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ଶ୍ଳେପାଷକ ସାୂର୍ଚନାା  
(�ତୁ ି୧୦୦ ଗ୍ରୀାମଶ୍ଳେର)

ଶକି୍ତି 
୫୩୬.୦ kcal

(କରିେଲିାକୟାରେଲିାରୀ)

 ଫୟାଟ୍ ୩୫.୦ଗ୍ରା�

କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ୫୩.୦ ଗ୍ରା�

ରେପ୍ରା�ନି୍ ୭.୦ ଗ୍ରା�

ଡିାଏ�ରୀ ଫାଇବିର ୪.୮ ଗ୍ରା�

ଶ୍ଳେପାଷକ ସାୂର୍ଚନାା  
(�ତୁ ି୧୦୦ ଗ୍ରୀାମଶ୍ଳେର)

ଶକି୍ତି 
୩୫୫ kcal

(କରିେଲିାକୟାରେଲିାରୀ)

 ଫୟାଟ୍ ୬.୨୬ ଗ୍ରା�

କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ୫୮.୫୮ ଗ୍ରା�

ରେପ୍ରା�ନି୍ ୧୮.୬୪ଗ୍ରା�

ଡିାଏ�ରୀ ଫାଇବିର ୧୬.୮ଗ୍ରା�

କାର୍ଯ୍ୟଥୟକଳାପ ୩.୯: ଆସା ତୁୁଳନାା କରିବାା

ଏଠାାରେର ପ୍ରଦ୍ୟଶତି ଆଳୁି ଚା�ି ପାୟାରେକଟ୍ ଏବିଂ �ଜା ଚାଣୀା ପାୟାରେକଟ୍ ରେର ଦ୍ୟଆି�ାଇଥିବିା 
ରେପାାଷକ ସାୂଚାନିା ପାଢ଼ି I

(କ) ଆଳୁି ଚା�ି (ଖା) �ଜ ଚାଣୀା

ଉପାରେରାକ୍ତି ଖାାଦ୍ୟୟ ପାୟାରେକ�ରେର ଥିବିା ପୁାଷି୍ଟକର ସାୂଚାନିା ଆଧାରରେର, ତୁରେ� ରେକଉଁ ଖାାଦ୍ୟୟ 
ଚାୟନି କରବିି ? କାହୀକଁ ି?

     କଛିି ିଖାାଦ୍ୟୟରେର ଶକଥରା ଏବିଂ  ଫୟାଟ୍ ର �ାତ୍ରା ଅଧିକ ଥିବିାରୁ ଅଧିକ କୟାରେଲିାରୀ ଥ୍ୟାଏ 
। ଏହୀାବିୟତୀତ ଏଥିରେର ରେପ୍ରା�ନି୍, �ିରେନିରାଲିସ, �ି�ା�ିନ୍ ଏବିଂ ଡିାଏ� ିଫାଇବିର ବିହୁୀତ କମ୍ 
�ାତ୍ରାରେର ରହୀଥି୍ୟାଏ । ଏହୀ ିଖାାଦ୍ୟୟକୁ ଜଙ୍କ ଫୁଡ୍ କୁହୀା�ାଏ । ଏହୀ ିଖାାଦ୍ୟୟ ଗୁୃଡ଼ିକି �ଧ୍ୟରେର ଆଳୁି  
ଚା�ି, ଚାରେକାରେଲିଟ୍ ଏବିଂ ଥ୍ୟଣ୍ଡିା ପାାନିୀୟ  ଅନ୍ତି�ଥୁ କ୍ତି । ବିାର�ବାର ଏହୀ ି ସାବୁି ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଇବିା 
�ଲି ନୁିରେହଁୀ କାରଣୀ ଏହୀା ଆ� ଶରୀର ପାାଇଁ ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟକର ନୁିରେହଁୀ । ଏହୀା �ଣିୀଷକୁ ରେ�ା�ା 
କରଦି୍ୟଏି।  ଏପାର ିବିୟକି୍ତି ଅରେନିକ ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟ ସା�ସାୟାରେର ପାୀଡ଼ିତି ରେହୀାଇପାାରନ୍ତି।ି   ତୁରେ� ସାବିଥଦ୍ୟା 
ଡି.ରେପାାଶତିାଙ୍କ �ରେନି ରଖିବିା ଉଚାତି ରେ� 'ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟ ରେହୀଉଛି ିପାର� ଧନି' । ସୁାସ୍ଥା ରହୀବିିା ପାାଇଁ 
ଆ�କୁ ଆ� ଶରୀରର �� ରେନିବିା ଉଚାତି୍ । ସାନୁ୍ତିଳିତି ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଇବିା ଏବିଂ ଜଙ୍କଫୁଡ୍ ଠାାରୁ 
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ଦୂ୍ୟରେରଇ ରହୀବିିା ଏଥିରେର ସାହୀାୟକ ରେହୀାଇଥ୍ୟାଏ । ଉର୍ତ୍ତା� ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟର ରେନିତୃତ୍ୱ ରେନିବିା ପାାଇଁ ଜରୁରୀ 
ସାୁଖା�ୟ ଜୀବିନି ।

ଆକି��ି� ି୩.୯ରେର ତୁରେ� ଅଧ୍ୟୟନି କରଥିିବିା ଦୁ୍ୟଇ� ିଖାାଦ୍ୟୟ �ଧ୍ୟରୁ ରେକଉଁ�କୁି ଜଙ୍କଫୁଡ୍ ରେବିାଲିି 
କୁହୀା�ାଇପାାରେର ?

ଚାତି୍ର ୩.୯: ସାାନିୱାା (ବିାନିଥୟାଡିଥ �ିରେଲିଟ୍) 

୩.୫ ବାାଜ୍ୟରା: ଶ୍ଳେପାଷଣୀ ରୁ୍ଯ୍ୟକ୍ତ ଶୃସାୟ
�ଅ, ବିାଜରା, �ାଣି୍ଡିଆ ଓ ସାାନିୱାା 
ବିଷିୟରେର ତୁରେ� ଶୁଣିୀଥିବି (ଚାତି୍ର 
୩.୯). ଏଗୁୃଡ଼ିିକ �ାରତର ଉତ୍ପାାଦ୍ୟତି 
ଫସାଲି (ଚାତି୍ର ୩.୯). ବି�ିିନ୍ନ 
ଜଳିବିାୟୁ ପାରିସ୍ଥାିତରିେର ଏଗୁୃଡ଼ିିକ 
ସାହୀଜରେର ଚାାଷ କରା�ାଇପାାରିବି। 
ଏହୀ ି ଅତୟଧିକ ପାୁଷି୍ଟକର ଶସାୟକୁ
ବାାଜ୍ୟରା �ଧ୍ୟ କୁହୀା�ାଏ । ତୁରେ� 
ରେକରେବି ଏହୀ ି ବିାଜରାରୁ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ 
ଖାାଦ୍ୟୟ ସାା�ଗ୍ରୀ ଖାାଇଛି କି? 

ବିାଜରା କୁ୍ଷଦ୍ର ଆକାରର ଶସାୟ ଏବିଂ ଶତା�ୀ ଧର ି�ାରତୀୟ ଖାାଦ୍ୟୟର ଏକ ଅବିରିେ�ଦ୍ୟୟ 
ଅଙ୍ଗ ଅରେ� । ଏହୀ ି ଶସାୟଗୁୃଡ଼ିକିର ଅରେନିକ ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟପାୂର୍ଣ୍ଣାଥ ଉପାକାରତିା କାରଣୀରୁ ରେସା�ାରେନି 
ରେଲିାକପି୍ରୟତା ହୀାସାଲି କରଛିିନ୍ତି ି।ଏଥିରେର �ି�ା�ିନ୍, ଆଇରନ୍ ଓ କୟାଲିସାୟିମ୍ �ଳି ି�ିରେନିରାଲିସ 
ଏବିଂ ଡିାଏ� ିଫାଇବିର �ଧ୍ୟ �ରପାୂର �ାତ୍ରାରେର ରହୀଛିି।ି ରେସାଥିପାାଇଁ ରେସା�ାନିଙୁ୍କ ରେପାାଷକ 
ଶସାୟ �ଧ୍ୟ କୁହୀା�ାଏ । ଏହୀା ଆ� ଶରୀରର ସ୍ୱାା�ାବିକି କା�ଥୟ ପାାଇଁ ଆବିଶୟକ ସାନୁ୍ତିଳିତି 
ଖାାଦ୍ୟୟରେର ଗୁୃରୁତ୍ୱପୂାର୍ଣ୍ଣାଥ ରେ�ାଗୃଦ୍ୟାନି ରେଦ୍ୟଇଥ୍ୟାଏ ।

ପାୟାରେକଜ୍ ରେହୀାଇଥିବିା ଖାାଦ୍ୟୟ ପାଦ୍ୟାଥ୍ୟଥଗୁୃଡ଼ିକିର କ�ରରେର ଥିବିା ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ 
ବିଷିୟରେର ସାୂଚାନିା ରହୀବିିା ଜରୁରୀ । ସାୂଚାନିା ପ୍ରରେତୟକ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱର ପାର�ିାଣୀ 
ତାଲିିକା�ୁକ୍ତି କରବିିା ଉଚାତି୍ । ରେବିରେଳିରେବିରେଳି, ପ୍ରକି୍ରୟାକରଣୀ ସା�ୟରେର ଖାାଦ୍ୟୟରେର 
ଅଧିକ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ �ିଶା�ାଇଥ୍ୟାଏ (ଫ�ଫିିରେକସାନି) �ାହୀା ଦ୍ୱାାରା ଏହୀାର 
ପାୁଷି୍ଟକର ଗୁୃଣୀବିର୍ତ୍ତାାରେର ଉନ୍ନତ ି ରେହୀାଇଥ୍ୟାଏ । ଆରେୟାଡିନିି �ୁକ୍ତି ଲୁିଣୀ ଏବିଂ କଛିି ି
ଶଶିୁ ଖାାଦ୍ୟୟ ଫ�ଫିାଇଡ୍ ଖାାଦ୍ୟୟର ଉଦ୍ୟାହୀରଣୀ ଅରେ� । �ାରତୀୟ ଖାାଦ୍ୟୟ ନିରିାପାର୍ତ୍ତାା 
ଏବିଂ �ାନିକ ପ୍ରାଧିକରଣୀ (ଏଫ୍ଏସ୍ଏସ୍ଏଆଇ) ରେହୀଉଛି ିଏକ ସାରକାରୀ ଏରେଜନିିସ 
�ାହୀା �ାରତରେର ଖାାଦ୍ୟୟର ଗୁୃଣୀବିର୍ତ୍ତାା ନିୟିନ୍ତ୍ରଣୀ କରେର ।  ଅଧିକ ଜ୍ୟାଣିୀବାାକୁ 

ମିଳବିା!
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୩.୬ ଖାାଦ୍ୟୟର ର୍ଯ୍ୟା�ା : ଶ୍ଳେକ୍ଷତୁରୁ ଆମ ର୍ଥାଳ ିପର୍ଯ୍ୟଥୟନ୍ତୁ
ଚାାଷ ଜ�ିରୁ ଆ� ଥ୍ୟାଳି ି ପା�ଥୟନ୍ତି ଖାାଦ୍ୟୟ ରେକ�ିତ ି ପାହୀଞ୍ଚଥି୍ୟାଏ ? ଏହୀ ି ପ୍ରକି୍ରୟାରେର କ'ଣୀ 
ପାଦ୍ୟରେକ୍ଷପା ସାମ୍ପକୃ୍ତି ଅଛି ି? ଏହୀ ିପ୍ରକି୍ରୟାରେର ସାମ୍ପକୃ୍ତି ବିୟକି୍ତି�ାରେନି କଏି ? ତୁରେ� ଜାଣୀ କ ିଜ�ିରେର 
ବିହିୀନି ଅଙୁ୍କରତି ରେହୀବିା ପାରେର ଅ�ା ପାାଇବିା ପାାଇଁ ରେକରେତ ସା�ୟ ଏବିଂ ପାର�ି� ଆବିଶୟକ 
ହୁୀଏ? ଆସା   ଚାତି୍ର ୩.୧୦କୁ ରେଦ୍ୟଖା   ଆରେ� ଖାାଉଥିବିା ରୁ� ିତଆିର ିକରବିିାର ପାୂରା ପ୍ରକି୍ରୟାକୁ 
ବୁିଝିବିିା । 

ଉତ୍ପାାଦ୍ୟକଙ୍କଠାାରୁ ଆର� କର ିଉପାରେ�ାକ୍ତିା ପା�ଥୟନ୍ତି ରେଗୃା�ଏି ବିୟାଗ୍ ଗୃହୀ� କ�ିବା ଅନିୟ 
ରେକୌଣୀସା ିଖାାଦ୍ୟୟ ପାଦ୍ୟାଥ୍ୟଥ କରୁଥିବିା �ାତ୍ରାକୁ ଏବିଂ ଏହୀ ିସାମୂ୍ପର୍ଣ୍ଣାଥ ଦୂ୍ୟରତାକୁ ଏହୀାର ଖାାଦ୍ୟୟ ର୍ଯ୍ୟା�ା 
ରେବିାଲିି କୁହୀା�ାଏ । ଖାାଦ୍ୟୟ �ାତ୍ରା �ାସା କରବିିା ଗୁୃରୁତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣାଥ କାରଣୀ ଏହୀା ଏହୀା ପାରବିିହୀନି 
ସା�ୟର ଖା�ଥ ଏବିଂ ପ୍ରଦୂ୍ୟଷଣୀକୁ �ାସା କରବିିାରେର ସାାହୀା�ୟ କରେର, ଏହୀା ସ୍ଥାାନିୀୟ କୃଷକ�ାନିଙୁ୍କ 
ସାାହୀା�ୟ କରେର ଏବିଂ ଏହୀା ଆ�ର ଖାାଦ୍ୟୟକୁ ସାରେତଜ ଏବିଂ ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟକର �ଧ୍ୟ ରଖିଥ୍ୟାଏ । 

ଚାତି୍ର ୩.୧୦: ରେକ୍ଷତରୁ ରେପାାଟ୍ ପା�ଥୟନ୍ତି

ଗୃହୀ� ଚାାଷ କରୁଛିନ୍ତି ିଚାାଷୀ 

ଶସାୟ ଗ୍ରାଇଣି୍ଡିଂ ଏବିଂ ପାୟାକଂି

ଖାଚୁୁାରା ରେଦ୍ୟାକାନିକୁ ପାରବିିହୀନି

ରୁ�ରି କାହୀାଣୀୀ:
ରେକ୍ଷତରୁ ଥ୍ୟାଳି ିପା�ଥୟନ୍ତି

ଆ� ରେପାା�ରେର ଖାାଦ୍ୟୟ ଶସାୟ କା�ବିିା ଏବିଂ ବୁିଣିୀବିା

ଶସାୟ ସାଂରକ୍ଷଣୀ 
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� ସା�ଗ୍ର �ାରତବିଷଥରେର ରେଲିାକ�ାରେନି ବି�ିିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଆନ୍ତି,ି ରେ�ଉଁଥିରେର ବି�ିିନ୍ନ 
ଖାାଦ୍ୟୟ ଉପାାଦ୍ୟାନି ଥ୍ୟାଏ । 

� ଏକ ଅଞ୍ଚଳିରେର ଖାାଦ୍ୟୟ ଶସାୟ ଚାାଷ, ସ୍ୱାାଦ୍ୟ ପାସାନ୍ଦ, ସାଂସ୍କୃତୃ ିଏବିଂ ପାରମ୍ପରା ଇତୟାଦ୍ୟ ିଅନୁି�ାୟୀ  
ଖାାଦ୍ୟୟ ଚାୟନି �ିନ୍ନ �ିନ୍ନ ରେହୀାଇପାାରେର ।

ସାଂକି୍ଷପ୍ତା ବାବିାରଣୀୀ 

ଅରେନିକ ରେଲିାକ ଖାାଦ୍ୟୟ ନିଷ୍ଟ କର ିଥ୍ୟାଳିରିେର ଛିାଡି ିଦ୍ୟଅିନ୍ତି ି । ଚାାଷ 
ଜ�ିରୁ ଆ� ରେପାା�କୁ ଖାାଦ୍ୟୟ ପାହୀଞ୍ଚାଇବିା ପାାଇଁ କୃଷକ ଏବିଂ ଅନିୟ 
ସା�ଦ୍ୟାୟର ସାଦ୍ୟସାୟ�ାରେନି ରେକରେତ ସା�ୟ ଓ ପାର�ି� କରଥିିରେଲି ତାହୀା 
�ରେନି ରଖିବିା ଉଚାତି୍। ଆରେ� ରେ�ତକି ିଖାାଇପାାରବିିା ରେସାତକି ି ରେନିବିା 
ଉଚାତି୍ । ଏହୀା ଦ୍ୱାାରା ଖାାଦ୍ୟୟ ନିଷ୍ଟ କ�ିବି। ରେକ୍ଷତରୁ ରେପାା�କୁ ଖାାଦ୍ୟୟ 
ପାାଇବିାରେର ସାମ୍ପକୃ୍ତି ବି�ିିନ୍ନ ପ୍ରକି୍ରୟାର ସା�ୟସାୀ�ା ରେଖାାଜବିିାକୁ ରେଚାଷ୍ଟା 
କର (ଚାତି୍ର ୩.୧୦)।

ସାୁସ୍ଥା ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଅ, ଖାାଦ୍ୟୟ  ଏବାଂ ସା�ାନା ଦ୍ୟଅି। ସ୍ଥାାନାୀୟ ଉତ୍ପାାଦ୍ୟକ�ୁ ସାମର୍ଥଥନା କର!

ସାାଂଶ୍ଳେକତୁକି ଶୃ�

ସ୍ଥାାନିୀୟ ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଇରେଲି 
ଖାାଦ୍ୟୟ �ାତ୍ରା �ାସା 
ପାାଇବି କପିାର?ି ?

ସାରେ�ଥ

ବିୟାଖାୟା କର

ପାୂବିଥାନୁି�ାନି

ନିରିୀକ୍ଷଣୀ କର

ଅନୁିସାନ୍ଧୁାନି କର

ଅନୁିଧ୍ୟାନି କର

ତୁଳିନିା କର

କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍

ରେରାରେଷଇ ଅ�ୟାସା 

ଅ�ାବିଜନିତି ରେରାଗୃ

 ସ୍କୃ�ି

 ଫୟାଟ୍
ରରିେକ�ସ୍ଖାାଦ୍ୟୟ ଉପାାଦ୍ୟାନି

ଖାାଦ୍ୟୟ �ାତ୍ରା

ଖାଣିୀଜ ପାଦ୍ୟାଥ୍ୟଥ

ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ

ବିାଜରା ଚାାଷ

ରେପ୍ରା�ନି୍

ରେରୈରେଫଜ୍

�ି�ା�ିନ୍

ଆରେୟାଡିନି୍ �ୁକ୍ତି ଲୁିଣୀ

ବିରିେ�ଷଣୀ କର
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ଆସା ଆମର ଶୃକି୍ଷଣୀକୁ ବାଢ଼ାଇଁବାା 

�  ସା�ୟ କ୍ରରେ� ରେରାରେଷଇ ଅ�ୟାସାରେର ପାରବିିର୍ତ୍ତାଥନି ରେହୀାଇଆସାଛିି ି। ଖାାଦ୍ୟୟ ରେରାରେଷଇର ପାାରମ୍ପରକି 
ଏବିଂ ଆଧୁନିକି ପାଦ୍ଧିତ ି�ଧ୍ୟରେର ଏକ ଗୁୃରୁତ୍ୱପାୂର୍ଣ୍ଣାଥ ପାାଥ୍ୟଥକୟ ରହୀଛିି ି।

� ଖାାଦ୍ୟୟ ଆ�କୁ ଶକି୍ତି ରେ�ାଗୃାଇଥ୍ୟାଏ, ଅ�ିବୃିଦ୍ଧିକୁି ସା�ଥ୍ୟଥନି କରଥି୍ୟାଏ, ଆ� ଶରୀରକୁ ସାୁସ୍ଥା କରଥି୍ୟାଏ 
ଏବିଂ ରେରାଗୃରୁ ଆ�କୁ ରକ୍ଷା କରଥି୍ୟାଏ ।

� ଆ� ଖାାଦ୍ୟୟରେର �ୁଖାୟ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ ରେହୀଉଛି ିକାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍,  ଫୟାଟ୍, ରେପ୍ରା�ନି୍, �ି�ା�ିନ୍ ଏବିଂ 
�ିରେନିରାଲିସ। ଏହୀାବିୟତୀତ ଖାାଦ୍ୟୟରେର ଡିାଏ�ାରୀ ଫାଇବିର ଏବିଂ ପାାଣିୀ �ଧ୍ୟ ରହୀଥି୍ୟାଏ ।

� କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ଏବିଂ  ଫୟାଟ୍ ପ୍ରାଥ୍ୟ�ିକ ଶକି୍ତି ଉତ୍ସ ରେହୀାଇଥିବିା ରେବିରେଳି ରେପ୍ରା�ନି୍ ରେହୀଉଛି ିଶରୀର 
ଗୃଠାନିକାରୀ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ।

� �ି�ା�ିନି ଓ �ିରେନିରାଲିସ ଆ� ଶରୀରକୁ �ଜବୁିତ କରଥି୍ୟାଏ, ସାଂକ୍ର�ଣୀରୁ ରକ୍ଷା କରଥି୍ୟାଏ ଓ ଆ�କୁ 
ସାୁସ୍ଥା ରଖିଥ୍ୟାଏ।

� ସାନୁ୍ତିଳିତି ଖାାଦ୍ୟୟ ପା�ଥୟାପ୍ତା ପାର�ିାଣୀର ରେରୈରେଫଜ୍ ଏବିଂ ପାାଣିୀ ସାହୀତି ସା�ସ୍ତୁ ଜରୁରୀ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ 
ପ୍ରଦ୍ୟାନି କରଥି୍ୟାଏ ।

�  ଦ୍ୟୀ�ଥ ଦ୍ୟନିି ଧର ିଆ� ଖାାଦ୍ୟୟରେର ଏକ କ�ିବା ଏକାଧିକ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱର ଅ�ାବି ରେରାଗୃ ଏବିଂ ବିକିାର 
ସାଷିୃ୍ଟ କରପିାାରେର ।

� ଜଙ୍କଫୁଡ୍ ଅସ୍ୱାାସ୍ଥାୟକର ରେହୀବିାର କାରଣୀ ଏଥିରେର ଅଧିକ �ାତ୍ରାରେର ଶକଥରା ଏବିଂ  ଫୟାଟ୍ ରହୀଥି୍ୟାଏ 
କନୁି୍ତି ଏଥିରେର ରେପ୍ରା�ନି୍, �ିରେନିରାଲିସ, �ି�ା�ିନ୍ ଏବିଂ ଡିାଏ�ାରୀ ଫାଇବିର କମ୍ ଥ୍ୟାଏ।

� ବିାଜରା ଆ� ଶରୀରର ସ୍ୱାା�ାବିକି କା�ଥୟ ପାାଇଁ ଆବିଶୟକ ଅଧିକାଂଶ ରେପାାଷକ ତତ୍ତ୍ୱ ପ୍ରଦ୍ୟାନି 
କରୁଥିବିାରୁ ଏହୀାକୁ ରେପାାଷକ ଶସାୟ ରେବିାଲିି କୁହୀା�ାଏ । ବି�ିିନ୍ନ ଜଳିବିାୟୁରେର ଏହୀା ସାହୀଜରେର ଚାାଷ 
କରା�ାଇପାାରବିି ।

� ସ୍ଥାାନିୀୟ ସ୍ତୁରରେର ଉତ୍ପାାଦ୍ୟତି ଏବିଂ ଉ�ିଦ୍ୟ �ିର୍ତ୍ତାକି ଖାାଦ୍ୟୟ ଖାାଇବିା ରେକବିଳି ଆ� ଶରୀର ପାାଇଁ 
ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟକର ନୁିରେହଁୀ ବିରଂ ଆ� ପାରରିେବିଶ ଏବିଂ ପାଥୃିବିୀ ପାାଇଁ �ଧ୍ୟ �ଲି ଅରେ�।

�  ଖାାଦ୍ୟୟ ଦ୍ରବିୟ ଉତ୍ପାାଦ୍ୟନି ସ୍ଥାଳିରୁ ଉପାରେ�ାକ୍ତିାଙ୍କ ପା�ଥୟନ୍ତି ରେ�ଉଁ ଦୂ୍ୟରତା ଅତକି୍ର� କରଥି୍ୟାଏ ତାହୀାକୁ 
ଖାାଦ୍ୟୟ �ାତ୍ରା କୁହୀା�ାଏ। ଆ�କୁ ଖାାଦ୍ୟୟ �ାତ୍ରାକୁ �ାସା କରବିିାକୁ ଲିକ୍ଷୟ ରଖିବିା ଉଚାତି୍ |

� ଆରେ� ରେକରେବି ବି ିଖାାଦ୍ୟୟ ନିଷ୍ଟ କରବିିା ଉଚାତି୍ ନୁିରେହଁୀ ଏବିଂ ରେକବିଳି �ଥ୍ୟାସା�ବି ରେସାବିନି କରବିିା 
ଉଚାତି୍ ।

୧.  ଅଲିଗୃା�କୁି ଚାୟନି କର ଏବିଂ କାରଣୀ ଦ୍ୟଶଥାଅ  :
 (କ)  �ଅ, ବିାଜରା, �ାଣି୍ଡିଆ, ଚାଣୀା
 (ଖା)  ରାଜ�ା, ସାବୁିଜ ଚାଣୀା, ରେସାାୟା ବିନି୍, ଚାାଉଳି
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୨.	 ଭାାରତରେ� ପାାରମ୍ପରିକି ବନାାମ ଆଧୁୁନିକି ରୋ�ୋଷେ�ଇ ପଦ୍ଧତି ି ବିଷିୟରେ� ଆଲୋ�ୋଚନାା 
କର। 

୩.	 ଜଣେ� ଶିକି୍ଷୟିିତ୍ରୀୀ କହିଲିେ� ଯେ� ଭଲ ଖାାଦ୍ୟୟ ଔଷଧ ଭଳି ିକାାମ କରିପିାାରେ� । ରବି ିଏହି ିଉତ୍ତରରେ� 
କୁୁ ନେ�ଇ ଉତୁ୍ସୁକ ଅଛି ିଏବଂଂ ତାାଙ୍କ ଶିକି୍ଷକଙ୍କ ପାାଇଁଁ କିଛିି ିପ୍ରଶ୍ନନ ରଖିଛି ି। ଅତି ିକମରେ� ଦୁୁଇଟି ିପ୍ରଶ୍ନନ 
ତାାଲିିକାା କର ଯାାହାା ସେ� ପଚାାରିପିାାରିବି ।

୪.	 ସମସ୍ତ ସ୍ୱାାଦିଷି୍ଟ ଖାାଦ୍ୟୟ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟକର ନୁୁହେଁ�ଁ, କିନୁି୍ତୁ ସମସ୍ତ ପୁୁଷି୍ଟିକର ଖାାଦ୍ୟୟ ସର୍ବବଦାା ଆନନ୍ଦଦାାୟକ 
ନୁୁହେଁ�ଁ । କିଛିି ିଉଦାାହରଣ ସହିତି ତୁୁମର ଚିନି୍ତାାଧାାରାା କୁୁହ। 

୫.	 ମେ�ଦୁୁ ପନିପିରିବିାା ଖାାଏ ନାାହିଁ ଁବରଂଂ ବିସି୍କୁଟୁ, ନୁୁଡଲ୍ସସ ଏବଂଂ ପାାଉଁଁରୁୁଟିରି ମଜାା ନିଏି । ଅନେ�କ 
ସମୟରେ� ତାାଙ୍କ ପେ�ଟ ଯନ୍ତ୍ରଣାା ଓ କୋ�ୋଷ୍ଠକାାଠିନି୍ୟୟ ହୋ�ୋଇଥାାଏ। ଏହି ି ସବୁ ସମସ୍ୟାା�ରୁ ମୁୁକି୍ତି 
ପାାଇବାା ପାାଇଁଁ ସେ� ନିଜି ଖାାଦ୍ୟୟରେ� କ'ଣ ପରିବିର୍ତ୍ତତନ କରିବିାା ଉଚିତି? ତୁୁମ ଉତ୍ତରରେ� ବୁୁଝାାଅ।

୬.   ରେ�ଶମାାଙୁ୍କୁ ସ୍ୱଳ୍ପ ଆଲୋ�ୋକରେ� ଜିନିିଷି ଦେ�ଖିବାାରେ� ଅସୁୁବିଧିାା ହେ�ଉଥିଲାା । ଡାାକ୍ତର ତାାଙ୍କ ଦୃୃଷି୍ଟିଶକି୍ତି 
ପରୀୀକ୍ଷାା କରି ିଏକ ନିରି୍ଦ୍ଦିଷି୍ଟ ଭିିଟାାମିିନ୍ ଦେ�ଇଥିଲେ�। ନିଜି ଖାାଦ୍ୟୟରେ� କିଛିି ିଖାାଦ୍ୟୟ ପଦାାର୍ଥଥ ସାାମିିଲ 
କରିବିାାକୁୁ ପରାାମର୍ଶଶ ଦେ�ଇଥିଲେ�।

        (କ).  ସେ� କେ�ଉଁଁ ଅଭାାବ ଜନିତି ରୋ�ୋଗରେ� ପୀୀଡ଼ିତି?

        (ଖ).  ତାାଙ୍କ ଖାାଦ୍ୟୟରେ� କେ�ଉଁଁ ଖାାଦ୍ୟୟ ଉପାାଦାାନର ଅଭାାବ ହୋ�ୋଇପାାରେ�?

          (ଗ).  ଏହି ିସମସ୍ୟାା� ଦୂୂର କରିବିାା ପାାଇଁଁ ସେ� ତାାଙ୍କ ଖାାଦ୍ୟୟରେ� କିଛିି ିଖାାଦ୍ୟୟ ପଦାାର୍ଥଥ (ଯେ�କୌ�ୌଣସି ି     
ଚାାରିଟିି)ି ଅନ୍ତର୍ଭୁୁ�କ୍ତ  କରିବିାାକୁୁ ପରାାମର୍ଶଶ ଦିଅି I

୭.	ତୁ ମରୁ ନିମି୍ନନଲିିଖିତ ପ୍ରଦାାନ କରାାଯାାଇଛି:ି

  (କ)		ଡବା ା ଫଳ ରସ

  (ଖ)		ତା ାଜାା ଫଳ ରସ 

   (ଗ) ଫଳ 		

ତୁୁମେ� କେ�ଉଁଁଟିକୁିୁ ପସନ୍ଦ କରିବି ଏବଂଂ କାାହିଁକଁି ି? 

୮.	 ଗୌ�ୌରବଙ୍କ ଗୋ�ୋଡ଼ରେ� ଫାାଟ ସୃଷିୃ୍ଟି ହୋ�ୋଇଥିଲାା। ତାାଙ୍କ ଡାାକ୍ତର ହାାଡ଼ଗୁଡ଼ିକୁିୁ ଏକାାଠି ି କରି ି
ଏକ ପ୍ଲାା�ଷ୍ଟର ପିିନ୍ଧାାଇ ଥିଲେ�। ଡାାକ୍ତର ତାାଙୁ୍କୁ କ୍ୟାା�ଲସିୟିମ୍ ବଟିକିାା ମଧ୍ୟ ଦେ�ଇଥିଲେ�। ଦ୍ୱିତିୀୀୟ 
ପରିଦିର୍ଶଶନରେ� ଡାାକ୍ତର ତାାଙୁ୍କୁ ଦେ�ଇଥିଲେ� ଭିିଟାାମିିନ୍ ଡି ିସିରିପ କ୍ୟାା�ଲସିୟିମ ବଟିକିାା ସହିତି । 
ଚିତି୍ର ୩.୫କୁୁ ଦେ�ଖ ଏବଂଂ ନିମି୍ନନଲିିଖିତ ପ୍ରଶ୍ନନଗୁୁଡ଼ିକିର ଉତ୍ତର ଦିଅି:

  (କ)		ଡା ାକ୍ତର କାାହିଁକଁି ିଗୌ�ୌରବକୁ କ୍ୟାା�ଲସିୟିମ ବଟିକିାା ଦେ�ଲେ� ?

 (ଖ)		ଦ୍ୱି  ତିୀୀୟ ଥର ପରିଦିର୍ଶଶନ ବେ�ଳେ� ଡାାକ୍ତର କ୍ୟାା�ଲସିୟିମ ବଟିକିାା ସହ ଭିିଟାାମିିନ୍ ଡି ିସିରିପ୍ 
କାାହିଁକଁି ିଦେ�ଲେ� ?

(ଗ)	ଡା ାକ୍ତରଙ୍କ ଦେ�ଇଥିବାା ଔଷଧକୁୁ ନେ�ଇ ତୁୁମ ମନରେ� କ'ଣ ପ୍ରଶ୍ନନ ଉଠୁୁଛି ି? 
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ଆଗକୁ ଶୃଖିିଶ୍ଳେବା 

�  ପାରବିର୍ତ୍ତାଥୀ ସା�ୟରେର ରେଗ୍ରାସାରୀ କଣିିୀବିା ପାରେର ତୁ� �ା'ଙୁ୍କ ବି�ିିନ୍ନ ଖାାଦ୍ୟୟ ସାା�ଗ୍ରୀର ପାୟାରେକଟ୍ 
ରେଖାାଲିିବିାରେର ସାାହୀା�ୟ କର  । ଅତ ିକ�ରେର ତରିେନିା� ିଫ�ଫିାଏଡ୍ ଖାାଦ୍ୟୟ ପାଦ୍ୟାଥ୍ୟଥର ପୁାଷି୍ଟକର 
ସାୂଚାନିା ପାଢ ଏବିଂ ରେସାଗୁୃଡ଼ିକିର ବିରିେ�ଷଣୀ କର ।

� ଅରୁଣୀାଚାଳି ପ୍ରରେଦ୍ୟଶର ଅପାାତାନିୀ ଜନିଜାତ ିନିଜିର ଖାାଦ୍ୟୟ ଆବିଶୟକତା ପାୂରଣୀ କରବିିା ପାାଇଁ 
�ାପିାଓ ନିା�କ ଲୁିଣୀ ଉତ୍ପାାଦ୍ୟନି କରନ୍ତି ି । ଇଣ୍ଟରରେନି�ରୁ ରେସା�ାନିଙ୍କର ଲୁିଣୀ ତଆିର ି ପ୍ରକି୍ରୟା 
ଏବିଂ ନିରିେଜ ଲୁିଣୀ ତଆିର ିକରବିିାର ଆବିଶୟକତା ବିଷିୟରେର ଅଧିକ ସାୂଚାନିା ସାଂଗ୍ରହୀ କର । 
ଚାତି୍ର ସାଂଗ୍ରହୀ କର ଏବିଂ ଏକ ବିବିିରଣୀୀ କାଗୃଜରେର ରେପାଷ୍ଟ କର । ଏଥିସାହୀତି ଏହୀ ିଲୁିଣୀ ତଆିର ି
କରବିିାର ପ୍ରକି୍ରୟା ଓ ଏହୀାର ଉପାରେ�ାଗିୃତା ବିଷିୟରେର ଏକ ପାରରିେ�ଦ୍ୟ ରେଲିଖା   ।

�   ଚାାଷୀ�ାରେନି ଚାାଷ ନିକର ିଜଙ୍ଗଲି କ�ିବା ଆଖାପାାଖା ରେକ୍ଷତରେର ପ୍ରାକୃତକି �ାବିରେର ବିଢୁଥିବିା 
ପାନିପିାରବିିା କ�ିବା ଫଳିକୁ ଜଙ୍ଗଲିୀ ପ୍ରଜାତ ି �ାବିରେର ବିରିେବିଚାନିା କରା�ାଏ । ପାାରମ୍ପରକି 
�ାବିରେର, �ାରତର ଅରେନିକ ଆଦ୍ୟବିିାସାୀ ରେଗୃାଷ୍ଠୀ ଏହୀ ିଜଙ୍ଗଲିୀ ପ୍ରଜାତ ିଉପାରେର ନି�ିଥର କରନ୍ତି,ି 
�ାହୀା ରେସା�ାନିଙ୍କ ଖାାଦ୍ୟୟର ଏକ ଅଂଶ ଅରେ� । ପାଢ   �ହୀାରା�ର ରଣୀ�ାଜ ିଏବିଂ ହୀ�ିାଚାଳି 
ପ୍ରରେଦ୍ୟଶର ଖାାଇବିା ଛିତୁ ବିଷିୟରେର । ତୁ�ର ଅଞ୍ଚଳିର ଏ�ଳି ିରେକୌଣୀସା ିଜଙ୍ଗଲିୀ ପ୍ରଜାତରି ଖାାଦ୍ୟୟ 
ବିଷିୟରେର ତୁରେ� ଜାଣିୀଛି କ?ି କାାସାରେର ଆରେଲିାଚାନିା କର।

୯.    ଚାନିି ି କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ର ଏକ ଉଦ୍ୟାହୀରଣୀ । ଚାନିିକୁି ଆରେୟାଡିନି୍ ଦ୍ରବିଣୀରେର ପାରୀକ୍ଷା 
କରାଗୃରେଲି କନୁି୍ତି ଏହୀା ନିୀଳି-କଳିା ରଙ୍ଗରେର ପାରବିିର୍ତ୍ତାଥନି ହୁୀଏ ନିାହୀ ଁ। ଏକ ସା�ାବିୟ କାରଣୀ କ'ଣୀ 
ରେହୀାଇପାାରେର?

୧୦.    ର�ଣୀଙ୍କ ବିକ୍ତିବିୟ ବିଷିୟରେର ତୁରେ� କ'ଣୀ �ାବୁିଛି, "ସା�ସ୍ତୁ ଷ୍ଟାଚାଥ କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ଅରେ� କନୁି୍ତି 
ସା�ସ୍ତୁ କାରେବିଥାହୀାଇରେ�ଟ୍ ଷ୍ଟାଚାଥ ନୁିରେହଁୀ।" ତୁ�ର ଉର୍ତ୍ତାର ପାରୀକ୍ଷା କରବିିାକୁ ଏକ କା�ଥୟକଳିାପାର 
ଡିଜିାଇନ୍ ବିର୍ଣ୍ଣାଥନିା କର  ।

୧୧.  ପାରୀକ୍ଷାଗୃାରରେର ଆରେୟାଡିନିି ବିୟବିହୀାର କରୁଥିବିା ରେବିରେଳି �ିଷି୍ଟର ରେ�ାଜା ଉପାରେର କଛିି ି
ବୁିନ୍ଦା ଆରେୟାଡିନି୍ ପାଡ଼ିଥିିଲିା ଏବିଂ କଛିି ିତା' ଶକି୍ଷୟିତ୍ରୀଙ୍କ ଶାଢ଼ି ିଉପାରେର ପାଡ଼ିଥିିଲିା। ଶାଢୀରେର 
ଆରେୟାଡିନିିର ବୁିନ୍ଦା ନିୀଳି-କଳିା ରେହୀାଇ�ାଇଥିବିା ରେବିରେଳି ରେ�ାଜାରେର ଥିବିା ରଙ୍ଗ ବିଦ୍ୟଳିନିିଥିଲିା। 
ଏହୀାର ଏକ ସା�ାବିୟ କାରଣୀ କ'ଣୀ ରେହୀାଇପାାରେର?

୧୨. ବିାଜରାକୁ ଖାାଦ୍ୟୟର ଏକ ସ୍ୱାାସ୍ଥାୟକର ପାସାନ୍ଦ �ାବିରେର କାହୀକଁ ିବିରିେବିଚାନିା କରା�ାଏ? ଶରୀରର 
ରେପାାଷକ ଆବିଶୟକତା ପାାଇଁ ରେକବିଳି ବିାଜରା ଖାାଇବିା �ରେଥ୍ୟଷ୍ଟ କ?ି ଆରେଲିାଚାନିା କର  ।

୧୩. ତୁ�କୁ ସା�ାଧାନିର ଏକ ନି�ୁନିା ଦ୍ୟଆି�ାଇଛି।ି ଏହୀା ଏକ ଆରେୟାଡିନି୍ ସା�ାଧାନି ରେହୀବିାର 
ସା�ାବିନିାକୁ ତୁରେ� କପିାର ି�ାଞ୍ଚ କରବିି।
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	� ତୁୁମେ� ବାାରମ୍ବାା�ର ଖାାଉଥିବାା ଜଙ୍କଫୁୁଡ୍ ତାାଲିିକାା କର । ତୁୁମ ବନୁ୍ଧୁମାାନଙ୍କୁ ମଧ୍ୟ ଏପରି ିତାାଲିିକାା 
ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କରିବିାାକୁୁ କୁୁହ  । ଏହି ିତାାଲିିକାା ଆଧାାରରେ� ନିଜି ପ୍ରଧାାନ ଶିକି୍ଷକଙୁ୍କୁ ଚିଠିି ିଲେ�ଖି ସ୍କୁଲୁ 
ପରିସିରରେ� କିଛିି ିଜଙ୍କଫୁୁଡ୍ ନିଷିିିଦ୍ଧ କରିବିାାକୁୁ ଅନୁୁରୋ�ୋଧ କର । କିଛିି ିସୁୁସ୍ଥ ବିକିଳ୍ପ ପରାାମର୍ଶଶ  
ଦିଅି।

	� ବୟସ, ଶାାରୀୀରିକି କାାର୍ଯ୍ୟୟ�କଳାାପ ଏବଂଂ ସ୍ୱାାସ୍ଥ୍ୟୟ ଅବସ୍ଥାା ଆଧାାରରେ� ବିଭିିିନ୍ନ ବ୍ୟୟକି୍ତିଙ୍କ ପୋ�ୋଷଣ 
ଆବଶ୍ୟୟକତାାରେ� ଭିିନ୍ନତାା ଜାାଣ। ତୁୁମର ମତାାମତ ରେ�କର୍ଡଡ କର । ଆଲୋ�ୋଚନାା ଓ ବିଶି୍ଳେ�ଷଣ 
କର।

	�  ବାାର ବର୍ଷଷର ଶିଶିୁୁକୁୁ ସନ୍ତୁଳିତି ଖାାଦ୍ୟୟ ଦେ�ବାା ପାାଇଁଁ ଏକ ଡାାଏଟ୍ ବିବିରଣୀୀ ପ୍ରସୁ୍ତୁତ କର  । ଡାାଏଟ୍ 
ବିବିରଣୀୀରେ� ଏପରି ିଖାାଦ୍ୟୟ ପଦାାର୍ଥଥ ଅନ୍ତର୍ଭୁୁ�କ୍ତ  କରିବିାା ଉଚିତି ଯାାହାା ମହଙ୍ଗାା ହୋ�ୋଇ ନ ଥିବ ଏବଂଂ 
ତୁୁମର ଅଞ୍ଚଳରେ� ସାାଧାାରଣତଃଃ ଉପଲବ୍ଧ ହୋ�ୋଉଥିବ।



ଟିପି୍ପଣୀୀ


