഇവ്യ നിമ്മുുടെെ �രിീരി�ിന്ി ആശേരിാഗയകരി�ല്ലാ. അവ്യ ഒരിു 
വ്യയക്തിടെയി അ�ിതവ്യണ്ണും�ുള്ളവ്യരിാക്കുുന്ന്ു. അ�രിടെ�ാരിു വ്യയക്തിക്കു് 
നിിരിവ്യധ്യംി ആശേരിാഗയ ശ്രപശ്നംംങ്ങൾ ഉ�ാകാ�. നിിങ്ങൾ എശേപ്പുാഴിു� ഓർക്കുണ� 
ശേഡാാ. ശേപാഷിിതയിുടെെ ശ്രപസ്തതാവ്യനി ആശേരിാഗയ�ാണ് പരി��ായി സമ്പ�്.
ആശേരിാഗയശേ�ാടെെയിിരിിക്കുാൻ നിാ� നിമ്മുുടെെ �രിീരിടെ� പരിിപാലുംിക്കുണ�. 
സ�ീകൃതാഹൃാരി� കഴിിക്കുുന്ന്തു� ജ്യങ്്കി ഫംുഡ്ാ ഒഴിിവ്യാക്കുുന്ന്തു� 
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ആശേരിാഗയകരി�ായി �രിീരി�ിന്ി സ�ഭാവ്യനി ടെ�യ്യാുന്ന്ു. 
സശേന്താാഷികരി�ായി ജ്യീവ്യിത� നിയിിക്കുാൻ നില്ലാ ആശേരിാഗയ� അതയാവ്യ�യ�ാണ്. 
ശ്രപവ്യർ�നി� 3.9-ൽ നിിങ്ങൾ പഠിിച്ച രി�് ഭക്ഷണങ്ങളുിൽ ഏതാണ് ജ്യങ്്കി ഫംുഡാ് 
എന്ന്് ശേലുംബുൽ ടെ�യ്യാാൻ കഴിിയിുക?

പ്ര�വിർത്തനംം 3.9: നംമ്യംുക്ക്് ദേകാം ചെ�യ്യുാംദേതാാന്നുന്നു 

ഒരിു പാക്കുറ്്റ ഉരിുളുക്കുിഴിങ്ങ് ശേവ്യഫംറിുകൾക്കുു� വ്യറിു� ഒരിു പാക്കുറ്റിനിു�ായിി 
�ുവ്യടെെ നിൽകിയിിരിിക്കുുന്ന് ശേപാഷികാഹൃാരി വ്യിവ്യരിങ്ങൾ വ്യായിിക്കുുക �ാനി 
ഇവ്യിടെെ കാണിച്ചിരിിക്കുുന്ന്ു.

�ിശ്രത� 3.9: സാൻവ്യ (ബുാർൺയിാർഡാ് 
�ില്ലാറ്്റ) 

3.5 ചെ�റിുധാനം�ങ്ങൾ: ദേ�ാഷക സംമ്പു�മ്യംായി ധാനം�ങ്ങൾ

നിിങ്ങൾ ശേജ്യാവ്യർ, ബുശ്രജ്യ, റിാഗി, സാൻവ്യ എന്ന്ിവ്യടെയിക്കുുറിിച്്ച ശേകട്ടിിരിിക്കുാ� 
(�ിശ്രത� 3.9). ഇവ്യ ഇന്തായയിുടെെ നിാെൻ വ്യിളുകളുാണ് (�ിശ്രത� 3.9). വ്യയതയസ്തത 
കാലുംാവ്യസ്ഥായിിൽ ഇവ്യ 
എളുുപ്പു�ിൽ കൃഷിി ടെ�യ്യാാ�. 
വ്യളുടെരി ശേപാഷികഗുണ�ുള്ള 
ഈ ധ്യംാനിയങ്ങടെളു �ില്ലാറ്റ് 
എന്ന്ു� വ്യിളുിക്കുുന്ന്ു. ഈ 
�ില്ലാറ്റ് ടെകാ�് ഉ�ാക്കുിയി 
ഭക്ഷണ സാധ്യംനിങ്ങൾ 
നിിങ്ങൾ എശേപ്പുാടെഴിങ്കിിലുംു� 
കഴിിച്ചിട്ടിുശേ�ാ? 

�ില്ലാറ്റുകൾ ടെ�റിിയി 
വ്യ ലുംി പ്പു �ി ലുംു ള്ള 
ധ്യംാ നിയ ങ്ങ ളുാ ണ് , 
നിൂറ്റാ�ുകളുായിി ഇന്തായൻ 
ഭക്ഷണ�ിടെ� അവ്യിഭാജ്യയ 
ഘെക�ാണ്. നിിരിവ്യധ്യംി ആശേരിാഗയ 
ഗുണങ്ങൾ കാരിണ� അവ്യർ വ്യീ�ു� 
ജ്യനിശ്രപീതി ശേനിെിയിിട്ടിു�്. വ്യിറ്റാ�ിനിുകൾ, 
ഇരിുമ്പ്, കാൽസയ� തുെങ്ങിയി ധ്യംാതുക്കുൾ, ഭക്ഷണ നിാരിുകൾ എന്ന്ിവ്യയിുടെെ 
നില്ലാ ഉറിവ്യിെങ്ങളുാണ് അവ്യ. അതുടെകാ�ാണ് അവ്യടെയി നിയൂശ്രെി-ധ്യംാനിയങ്ങൾ 
എന്ന്ു� വ്യിളുിക്കുുന്ന്ത്. നിമ്മുുടെെ �രിീരി�ിടെ� സാധ്യംാരിണ ശ്രപവ്യർ�നി�ിന്ി 
ആവ്യ�യ�ായി സ�ീകൃതാഹൃാരി�ിന്ി അവ്യ ഗണയ�ായി സ�ഭാവ്യനി നിൽകുന്ന്ു. 

എന്ന്് ശേലുംബുൽ ടെ�യ്യാാൻ കഴിിയിുക?

പായ്ിക്കു ്ടെ�യ്തുത ഭക്ഷയവ്യസ്തതു ക്കുളുുടെെ കവ്യറിിൽ ശേപാഷികങ്ങടെളുക്കുുറിിച്ചുള്ള 

വ്യിവ്യരിങ്ങൾ ഉ�ായിിരിിക്കുണ�. വ്യിവ്യരിങ്ങൾ ഓശേരിാ 

ശേപാഷിക�ിന്ിടെറിയിു� അളുവ്്യ പട്ടിികടെപ്പുെു�ണ�. �ിലുംശേപ്പുാൾ, 

ശേപാഷിക ഗുണനിിലുംവ്യാരി� ടെ�ച്ചടെപ്പുെു�ുന്ന്തിന്ി ശേശ്രപാസസ്സിി�ഗ് 

സ�യി�് (ശേഫംാർട്ടിിഫംിശേക്കുഷിൻ) ഭക്ഷണ�ിശേലുംക്കു് കൂെുതൽ 

ശേപാഷികങ്ങൾ ശേ�ർക്കുുന്ന്ു. അശേയിാവൈഡാസ്ത്് ഉപ്പുു� �ിലും ശേബുബുി 

ഫംുഡാുകളുു� ശേഫംാർട്ടിിവൈഫംഡാ് ഭക്ഷണങ്ങളുുടെെ ഉ�ാഹൃരിണങ്ങളുാണ്. 

ഫംുഡാ് ശേസഫ്ംറ്റി ആൻഡാ് സ്റ്റ്ാൻശേഡാർഡാ് അശേതാറിിറ്റി ഓഫ്ം ഇന്തായ 

(എഫ്ംഎസ്എസ്എഐ) ഇന്തായയിിടെലും ഭക്ഷണ�ിന്ിടെറി ഗുണനിിലുംവ്യാരി� 

നിിയിശ്രന്താിക്കുുന്ന് ഒരിു സർക്കുാർ ഏജ്യൻസിയിാണ്.  

കൂടുതാൽ 

അറിിയിാൻ!
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3.6 ഫുഡ് ൈമ്യം�ുകൾ: ഫാം മ്യംുതാൽ ഞങ്ങളിുചെട ദേ�റ്്റാ വിചെര

എങ്ങടെനിയിാണ് ഒരിു ഫംാ�ിൽ നിിന്ന്് നിമ്മുുടെെ ശേപ്ലിറ്റിശേലുംക്്കു ഭക്ഷണ� എ�ുന്ന്ത്? 
ഈ ശ്രപശ്രകിയിയിിൽ ഉൾടെപ്പുട്ടിിരിിക്കുുന്ന് ഘട്ടിങ്ങൾ എടെന്താാടെക്കുയിാണ്? ഈ 
ശ്രപശ്രകിയിയിിൽ ഏർടെപ്പുട്ടിിരിിക്കുുന്ന് ആളുുകൾ ആരിാണ്? ഫംാ�ിൽ വ്യി�് 
�ുളുച്ചുകഴിി�ാൽ ശേഗാതമ്പ് �ാവ്്യ ലുംഭിക്കുാൻ എശ്രത സ�യിവ്യു� പരിിശ്ര��വ്യു� 
ആവ്യ�യ�ാടെണന്ന്് നിിങ്ങൾക്കുറിിയിാശേ�ാ? നിമ്മുൾ കഴിിക്കുുന്ന് �പ്പുാ�ിയിുടെെ 
�ുഴിുവ്യൻ ശ്രപശ്രകിയിയിു� �നിസ്സിിലുംാക്കുാൻ �ിശ്രത� 3.10 ശേനിാക്കുാ�.

ഉത്പാ�കനിിൽ നിിന്ന്് ഉപശേഭാക്താവ്യിശേലുംക്്കു ഒരിു ബുാഗ് ശേഗാതശേമ്പാ 
�ശേറ്റടെതങ്കിിലുംു� ഭക്ഷയവ്യസ്തതു ക്കുശേളുാ സഞ്ചാരിിക്കുുന്ന് �ുഴിുവ്യൻ �ൂരിവ്യു� 
അതിന്ിടെറി ശേപരിിൽ അറിിയിടെപ്പുെുന്ന്ു ഫുഡ് ൈമ്യം�ുകൾ. ഭക്ഷണ വൈ�ലുംുകൾ 
കുറിയ്ിക്കുുന്ന്ത് ശ്രപധ്യംാനി�ാണ്, കാരിണ� ഇത് ഗതാഗത ശേവ്യളുയിിടെലും ടെ�ലുംവ്യു� 
�ലുംിനിീകരിണവ്യു� കുറിയ്ിക്കുാൻ സഹൃായിിക്കുുന്ന്ു, ഇത് ശ്രപാശേ��ിക കർഷികടെരി 
പിന്താുണയ്ിക്കുാൻ സഹൃായിിക്കുുന്ന്ു, �ാശ്രത�ല്ലാ ഇത് നിമ്മുുടെെ ഭക്ഷണ� 
പുതു�യിുള്ളതു� ആശേരിാഗയകരിവ്യു�ായിി നിിലുംനിിർ�ുന്ന്ു. 

�ിശ്രത� 3.10: കൃഷിിയിിെ� �ുതൽ ശേപ്ലിറ്റ് വ്യടെരി

ശേഗാതമ്പ് കൃഷിി ടെ�യ്യാുന്ന് 
കർഷികൻ 

ധ്യംാനിയങ്ങൾ അരിടെച്ചെുക്കുലുംു� പായ്ിക്കു് ടെ�യ്യാലുംു�

റിീടെട്ടിയിിൽ ശേഷിാപ്പുിശേലുംക്കുുള്ള 
ഗതാഗത�

�പ്പുാ�ിയിുടെെ കഥ:
ഫംാ� �ുതൽ ശേപ്ലിറ്്റ 

വ്യടെരി

നിമ്മുുടെെ ശേപ്ലിറ്റിടെലും 
ഭക്ഷണ� ധ്യംാനിയങ്ങൾ 

ടെ�തിക്കുുന്ന്തു� 
ശേ�റ്റുകയിു� 
ടെ�യ്യാുന്ന്ു

ധ്യംാനിയങ്ങളുുടെെ 
സ�ഭരിണ�
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� ഇന്തായയിിലുംുെനിീളു�ുള്ള ആളുുകൾ വ്യിവ്യിധ്യം ഭക്ഷണ ഘെകങ്ങൾ 
അെങ്ങിയി വൈവ്യവ്യിധ്യംയ�ാർന്ന് ഭക്ഷണ� കഴിിക്കുുന്ന്ു. 

� ഒരിു ശ്രപശേ��ടെ� ഭക്ഷയവ്യിളുകളുുടെെ കൃഷിി, രിു�ി �ുൻഗണനികൾ, 
സ�സ്താാരി�, പാരിമ്പരിയങ്ങൾ എന്ന്ിവ്യ അനിുസരിിച്്ച ഭക്ഷണ�ിന്ിടെറി 
�ുൻഗണനികൾ വ്യയതയാസടെപ്പുൊ�.

സംംപ്രഗഹാം

പലുംരിു� ഭക്ഷണ� പാഴിാക്കുുന്ന്ു, അത് അവ്യരിുടെെ ശേപ്ലിറ്റുകളുിൽ 
ഉപശേയിാഗിക്കുാടെത ഉശേപക്ഷിക്കുുന്ന്ു. കൃഷിിയിിെ�ിൽ 
നിിന്ന്് ഭക്ഷണ� നിമ്മുുടെെ ശേപ്ലിറ്റിശേലുംക്്കു എ�ിക്കുുന്ന്തിന്ി 
നിമ്മുുടെെ കർഷികരിു� �റ്്റ സ�ു�ായി അ�ഗങ്ങളുു� നിെ�ിയി 
സ�യിവ്യു� പരിിശ്ര��വ്യു� ഓർക്കുണ�. നി�ുക്്കു കഴിിക്കുാൻ 
കഴിിയിുന്ന്ശ്രത ഭക്ഷണ� �ാശ്രതശേ� കഴിിക്കുാവ്യൂ. അത് ഭക്ഷണ� 
പാഴിാക്കുുന്ന്ത് കുറിയ്ിക്കുു�. ഫംാ�ിൽ നിിന്ന്് ശേപ്ലിറ്റിശേലുംക്്കു 
ഭക്ഷണ� എ�ിക്കുുന്ന്തിൽ ഉൾടെപ്പുട്ടിിരിിക്കുുന്ന് വ്യിവ്യിധ്യം 
ശ്രപശ്രകിയികളുുടെെ വൈെ�വൈലുംൻ കടെ��ാൻ ശ്ര��ിക്കുുക 
(�ിശ്രത� 3.10).

ആദേരാഗ�കരമ്യംായി ഭക്ഷണംം കഴിിക്ക്ുക, ��ിടുക, ഭക്ഷണംചെത്ത 
ബഹാുമ്യംാനംിക്ക്ുക. പ്ര�ാദേ�ശിക നംിർ�ാതാാക്ക്ചെളി �ിന്ത്യുണംയ്ിക്ക്ുക!

കീദേവിഡുകൾ

ശ്രപാശേ��ിക ഭക്ഷണ� 
കഴിിക്കുുന്ന്ത് 
ഭക്ഷണ� വൈ�ലുംുകൾ 
കുറിയി്ക്കുാൻ 
എങ്ങടെനി 
സഹൃായിിക്കുു�? ?

വ്യി�കലുംനി�

സർശേവ്യ

വ്യയാഖയാനി�

ശ്രപവ്യ�നി�

നിിരിീക്ഷിക്കുുക

അശേനിവഷിണ� നിെ�ുക

ടെതളുിയിിക്കുുക

താരിത�യ� ടെ�യ്യാുക

കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റ്

പാ�ക രിീതികൾ 

അപരിയാപ്തതത ശേരിാഗങ്ങൾ

സ്താർവ്യി

ടെകാഴിുപ്പുുകൾ

റിിക്കുറ്റുകൾഭക്ഷണ ഘെകങ്ങൾ

ഫംുഡാ് വൈ�ലുംുകൾ

ധ്യംാതുക്കുൾ

ശേപാഷികങ്ങൾ

�ില്ലാറ്്റ

ശേശ്രപാട്ടിീനിുകൾ

റിൗശേഗജ്്യ

വ്യിറ്റാ�ിനിുകൾ

അശേയിാവൈഡാസ്ത്് ഉപ്പു്
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നംമ്യംുക്്ക് നം�ുചെട �ഠനംം 
വിർ�ിപ്പുിക്ക്ാം 

� പാ�ക രിീതികൾ കാലുംശ്രകശേ�ണ �ാറിി. ഭക്ഷണ� പാ�ക� ടെ�യ്യാുന്ന് 
പരിമ്പരിാഗതവ്യു� ആധ്യംുനിികവ്യു�ായി രിീതികൾ തമ്മുിൽ കാരിയ�ായി 
വ്യയതയാസ�ു�്.

� ഭക്ഷണ� നി�ുക്്കു ഊർജ്ജം� നിൽകുന്ന്ു, വ്യളുർച്ചടെയി പിന്താുണയ്ിക്കുുന്ന്ു, 
നിമ്മുുടെെ �രിീരിടെ� നിന്ന്ാക്കുുന്ന്ു, ശേരിാഗങ്ങളുിൽ നിിന്ന്് നിടെമ്മു 
സ�രിക്ഷിക്കുുന്ന്ു. 

� നിമ്മുുടെെ ഭക്ഷണ�ിടെലും ശ്രപധ്യംാനി ശേപാഷികങ്ങൾ കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്്റ, 
ടെകാഴിുപ്പു്, ശേശ്രപാട്ടിീൻ, വ്യിറ്റാ�ിനിുകൾ, ധ്യംാതുക്കുൾ എന്ന്ിവ്യയിാണ്. കൂൊടെത, 
ഭക്ഷണ�ിൽ ഡായിറ്ററിി നിാരിുകളുു� ടെവ്യള്ളവ്യു� അെങ്ങിയിിരിിക്കുുന്ന്ു.

� കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റുകളുു� ടെകാഴിുപ്പുുകളുു� ശ്രപാഥ�ിക ഊർജ്ജം 
ശേശ്രസാതസ്സിുകളുാണ്, അശേതസ�യി� ശേശ്രപാട്ടിീനിുകൾ �രിീരി� നിിർമ്മുിക്കുുന്ന് 
ശേപാഷികങ്ങളുാണ്.

� വ്യിറ്റാ�ിനിുകളുു� ധ്യംാതുക്കുളുു� നിമ്മുുടെെ �രിീരിടെ� �ക്തിടെപ്പുെു�ുകയിു� 
അണുബുാധ്യംകളുിൽ നിിന്ന്് നിടെമ്മു സ�രിക്ഷിക്കുുകയിു� ആശേരിാഗയകരി�ായിി 
നിിലുംനിിർ�ുകയിു� ടെ�യ്യാുന്ന്ു.

� സ�ീകൃതാഹൃാരി� ആവ്യ�യ�ായി എല്ലാാ ശേപാഷികങ്ങളുു� �രിിയിായി 
അളുവ്യിൽ നിൽകുന്ന്ു, ഒപ്പു� �തിയിായി പരിുക്കുനിു� ടെവ്യള്ളവ്യു�.

� നിമ്മുുടെെ ഭക്ഷണ�ിൽ ഒശേന്ന്ാ അതിലുംധ്യംികശേ�ാ ശേപാഷികങ്ങളുുടെെ 
കുറിവ്്യ വ്യളുടെരിക്കുാലും� കുറിവ്്യ ശേരിാഗങ്ങൾക്കുു� വൈവ്യകലുംയങ്ങൾക്കുു� 
കാരിണ�ാകു�.

� ഉയിർന്ന് അളുവ്യിൽ പഞ്ചാസാരിയിു� ടെകാഴിുപ്പുു� അെങ്ങിയിിട്ടിുടെ�ങ്കിിലുംു� 
ശേശ്രപാട്ടിീൻ, ധ്യംാതുക്കുൾ, വ്യിറ്റാ�ിനിുകൾ, ഡായിറ്ററിി നിാരിുകൾ എന്ന്ിവ്യ 
അെങ്ങിയിിരിിക്കുുന്ന്തിനിാൽ ജ്യങ്്കി ഫംുഡാുകൾ അനിാശേരിാഗയകരി�ാണ്.

� നിമ്മുുടെെ �രിീരി�ിന്ിടെറി സാധ്യംാരിണ ശ്രപവ്യർ�നി�ിന്ി ആവ്യ�യ�ായി 
�ിക്കു ശേപാഷികങ്ങളുു� നിൽകുന്ന്തിനിാൽ �ില്ലാറ്്റ നിയൂശ്രെി-ധ്യംാനിയങ്ങൾ 
എന്ന്റിിയിടെപ്പുെുന്ന്ു. വ്യയതയസ്തത കാലുംാവ്യസ്ഥായിിൽ ഇവ്യ എളുുപ്പു�ിൽ 
കൃഷിി ടെ�യ്യാാ�.

� ശ്രപാശേ��ിക�ായിി വ്യളുരിുന്ന്തു� സസയ അധ്യംിഷ്മ� ിതവ്യു�ായി ഭക്ഷണ� 
കഴിിക്കുുന്ന്ത് നിമ്മുുടെെ �രിീരി�ിനി് �ാശ്രത�ല്ലാ, നിമ്മുുടെെ പരിിസ്ഥാിതിക്കുു� 
നിമ്മുുടെെ ശ്രഗഹൃ�ിനിു� നില്ലാതാണ്.

� ഒരിു ഭക്ഷയവ്യസ്തതു  അതിന്ിടെറി ഉൽ പാ�നി സ്ഥാലും�് നിിന്ന്് 
ഉപശേഭാക്താവ്യിശേലുംക്്കു സഞ്ചാരിിക്കുുന്ന് �ൂരിടെ� ഫംുഡാ് വൈ�ൽസ് എന്ന്് 
വ്യിളുിക്കുുന്ന്ു. ഭക്ഷണ വൈ�ലുംുകൾ കുറിയ്ിക്കുാൻ നിാ� ലുംക്ഷയ�ിെണ�.

� നിാ� ഒരിിക്കുലുംു� ഭക്ഷണ� പാഴിാക്കുരിുത്, നി�ുക്്കു കഴിിക്കുാൻ കഴിിയിുന്ന്ശ്രത 
�ാശ്രത� കഴിിക്കുുക.

1. വ്യി�ിശ്രത�ായി ഒന്ന്് തിരിടെ�െു�് കാരിണങ്ങൾ നിൽകുക: 

  (i)  ശേജ്യാവ്യാർ, ബുശ്രജ്യറിാഗി, ശ്രഗാ�

 (ii)  കി�ംി ബുീൻസ്, പയിർ, ശേസായി ബുീൻ, അരിി
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2.	 ഇന്ത്യയയിിലെ� പരമ്പരാാഗതവുംം� ആധുുനിികവുുമാായ പാാചക രീീതിികൾ ചർച്ച 
ചെ�യ്യുുക. 

3.	 നല്ല ഭക്ഷണംം മരുുന്നാായിി പ്ര�വർത്തിിക്കുുമെെന്ന്് ഒരുു അധ്യാ�ാപകൻ 
പറയുുന്നുു. ഈ പ്ര�സ്താാ�വനയെ�ക്കുുറിിച്ച്് രവിിക്ക്് ജിിജ്ഞാാസയുുണ്ട്്, 
കൂൂടാാതെ� തന്്റെെ അധ്യാ�ാപകനോ�ോട്് ചിില ചോ�ോദ്യയങ്ങളുുണ്ട്്. അദ്ദേ�ഹത്തിിന്് 
ചോ�ോദിിക്കാാൻ കഴിിയുുന്ന കുുറഞ്ഞത്് രണ്ട്് ചോ�ോദ്യയങ്ങൾ പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തുുക.

4.	 എല്ലാാ രുുചിികരമാായ ഭക്ഷണങ്ങളും�ം ആരോ�ോഗ്യയകരമാാകണമെെന്നിില്ല, 
അതേ�സമയംം പോ�ോഷകസമൃൃദ്ധമാായ എല്ലാാ ഭക്ഷണങ്ങളും�ം എല്ലാായ്പ്പോ�ോ��ഴും�ം 
ആസ്വാാ�ദ്യയകരമല്ല. കുുറച്ച്് ഉദാാഹരണങ്ങൾക്കൊ�ൊപ്പംം നിിങ്ങളുുടെെ 
ചിിന്തകൾ പങ്കിിടുുക. 

5.	 മേ�ഡുു പച്ചക്കറിികൾ കഴിിക്കുുന്നിില്ല, പക്ഷേ� ബിിസ്കകറ്റ്്, നൂൂഡിിൽസ്്, 
വൈൈറ്റ്് ബ്രെ��ഡ് എന്നിിവ ആസ്വവദിിക്കുുന്നുു. അദ്ദേ�ഹത്തിിന്് പലപ്പോ�ോഴും�ം 
വയറുുവേ�ദനയുംം� മലബന്ധവുംം� ഉണ്്ട്. ഈ പ്ര�ശ് നങ്ങളിിൽ നിിന്ന്് മുുക്തിി 
നേ�ടാാൻ ഭക്ഷണക്ര�മത്തിിൽ എന്തൊ�ൊക്കെ� മാാറ്റങ്ങൾ വരുുത്തണംം? 
നിിങ്ങളുുടെെ ഉത്തരംം വിിശദീീകരിിക്കുുക.

6.	 അരണ്ട വെ�ളിിച്ചത്തിിൽ കാാര്യയങ്ങൾ കാാണാാൻ രേ�ഷ്മമയ്്ക്ക്് 
ബുുദ്ധിിമുുട്ടാായിിരുുന്നുു. ഡോ�ോക്ടടർ അവളുുടെെ കാാഴ്ചചശക്തിി 
പരിിശോ�ോധിിക്കുുകയുംം� ഒരുു പ്ര�ത്യേ�േക വിിറ്റാാമിിൻ സപ്ലിിമെെന്്റ്് 
നിിർദ്ദേ�ശിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്തുു�. ഭക്ഷണത്തിിൽ കുുറച്ച്് ഭക്ഷ്യയവസ്തുു�ക്കൾ 
ഉൾപ്പെ�ടുുത്താാനുംം� അദ്ദേ�ഹംം ഉപദേ�ശിിച്ചുു.
(i)		  ഏത്് അപര്യാ�ാപ്തതത രോ�ോഗമാാണ്് അവൾ അനുുഭവിിക്കുുന്നത്്? 
 (ii)		  അവളുുടെെ ഭക്ഷണത്തിിൽ ഏത്് ഭക്ഷണ ഘടകത്തിിന്്റെെ 

അഭാാവമുുണ്ടാാകാം�ം?
(iii)		  അവൾ ഉൾപ്പെ�ടുുത്തേ�ണ്ട ചിില ഭക്ഷ്യയവസ്തുു�ക്കൾ നിിർദ്ദേ�ശിിക്കുുക 

ഈ പ്ര�ശ്നംം� മറിികടക്കാാനുുള്ള ഭക്ഷണക്ര�മംം (ഏതെ�ങ്കിിലുംം� നാാല്്).
7.	 നിിങ്ങൾക്ക്് ഇനിിപ്പറയുുന്നവ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു:

  (i)		ടി  ിന്നിിലടച്ച ഫ്രൂ�ൂട്ട്് ജ്യൂ�ൂസ്്
 (ii)		ഫ്ര�ഷ്   ഫ്രൂ�ൂട്ട്് ജ്യൂ�ൂസ്് 
(iii) 		ഫ്ര�ഷ്   ഫ്രൂ�ൂട്ട്്
ഏതാാണ്് നിിങ്ങൾ ഇഷ്ടപ്പെ�ടുുന്നത്്, എന്തുുകൊ�ൊണ്ട്്? 

8.	 ഗൗൗരവിിന്്റെെ കാാലിിന്് പൊ�ൊട്ടലുുണ്ടാായിി. അദ്ദേ�ഹത്തിിന്്റെെ ഡോ�ോക്ടടർ 
അസ്ഥിികൾ ക്ര�മീീകരിിക്കുുകയുംം� പ്ലാാസ്റ്റർ ധരിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്തുു�. ഡോ�ോക്ടടർ 
കാാൽസ്യംം� ഗുുളിികകളും�ം നൽകിി. രണ്ടാാമത്തെ� സന്ദർശനത്തിിൽ, ഡോ�ോക്ടടർ 
അദ്ദേ�ഹത്തിിന്് നൽകിി വിിറ്റാാമിിൻ ഡിി കാാൽസ്യംം� ഗുുളിികകൾക്കൊ�ൊപ്പംം 
സിിറപ്പ്്. ചിിത്രം�ം 3.5 കാാണുുക, ഇനിിപ്പറയുുന്ന ചോ�ോദ്യയങ്ങൾക്ക്് ഉത്തരംം 
നൽകുുക:
  (i)		  എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് ഡോ�ോക്ടടർ ഗൗൗരവിിന്് കാാൽസ്യംം� ഗുുളിികകൾ 

നൽകിിയത്?
 (ii)		രണ്ടാ  ാമത്തെ� സന്ദർശനത്തിിൽ, എന്തുുകൊ�ൊണ്ടാാണ്് ഡോ�ോക്ടടർ 

കാാൽസ്യംം� ഗുുളിികകൾക്കൊ�ൊപ്പംം വിിറ്റാാമിിൻ ഡിി സിിറപ്പ്് നൽകിിയത്്?
(iii)		മരു  ുന്നുുകൾ നൽകുുന്നതിിൽ ഡോ�ോക്ടടർ എടുുത്ത 

തിിരഞ്ഞെ�ടുുപ്പുുകളെ�ക്കുുറിിച്ച്് നിിങ്ങളുുടെെ മനസ്സിിൽ എന്്ത് ചോ�ോദ്യം�ം 
ഉയരുുന്നുു? 
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കൂടുതാൽ �ഠിക്ക്ുക 

� അെു� തവ്യണ പലും�രിക്്കു സാധ്യംനിങ്ങൾ വ്യാങ്ങിയി ശേ�ഷി� വ്യിവ്യിധ്യം 
ഭക്ഷയവ്യസ്തതു ക്കുളുുടെെ പാക്കുറ്റുകൾ തുറിക്കുാൻ നിിങ്ങളുുടെെ അമ്മുടെയി 
സഹൃായിിക്കുുക. കുറി�ത് �ൂന്ന്് ശേഫംാർട്ടിിവൈഫംഡാ് ഭക്ഷയവ്യസ്തതു ക്കുളുുടെെ 
ശേപാഷികാഹൃാരി വ്യിവ്യരിങ്ങൾ വ്യായിിക്കുുകയിു� അവ്യ വ്യി�കലുംനി� 
ടെ�യ്യാുകയിു� ടെ�യ്യാുക.

� അരിുണാ�ൽ ശ്രപശേ��ിടെലും അപതാനിി ശേഗാശ്രത� ഉപ്പു് ഉത്പാ�ിപ്പുിക്കുുന്ന്ു 
tapyo അവ്യരിുടെെ ഭക്ഷണ ആവ്യ�യകതകൾ നിിറിശേവ്യറ്റാൻ. അവ്യരിുടെെ ഉപ്പു് 
നിിർമ്മുാണ ശ്രപശ്രകിയിടെയിക്കുുറിിച്ചു� സവന്താ�ായിി ഉപ്പു് ഉ�ാശേക്കു�തിന്ിടെറി 
ആവ്യ�യകതടെയിക്കുുറിിച്ചു� ഇന്ിറിർടെനിറ്റിൽ നിിന്ന്് കൂെുതൽ വ്യിവ്യരിങ്ങൾ 
ശേ�ഖരിിക്കുുക. �ിശ്രതങ്ങൾ ശേ�ഖരിിച്്ച ഒരിു �ാർട്്ടി ശേപപ്പുറിിൽ ഒട്ടിിക്കുുക. 
കൂൊടെത, ഈ ഉപ്പു് നിിർമ്മുിക്കുുന്ന് ശ്രപശ്രകിയിടെയിക്കുുറിിച്ചു� അതിന്ിടെറി 
ഉപശേയിാഗടെ�ക്കുുറിിച്ചു� ഒരിു ഖ�ിക എഴിുതുക.

� കർഷികർ കൃഷിി ടെ�യ്യാാടെത വ്യനി�ിശേലുംാ സ�ീപ വ്യയിലുംുകളുിശേലുംാ 
സവാഭാവ്യിക�ായിി വ്യളുരിുന്ന് പച്ചക്കുറിികശേളുാ പഴിങ്ങശേളുാ വ്യനിയ ഇനിങ്ങളുായിി 
കണക്കുാക്കുടെപ്പുെുന്ന്ു. പരിമ്പരിാഗത�ായിി, ഇന്തായയിിടെലും പലും ശേഗാശ്രത 
ശ്രഗൂപ്പുുകളുു� അവ്യരിുടെെ ഭക്ഷണ�ിന്ിടെറി ഭാഗ�ായി ഈ വ്യനിയ ഇനിങ്ങടെളു 
ആശ്ര�യിിച്ചിരിിക്കുുന്ന്ു. വ്യായിിക്കുുക രിൺഭാജ്യിസ് �ഹൃാരിാഷ്ിശ്രെയിിൽ നിിന്ന്്, 
ഹൃി�ാ�ൽ ശ്രപശേ��ിൽ നിിന്ന്് ഭക്ഷയശേയിാഗയ�ായി കൂണുകൾ. നിിങ്ങളുുടെെ 
ശ്രപശേ���് നിിന്ന്ുള്ള അ�രി� വ്യനിയ ഇനി� ഭക്ഷണടെ�ക്കുുറിിച്്ച 
നിിങ്ങൾക്കു് അറിിയിാശേ�ാ? �ാസ്സിിൽ �ർച്ച ടെ�യ്യാുക.

9. പഞ്ചാസാരി കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റുകളുുടെെ ഒരിു ഉ�ാഹൃരിണ�ാണ്. 
പഞ്ചാസാരി അശേയിാഡാിൻ ലുംായിനിി ഉപശേയിാഗിച്്ച പരിീക്ഷിക്കുുന്ന്ു, പശേക്ഷ 
ഇത് നിീലും-കറിുപ്പു് നിിറി�ിശേലുംക്കു് �ാറിുന്ന്ില്ലാ. സാധ്യംയ�ായി ഒരിു കാരിണ� 
എന്താായിിരിിക്കുാ�? 

10. "എല്ലാാ അന്ന്ജ്യങ്ങളുു� കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റുകളുാണ്, എന്ന്ാൽ 
എല്ലാാ കാർശേബുാവൈഹൃശേശ്രഡാറ്റുകളുു� അന്ന്ജ്യ�ല്ലാ" എന്ന് രിാ�ന്ിടെറി 
ശ്രപസ്തതാവ്യനിടെയിക്കുുറിിച്്ച നിിങ്ങൾക്കു് എന്താാണ് ശേതാന്ന്ുന്ന്ത്? നിിങ്ങളുുടെെ 
ഉ�രി� പരിീക്ഷിക്കുുന്ന്തിനിുള്ള ഒരിു ശ്രപവ്യർ�നി�ിന്ിടെറി രിൂപകൽപ്പുനി 
വ്യിവ്യരിിക്കുുക.

11. ലുംശേബുാറിട്ടിറിിയിിൽ അശേയിാഡാിൻ ഉപശേയിാഗിക്കുുന്ന്തിനിിടെെ കുറിച്്ച തുള്ളി 
അശേയിാഡാിൻ �ിഷ്മതിയിുടെെ ശേസാക്സ്ി്ലുംു� കുറിച്്ച തുള്ളി അശേയിാഡാിൻ 
െീച്ചറിുടെെ സാരിിയിിലുംു� വ്യീണു. സാരിിയിിടെലും അശേയിാഡാിന്ിടെറി തുള്ളികൾ 
നിീലും-കറിുപ്പു് ആയിി �ാറിിയിശേപ്പുാൾ ശേസാക്സ്ി്ടെലും നിിറി� �ാറിിയിില്ലാ. 
സാധ്യംയ�ായി ഒരിു കാരിണ� എന്താായിിരിിക്കുാ�?

12. ധ്യംാനിയങ്ങൾ ആശേരിാഗയകരി�ായി ഭക്ഷണ�ായിി കണക്കുാക്കുുന്ന്ത് 
എന്താുടെകാ�്? �രിീരി�ിന്ിടെറി ശേപാഷിക ആവ്യ�യകതകൾക്കു് 
ടെ�റിുധ്യംാനിയങ്ങൾ �ാശ്രത� കഴിിക്കുുന്ന്ത് �തിയിാകുശേ�ാ? �ർച്ച ടെ�യ്യാ്.

13. നിിങ്ങൾക്കു് ഒരിു ലുംായിനിിയിുടെെ ഒരിു സാമ്പിൾ നിൽകിയിിട്ടിു�്. ഇത് 
ഒരിു അശേയിാഡാിൻ ലുംായിനിിയിാകാനിുള്ള സാധ്യംയത നിിങ്ങൾ എങ്ങടെനി 
പരിിശേ�ാധ്യംിക്കുു�? 
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	� നിിങ്ങൾ പതിിവാായിി കഴിിക്കുുന്ന ജങ്ക്് ഫുുഡുുകൾ പട്ടിികപ്പെ�ടുുത്തുുക. 
അത്തരംം ലിിസ്റ്റുുകൾ തയ്യാാറാാക്കാാൻ നിിങ്ങളുുടെെ സുുഹൃൃത്തുുക്കളോ�ോടും�ം 
ആവശ്യയപ്പെ�ടുുക. ഈ ലിിസ്റ്റുുകളുുടെെ അടിിസ്ഥാാനത്തിിൽ, സ്കൂൂ�ൾ 
കാാമ്പസിിനുുള്ളിിൽ ചിില ജങ്ക്് ഫുുഡുുകൾ നിിരോ�ോധിിക്കണമെെന്ന്് 
അഭ്യയർത്ഥിിച്ച്് നിിങ്ങളുുടെെ പ്രി�ിൻസിിപ്പലിിന്് ഒരുു കത്ത്് എഴുുതുുക. 
ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ ചിില ഓപ്്ഷനുുകൾ നിിർദ്ദേ�ശിിക്കുുക.

	� പ്രാ�ായംം, ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ, ആരോ�ോഗ്യയ അവസ്ഥകൾ 
എന്നിിവയെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി വ്യയത്യയസ്തത വ്യയക്തിികളുുടെെ പോ�ോഷക 
ആവശ്യയകതകളിിലെ� വ്യയത്യാാ�സംം കണ്ടെ�ത്തുുക. നിിങ്ങളുുടെെ 
നിിരീീക്ഷണങ്ങൾ രേ�ഖപ്പെ�ടുുത്തുുക. ചർച്ച ചെ�യ്യുുകയുംം� വിിശകലനംം 
ചെ�യ്യുുകയുംം� ചെ�യ്യുുക.

	� സമീീകൃൃതാാഹാാരംം നൽകുുന്നതിിന്് ഒരുു ഡയറ്റ്് ചാാർട്ട്് തയ്യാാറാാക്കുുക  
പന്ത്ര�ണ്ടുു വയസ്സുുള്ള കുുട്ടിി. ഡയറ്റ്് ചാാർട്ടിിൽ വിിലയേ�റിിയതുംം� നിിങ്ങളുുടെെ 
പ്ര�ദേ�ശത്ത് സാാധാാരണയാായിി ലഭ്യയമാായതുുമാായ ഭക്ഷ്യയവസ്തുു�ക്കൾ 
ഉൾപ്പെ�ടുുത്തണംം.
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