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ਪੋਸ਼ਣੀ ਸੰੀਂ�ੰਧੀੀ ਜਾਣੀਕਾਰਾਂੀ 
(ਪੋਤੁੀ ੧੦੦ ਗਾੋਮੱ)

ਊਰਜਾ
੫੩੬.੦ kcal

(ਵਿੱਕੱਲੋਕੱੈਲੋਰੀ)

ਚਰਬਾੀ ੩੫.੦ ਗੱਰਾਮ

ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ ੫੩.੦ ਗੱਰਾਮ

ਪਰੋਟੀਨ ੭.੦ ਗੱਰਾਮ

ਆਂਹਰ ਸੰਾਬਾ�ੀ ਰੇਸ਼ੇੇੇ ੪.੮ ਗੱਰਾਮ

ਪੋਸ਼ਣੀ ਸੰੀਂ�ੰਧੀੀ ਜਾਣੀਕਾਰਾਂੀ 
(ਪੋਤੁੀ ੧੦੦ ਗਾੋਮੱ)

ਊਰਜਾ
੩੫੫ kcal

(ਵਿੱਕੱਲੋਕੱੈਲੋਰੀ)

ਚਰਬਾੀ ੬.੨੬ ਗੱਰਾਮ

ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ ੫੮.੫੮ ਗੱਰਾਮ

ਪਰੋਟੀਨ ੧੮.੬੪ ਗੱਰਾਮ

ਮੋਟਾ ਆਂਹਾਰ ੧੬.੮ ਗੱਰਾਮ

ਗਤੁੀਵਿਵੱਧੀੀ ੩.੯: ਆਓ , ਅਸੀਂਂ ਤੁੁਲਨਾਾ ਕਰਾਂੀਏ 
ਆਂਲੂ ਦੇੀ ਵਿੱਚੱਪਸਾ ਅੰਤੇ ਭੋੁੰ ਨੇ ਹੋਏ ਚਨੇ ਦੇੀ ਪੈਕੱੇਟ ਉੱਤੇ ਵਿੱਦੱੀਤੀ ਗੱਈ ਪੋਸ਼ੇੇਣੀ ਸੰਾਬੰਾ�ੀ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ 
ਨੰੂ ਪ�ੋਂ।

(ੳ) ਆਂਲੂ ਦੇੀ ਵਿੱਚੱਪਸਾ (ਅੰ) ਭੋੁੰ ਨੇ ਹੋਏ ਚਾਨੇ

ਆਂਹਾਰ ਦੇੀ ਪੈਕੱੇਟ ਉੱਤੇ ਵਿੱਦੱੀਤੀ ਗੱਏ ਪੋਸ਼ੇੇਣੀ ਸੰਾਬੰਾ�ੀ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ ਦੇੀ ਆਂ�ਾਰ ਤੇ, ਤੁਸਾਂ 
ਵਿੱਕੱਹ�ਾ ਚੁਣੀੋਗੇੱ? ਵਿੱਕੱਉਂ?  

ਕੱੁਝ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਉੱਚ ਖੰਾਡੀ ਅੰਤੇ ਚਰਬਾੀ ਦੀੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇੀ ਕੱਾਰਨ ��ੇਰੇ 
ਕੱੈਲੋਰੀ ਹੰੁਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਨਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰੋਟੀਨ, ਖਾਵਿੱਣੀਜ, ਵਿੱ�ਟਾਵਿੱਮਨ ਅੰਤੇ ਆਂਹਾਰ ਸੰਾਬਾ�ੀ 
ਰੇਸ਼ੇੇੇ ਦੀੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਹੁਤ ਘੱੱਟ ਹੰੁਦੀੀ ਹੈ। ਇਹਨਂ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਨੰੂ ਜੰਕੱ ਫੂਡੀ ਵਿੱਕੱਹਾ 
ਜਂਦੀਾ ਹੈ, ਵਿੱਜਸਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਲੂ ਦੇੀ ਵਿੱਚੱਪਸਾ, ਟੌਫੀ ਅੰਤੇ ਕੱਾਰਬੋਾਨੇਵਿੱਟਡੀ ਵਿੱਡੀਰੰ ਕੱ ਸ਼ੇੇਾਮਲ ਹਨ। 
ਇਨਂਂ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਦੀਾ ਵਿੱਜ਼ਾਂਆਂਦੀਾ ਸਾੇ�ਨ ਸਾਾਡੇੀ ਵਿੱਸਾਹਤ ਲਈ ਚੰਗੱਾ ਨਹਂ ਹੈ, ਵਿੱਕੱਉਂਵਿੱਕੱ 
ਇਸਾ ਨਾਲ �ਜ਼ਾਂਨ ਵਿੱ�ੱਚ �ਾ�ਾ ਹੋ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ। ਇਸਾ ਤਰਂਂ ਦੇੀ �ਜ਼ਾਂਨ ਨਾਲ ਵਿੱਸਾਹਤ ਸੰਾਬੰਾ�ੀ 
ਹੋਰ ਵਿੱਬਾਮਾਰੀਆਂਂ �ੀ ਹੋ ਸਾਕੱਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।  ਡੀਾ. ਪੋਵਿੱਸ਼ੇੇਤਾ ਦੀਾ ਵਿੱਬਾਆਂਨ ਵਿੱਕੱ "ਵਿੱਸਾਹਤ ਹੀ ਸਾਭੋ 
ਤਂ �ੱਡੀਾ �ਨ ਹੈ।"ਸਾਾਨੰੂ ਵਿੱਸਾਹਤਮੰਦੀ ਰਵਿੱਹਣੀ ਲਈ ਆਂਪਣੀੇ ਸਾਰੀਰ ਦੀਾ ਵਿੱ�ਆਂਨ ਰੱਖਾਣੀਾ 
ਚਾਹੀਦੀਾ ਹੈ। ਵਿੱਸਾਹਤਮੰਦੀ ਸਾਰੀਰ ਲਈ ਸੰਾਤੁਵਿੱਲਤ ਆਂਹਾਰ ਲੈਣੀਾ ਅੰਤੇ ਜੰਕੱ ਫੂਡੀ ਤਂ ਦੂੀਰ 

੩.੫ ਜਵੱਾਰਾਂ  /�ਾਜਰਾਂਾ: ਪੋਸ਼ਣੀ ਨਾਾਲ ਭੋਰਾਂਪੂਰਾਂ ਅਨਾਾਜ
ਤੁਸਾਂ ਜ�ਾਰ, ਬਾਾਜਰਾ, ਰਾਗੱੀ 
ਅੰਤੇ ਸਾਾਨ�ਾ ਸ਼ੇੇਾਇਦੀ ਇਸਾ ਬਾਾਰੇ 
ਸਾੁਵਿੱਣੀਆਂ ਹੋ�ੇਗੱਾ। ਇਹ ਭੋਾਰਤ 
ਦੀੀਆਂਂ ਮੂਲ ਫ਼ਸਾਲਂ ਹਨ (ਵਿੱਚੱਤਰ 
੩.੯)। ਇਨਂਂ ਨੰੂ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ 
ਜਲ�ਾਯੂੂ ਹਲਾਤਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਸਾਾਨੀ 
ਨਾਲ ਉਗੱਾਇਆਂ ਜਾ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ। 
ਇਨਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਅੰੰਨਂਾਜਂ ਨੰੂ 
ਕਦੇਨਾਨਾ (ਵਿਮੱਲੇਟੀ) �ੀ ਵਿੱਕੱਹਾ 
ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਕੱੀ ਤੁਸਾਂ ਕੱਦੀਨਨ ਤਂ 
ਬਾਣੀੇ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਬਾਾਰੇ 
ਜਾਣੀਦੇੀ ਹੋ?
ਜ�ਾਰ / ਬਾਾਜਰਾ ਛੋੋਟੇ ਆਂਕੱਾਰ ਦੀੀ ਭੋੋਜਨ 
ਸਾਮੱਗੱਰੀ ਹੈ| ਇਹ ਸਾਦੀੀਆਂਂ ਤਂ ਭੋਾਰਤੀ ਆਂਹਾਰ ਦੀਾ ਅੰਵਿੱਹਮ ਵਿੱਹੱਸਾਾ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਆਂਪਣੀੇ ਅੰਨੇਕੱ ਵਿੱਸਾਹਤ ਦੇੀ ਫਾਇਦੇੀ ਕੱਾਰਨ ਲੋਕੱਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਵਿੱਸੱਾ� ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਵਿੱਨਊਵਿੱਟਰਸ਼ੇੇਨ, ਆਂਇਰਨ ਅੰਤੇ ਕੱੈਲਸ਼ੇੇੀਅੰਮ ਵਿੱਜ�ਂ ਖਾਵਿੱਣੀਜਂ ਅੰਤੇ ਆਂਹਾਰ ਸੰਾਬਾ�ੀ 
ਫਾਈਬਾਰ(ਰੇਸ਼ੇੇੇ) ਦੇੀ ਚੰਗੇੱ ਸਾਰੋਤ ਹਨ। ਇਸਾੇ ਕੱਰਕੱੇ ਇਨਂਂ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਅੰਨਾਜ �ੀ ਵਿੱਕੱਹਾ 
ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਾਡੇੀ ਸਾਰੀਰ ਦੇੀ ਸਾ�ਾਰਨ ਕੰੱਮ-ਕੱਾਜ ਲਈ ਜ਼ਾਂਰੂਰੀ ਸੰਾਤੁਵਿੱਲਤ ਆਂਹਾਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹੱਤ�ਪੂਰਨ ਯੂੋਗੱਦੀਾਨ ਵਿੱਦੰੀਦੇੀ ਹਨ।
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ਰਵਿੱਹਣੀਾ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਖੁਾਸ਼ੇੇਹਾਲ ਅੰਤੇ ਵਿੱਸਾਹਤਮੰਦੀ ਜੀ�ਨ ਜੀਊਣੀ ਲਈ ਚੰਗੱੀ ਵਿੱਸਾਹਤ ਬਾਹੁਤ 
ਜਰੂਰੀ ਹੈ।
ਗੱਤੀਵਿੱ��ੀ ੩.੯ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਦੱੀਤੇ ਗੱਏ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਦੇੀ ਅੰਵਿੱ�ਐਨ ਵਿੱ�ੱਚਂ, ਤੁਸਾਂ ਇਹ ਪਤਾ 
ਕੱਰ ਸਾਕੱਦੇੀ ਹੋ ਵਿੱਕੱ ਵਿੱਕੱਸਾ ਨੰੂ ਜੰਕੱ ਫੂਡੀ �ਜਂ ਜਾਵਿੱਣੀਆਂ ਜਾ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ। 

ਵਿੱਚੱਤਰ ੩.੯: ਸਾਾਨ�ਾ (ਬਾਰਨਯੂਾਰਡੀ ਬਾਾਜਰਾ) 

੩.੫ ਜਵੱਾਰਾਂ  /�ਾਜਰਾਂਾ: ਪੋਸ਼ਣੀ ਨਾਾਲ ਭੋਰਾਂਪੂਰਾਂ ਅਨਾਾਜ
ਤੁਸਾਂ ਜ�ਾਰ, ਬਾਾਜਰਾ, ਰਾਗੱੀ 
ਅੰਤੇ ਸਾਾਨ�ਾ ਸ਼ੇੇਾਇਦੀ ਇਸਾ ਬਾਾਰੇ 
ਸਾੁਵਿੱਣੀਆਂ ਹੋ�ੇਗੱਾ। ਇਹ ਭੋਾਰਤ 
ਦੀੀਆਂਂ ਮੂਲ ਫ਼ਸਾਲਂ ਹਨ (ਵਿੱਚੱਤਰ 
੩.੯)। ਇਨਂਂ ਨੰੂ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ 
ਜਲ�ਾਯੂੂ ਹਲਾਤਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਸਾਾਨੀ 
ਨਾਲ ਉਗੱਾਇਆਂ ਜਾ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ। 
ਇਨਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਅੰੰਨਂਾਜਂ ਨੰੂ 
ਕਦੇਨਾਨਾ (ਵਿਮੱਲੇਟੀ) �ੀ ਵਿੱਕੱਹਾ 
ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਕੱੀ ਤੁਸਾਂ ਕੱਦੀਨਨ ਤਂ 
ਬਾਣੀੇ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥਂ ਬਾਾਰੇ 
ਜਾਣੀਦੇੀ ਹੋ?
ਜ�ਾਰ / ਬਾਾਜਰਾ ਛੋੋਟੇ ਆਂਕੱਾਰ ਦੀੀ ਭੋੋਜਨ 
ਸਾਮੱਗੱਰੀ ਹੈ| ਇਹ ਸਾਦੀੀਆਂਂ ਤਂ ਭੋਾਰਤੀ ਆਂਹਾਰ ਦੀਾ ਅੰਵਿੱਹਮ ਵਿੱਹੱਸਾਾ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਆਂਪਣੀੇ ਅੰਨੇਕੱ ਵਿੱਸਾਹਤ ਦੇੀ ਫਾਇਦੇੀ ਕੱਾਰਨ ਲੋਕੱਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਵਿੱਸੱਾ� ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਵਿੱਨਊਵਿੱਟਰਸ਼ੇੇਨ, ਆਂਇਰਨ ਅੰਤੇ ਕੱੈਲਸ਼ੇੇੀਅੰਮ ਵਿੱਜ�ਂ ਖਾਵਿੱਣੀਜਂ ਅੰਤੇ ਆਂਹਾਰ ਸੰਾਬਾ�ੀ 
ਫਾਈਬਾਰ(ਰੇਸ਼ੇੇੇ) ਦੇੀ ਚੰਗੇੱ ਸਾਰੋਤ ਹਨ। ਇਸਾੇ ਕੱਰਕੱੇ ਇਨਂਂ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਅੰਨਾਜ �ੀ ਵਿੱਕੱਹਾ 
ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਾਡੇੀ ਸਾਰੀਰ ਦੇੀ ਸਾ�ਾਰਨ ਕੰੱਮ-ਕੱਾਜ ਲਈ ਜ਼ਾਂਰੂਰੀ ਸੰਾਤੁਵਿੱਲਤ ਆਂਹਾਰ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹੱਤ�ਪੂਰਨ ਯੂੋਗੱਦੀਾਨ ਵਿੱਦੰੀਦੇੀ ਹਨ।

ਪੈਕੱਟ ਬੰਾਦੀ ਖਾਾਣੀੇ ਦੇੀ ਪੈਕੱੇਟ ਉੱਤੇ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਤੱਤਂ ਬਾਾਰੇ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ ਹੋਣੀੀ ਚਾਹੀਦੀੀ 
ਹੈ। ਇਸਾ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਤੱਤ ਦੀੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀੀ ਸਾੂਚੀ ਹੋਣੀੀ 
ਚਾਹੀਦੀੀ ਹੈ। ਕੱਈ �ਾਰ ਪੋਸ਼ੇੇਣੀ ਦੀੀ ਗੁੱਣੀ�ੱਤਾ ��ਾਉਣੀ ਲਈ ਫੋਰਟੀਵਿੱਫਕੱੇਸ਼ੇੇਨ 
ਦੌੀਰਾਨ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋਰ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਤੱਤ ਸ਼ੇੇਾਮਲ ਕੱੀਤੇ ਜਂਦੇੀ ਹਨ। ਆਂਯੂੋਡੀੀਨ 
�ਾਲਾ ਲੂਣੀ ਅੰਤੇ ਬੱਾਵਿੱਚਆਂਂ ਦੀਾ ਫੋਰਟੀਫਾਇਡੀ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥ ਉਦੀਾਹਰਨ 
ਹਨ। ਭੋਾਰਤੀ ਖਾਾਦੀ ਸਾੁਰੱਵਿੱਖਾਆਂ ਅੰਤੇ ਵਿੱਮਆਂਰ ਪਰਾ�ੀਕੱਰਨ (FSSAI) ਇੱਕੱ 
ਸਾਰਕੱਾਰੀ ਏਜੰਸਾੀ ਹੈ ਜੋ ਭੋਾਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਣੀੇ ਦੀੀ ਗੁੱਣੀ�ੱਤਾ ਨੰੂ ਵਿੱਨਯੰੂਤਵਿੱਰਤ 
ਕੱਰਦੀੀ ਹੈ।

ਹੋਰਾਂ 
ਜਾਣੀਕਾਰਾਂੀ!
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੩.੬ ਖਾੱਦੇ ਮੱੀਲ (ਫੂਡੀ ਮੱੀਲ) — ਖੇਤੁ ਤਂੁ ਥਾਲੀ ਤੱੁਕ
ਖੇਾਤ ਤਂ ਭੋੋਜਨ ਸਾਾਡੀੀ ਪਲੇਟ ਤੱਕੱ ਵਿੱਕੱ�ਂ ਪਹੰੁਚਦੀਾ ਹੈ?ਇਸਾ ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਿੱਕੱਹ�ੇ 
ਪ�ਾਅੰ ਸ਼ੇੇਾਮਲ ਹਨ? ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੌੱਣੀ-ਕੌੱਣੀ ਲੋਕੱ ਸ਼ੇੇਾਮਲ ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ?ਕੱੀ ਤੁਸਾਂ 
ਜਾਣੀਦੇੀ ਹੋ ਵਿੱਕੱ ਖੇਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾੀਜ ਦੇੀ ਦੀਾਣੀੇ ਉੱਗੱਣੀ ਤਂ ਬਾਾਅੰਦੀ ਕੱਣੀਕੱ ਦੀਾ ਆਂਟਾ ਪਰਾਪਤ 
ਕੱਰਨ ਲਈ ਵਿੱਕੰੱਨਾ ਸਾਮਂ ਅੰਤੇ ਵਿੱਮਹਨਤ ਦੀੀ ਲੋ� ਹੰੁਦੀੀ ਹੈ? ਆਂਓ ਅੰਸਾਂ ਜੋ ਰੋਟੀ ਖਾਂਦੇੀ 
ਹਂ, ਉਸਾ ਨੰੂ ਬਾਣੀਾਉਣੀ ਦੀੀ ਪੂਰੀ ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ ਨੰੂ ਸਾਮਝਣੀ ਲਈ ਵਿੱਚੱਤਰ ੩.੧੦ 'ਤੇ ਨਜ਼ਾਂਰ 
ਮਾਰੀਏ। 

ਕੱਣੀਕੱ ਜਂ ਵਿੱਕੱਸਾੇ ਹੋਰ ਖਾਾਦੀ ਪਦੀਾਰਥ ਦੇੀ ਉਤਪਾਦੀਕੱ ਤਂ ਉਪਭੋੋਗੱਤਾ ਤੱਕੱ ਪਹੰੁਚਣੀ 
�ਾਲੀ ਕੱੁੱ ਲ ਦੂੀਰੀ ਨੰੂ ਖਾੱਦੇ ਮੱੀਲ (ਫੂਡੀ ਮੱੀਲ) ਵਿੱਕੱਹਾ ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਖਾਾਦੀ ਮੀਲ ਨੰੂ ਘੱਟਾਉਣੀਾ 
ਮਹੱਤ�ਪੂਰਨ ਹੈ ਵਿੱਕੱਉਂਵਿੱਕੱ ਇਸਾ ਨਾਲ ਆਂ�ਾਜਾਈ ਦੇੀ ਦੌੀਰਾਨ ਖਾਰਚ ਅੰਤੇ ਪਰਦੂੀਸ਼ੇੇਣੀ ਨੰੂ 
ਘੱਟਾਉਣੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਹਾਇਤਾ ਵਿੱਮਲਦੀੀ ਹੈ। ਇਸਾ ਨਾਲ ਸਾਥਾਨਕੱ  ਨੰੂ �ੀ �ਪਾਰਕੱਂ ਨੰੂ ਮਦੀਦੀ 
ਵਿੱਮਲਦੀੀ ਹੈ ਅੰਤੇ ਇਹ ਸਾਾਡੇੀ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂ �ੱ� ਤਾਜ਼ਾਂਾ ਰੱਖਾਦੀਾ ਹੈ।

ਵਿੱਚੱਤਰ ੩.੧੦: ਖੇਾਤ ਤਂ ਪਲੇਟ ਤੱਕੱ

ਕੱਣੀਕੱ ਉਗੱਾਉਣੀ �ਾਲਾ ਵਿੱਕੱਸਾਾਨ 

ਅੰਨਾਜ ਨੰੂ ਪੀਸਾਣੀਾ ਅੰਤੇ ਪੈਵਿੱਕੰੱਗੱ ਕੱਰਨਾ

ਪਰਚੂਨ ਦੁੀਕੱਾਨ ਤੱਕੱ ਆਂ�ਾਜਾਈ

ਰੋਟੀ ਦੀੀ ਕੱਹਾਣੀੀ: ਖੇਾਤ ਤਂ ਪਲੇਟ ਤੱਕੱ

ਸਾਾਡੀੀ ਪਲੇਟ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਭੋੋਜਨ

ਅੰਨਾਜ ਦੀੀ ਝਾ�ਨਾ ਅੰਤੇ 
ਕੱੱਢੀਣੀਾ

ਅੰਨਾਜ ਦੀਾ 
ਭੰੋਡੀਾਰਨ
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� ਪੂਰੇ ਭੋਾਰਤ ਦੇੀ ਲੋਕੱ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਵਿੱਕੱਸਾਮਂ ਦੇੀ ਭੋੋਜਨ ਖਾਂਦੇੀ ਹਨ, ਵਿੱਜਸਾ ਵਿੱ�ੱਚ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਖਾਾਦੀ 
ਦੇੀ ਸਾੋਮੇ ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ। 

� ਵਿੱਕੱਸਾੇ ਖੇਾਤਰ ਪੈਦੀਾ ਕੱੀਤੀਆਂਂ ਜਾਣੀ �ਾਲੀਆਂਂ ਫਸਾਲਂ ਦੀੀ ਖੇਾਤੀ, �ੱਖਾ - �ੱਖਾ ਪਰਕੱਾਰ ਦੇੀ 
ਆਂਹਾਰ ਦੀੀ ਉਪਲਬਾ�ਤਾ, ਸੱਾਵਿੱਭੋਆਂਚਾਰ, ਸੰਾਸਾਵਿੱਕੱਰਤੀ ਅੰਤੇ ਪਰੰਪਰਾ�ਂ ਅੰਨੁਸਾਾਰ ਖਾਾਣੀ-
ਪੀਣੀ ਦੀੀ ਆਂਦੀਤਂ ਵਿੱ�ਵਿੱਭੰੋਨ ਹੋ ਸਾਕੱਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।"

ਸੰੀਂਖੇਪ

ਬਾਹੁਤ ਸਾਾਰੇ ਲੋਕੱ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂ ਆਂਪਣੀੀ ਥਾਲੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਕੱੀ ਭੋੋਜਨ 
ਛੱੋਡੀ ਦਂੀਦੇੀ ਹਨ। ਸਾਾਨੰੂ ਇਹ ਯੂਾਦੀ ਰੱਖਾਣੀਾ ਚਾਹੀਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੱ ਸਾਾਡੇੀ 
ਖੇਾਤਰ ਅੰਤੇ ਸਾਮੁਦੀਾਇ ਦੇੀ ਹੋਰ ਲੋਕੱ ਖੇਾਤ ਤਂ ਸਾਾਡੀੀ ਥਾਲੀ ਤੱਕੱ 
ਭੋੋਜਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣੀ ਲਈ ਵਿੱਕੰੰੱਨੀ ਵਿੱਮਹਨਤ ਕੱਰਦੇੀ ਹਨ ਵਿੱਜਸਾ ਨੰੂ 
ਪਹੰੁਚਾਉਣੀ ਲਈ ਵਿੱਕੰੱਨਂ ਸਾਮਂ ਲਗੱਦੀਾ ਹੈ। ਸਾਾਨੰੂ ਉਨਂਂ ਹੀ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂ 
ਆਂਪਣੀੀ ਥਾਲੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈਣੀਾ ਚਾਹੀਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਜਨਂਂ ਅੰਸਾਂ ਖਾਾਣੀਾ ਚਾਹੰੁਦੇੀ 
ਹਂ। ਇਸਾ ਨਾਲ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਬਾਰਬਾਾਦੀੀ ਘੱੱਟ ਹੋ�ੇਗੱੀ। ਭੋੋਜਨ ਨੰੂ ਖੇਾਤ 
ਤਂ ਥਾਲੀ ਤੱਕੱ ਪਹੰੁਚਾਉਣੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰਾਬੰਾਵਿੱ�ਤ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ�ਂ 
ਦੀੀ ਸਾਮਂ-ਸਾੀਮਾ ਸਾਮਂ ਦੀੀ ਵਿੱਮਆਂਦੀ ਨੰੂ ਬਾਣੀਾ ਕੱੇ ਪਰਦੀਰਵਿੱਸ਼ੇੇਤ ਕੱਰੋ (ਵਿੱਚੱਤਰ ੩.੧੦)।

ਵੱਧੀੀਆਂ ਖਾਓ,ਵੰੱਡੀ ਕੇ ਖਾਓੋ ਅਤੇੁ ਭੋੋਜਨਾ ਦੇਾ ਆਦੇਰਾਂ ਕਰੋਾਂ। 

ਸੀਂਥਾਨਾਕ ਉਤੁਪਾਦੇਕਂ ਦੇਾ ਸੀਂਮੱਰਾਂਥਨਾ ਕਰੋਾਂ!

ਪ੍ੱਮੱੁਖ ਸ਼�ਦੇ

ਸੀਂਥਾਨਾਕ ਭੋੋਜਨਾ ਖਾਣੀ 
ਨਾਾਲ ਵਿਕਹੜੇ ਖਾਦੇ 
ਮੱੀਲ ਨੰੂਾ ਘੱਟੀ ਕੀਤੁਾ 
ਜਾ ਸੀਂਕਦੇਾ ਹੈ? ?

ਵਿੱ�ਸ਼ੇੇਲੇਸ਼ੇੇਣੀ

ਸਾਰ�ੇਖਾਣੀ

ਵਿੱ�ਆਂਵਿੱਖਾਆਂ ਕੱਰੋ

ਭੋਵਿੱ�ੱਖਾਬਾਾਣੀੀ

ਦੀੇਖੋਾ

ਜਂਚ ਕੱਰੋ

ਅੰਨੁਮਾਨ ਲਗੱਾਓ

ਤੁਲਨਾ ਕੱਰੋ

ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ

ਖਾਾਣੀ-ਪਕੱਾਉਣੀ ਦੀੀਆਂਂ ਪਰਥਾ�ਂ

ਘੱਾਟ �ਾਲੀਆਂਂ ਵਿੱਬਾਮਾਰੀਆਂਂ

ਸਾਕੱਰ�ੀ 

ਚਰਬਾੀ

ਵਿੱਰਕੱੇਟਸਾਭੋੋਜਨ ਦੇੀ ਭੋਾਗੱ

ਖਾਾਦੀ ਮੀਲ

ਖਾਵਿੱਣੀਜ

ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਤੱਤ

ਬਾਾਜਰਾ

ਪਰੋਟੀਨ

ਰਫ਼ੇਜ

ਵਿੱ�ਟਾਵਿੱਮਨ

ਆਂਇਓਡੀੀਨ ਯੂੁਕੱਤ ਨਮਕੱ
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ਆਓ, ਅਤੇੁ ਵੱੱਧੀ ਵਿਸੀਂਖੀਏ 

� ਸਾਮਂ ਦੇੀ ਨਾਲ ਖਾਾਣੀ-ਪਕੱਾਉਣੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱਈ ਤਰਂਂ ਦੇੀ ਬਾਦੀਲਾਅੰ ਆਂਏ ਹਨ। ਭੋੋਜਨ 
ਪਕੱਾਉਣੀ ਦੇੀ ਰ�ਾਇਤੀ ਅੰਤੇ ਆਂ�ੁਵਿੱਨਕੱ ਤਰੀਵਿੱਕੱਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ �ੀ ਕੱਾਫੀ ਅੰੰਤਰ ਆਂ ਵਿੱਗੱਆਂ
ਹੈ।

� ਆਂਹਾਰ ਸਾਾਨੰੂ ਉਰਜਾ ਪਰਦੀਾਨ ਕੱਰਦੀਾ ਹੈ ਅੰਤੇ ਸਾਾਡੇੀ ਸਾਰੀਰ ਦੇੀ ਵਿੱ�ਕੱਾਸਾ ਅੰਤੇ �ਾ�ੇ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਾਹਾਇਕੱ ਹੰੁਦੀਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਾਨੰੂ ਤੰਦੀਰੁਸਾਤ ਰਵਿੱਹਣੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦੀਦੀ ਕੱਰਦੀਾ ਹੈ ਅੰਤੇ ਰੋਗੱਂ ਤਂ 
ਬਾਚਾਉਂਦੀਾ ਹੈ।

� ਸਾਾਡੇੀ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰਮੁੱ ਖਾ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਤੱਤ ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ, ਚਰਬਾੀ, ਪਰੋਟੀਨ, ਵਿੱ�ਟਾਵਿੱਮਨ 
ਅੰਤੇ ਖਾਵਿੱਣੀਜ ਹਨ। ਇਸਾ ਤਂ ਇਲਾ�ਾ, ਮੋਟਾ ਆਂਹਾਰ ਅੰਤੇ ਪਾਣੀੀ �ੀ ਭੋੋਜਨ ਦੇੀ  ਜਰੂਰੀ 
ਸਾੋਮਂ ਹਨ

� ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ ਅੰਤੇ ਚਰਬਾੀ ਦੀਾ ਪਰਾਇਮਰੀ ਊਰਜਾ ਸਾਰੋਤ ਹੈ, ਜਦਂੀ ਵਿੱਕੱ ਪਰੋਟੀਨ ਵਿੱ�ਚ 
ਸਾਰੀਰ ਬਾਣੀਾਉਣੀ �ਾਲੇ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਤੱਤ ਸ਼ੇੇਾਵਿੱਮਲ ਹਨ।

� ਵਿੱ�ਟਾਵਿੱਮਨ ਅੰਤੇ ਖਾਵਿੱਣੀਜ ਸਾਾਡੇੀ ਸਾਰੀਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਾਂਬੂਾਤ ਬਾਣੀਾਉਂਦੇੀ ਹਨ, ਸਾਾਨੰੂ ਰੋਗੱਂ ਤਂ ਬਾਚਾਉਂਦੇੀ 
ਹਨ, ਅੰਤੇ ਸਾਾਨੰੂ ਵਿੱਸਾਹਤਮੰਦੀ ਰੱਖਾਦੇੀ ਹਨ।

� ਸੰਾਤੁਵਿੱਲਤ ਭੋੋਜਨ ਉਹ ਹੰੁਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਜਸਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਰੇ ਜ਼ਾਂਰੁੂਰੀ ਪੋਸ਼ੇੇਕੱ ਤੱਤ ਸਾਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱ�ਚ 
ਮੌਜੂਦੀ ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ ਅੰਤੇ ਇਸਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਦੀਾਰਥਂ ਦੇੀ ਮੋਟਾ ਆਂਹਾਰ ਅੰਤੇ ਪਾਣੀੀ �ੀ ਉਪਲਬਾ� 
ਹੰੁਦੀਾ ਹੈ।

� ਲੰਬੇਾ ਸਾਮਂ ਤਂ ਸਾਾਡੀੀ ਖੁਾਰਾਕੱ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱਕੱ ਜਂ ��ੇਰੇ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਤੱਤਂ ਦੀੀ ਕੱਮੀ ਕੱਾਰਨ  ਕੱਈ 
ਵਿੱਬਾਮਾਰੀਆਂਂ ਅੰਤੇ ਵਿੱ�ਕੱਾਰਂ ਦੀਾ ਕੱਾਰਨ ਹੈ।

� ਅੰਸੰਾਤੁਵਿੱਲਤ ਭੋੋਜਨ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਨਹਂ ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ ਵਿੱਕੱਉਂਵਿੱਕੱ ਉਨਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੇੇੂਗੱਰ ਅੰਤੇ ਚਰਬਾੀ ਦੀੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਜ਼ਾਂਆਂਦੀਾ ਹੰੁਦੀੀ ਹੈ ਪਰ ਪਰੋਟੀਨ, ਖਾਵਿੱਣੀਜ, ਵਿੱ�ਟਾਵਿੱਮਨ ਅੰਤੇ ਖੁਾਰਾਕੱ ਫਾਈਬਾਰ 
ਬਾਹੁਤ ਘੱੱਟ ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ।

� ਬਾਾਜਰੇ ਨੰੂ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਅੰਨਾਜ �ਜਂ ਜਾਵਿੱਣੀਆਂ ਜਂਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਕੱਉਂਵਿੱਕੱ ਇਹ ਸਾਾਡੇੀ ਸਾਰੀਰ ਦੇੀ ਆਂਮ 
ਕੰੱਮਕੱਾਜ ਲਈ ਲੋ�ਂਦੇੀ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਤੱਤ ਪਰਦੀਾਨ ਕੱਰਦੇੀ ਹਨ। ਇਨਂਂ ਦੀੀ ਖੇਾਤੀ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ 
ਮੌਸਾਮੀ ਹਾਲਤਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਸਾਾਨੀ ਨਾਲ ਕੱੀਤੀ ਜਾ ਸਾਕੱਦੀੀ ਹੈ।

� ਭੋੋਜਨ ਜੋ ਸਾਥਾਨਕੱ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਗੱਾਇਆਂ ਜਂਦੀਾ ਹੈ ਅੰਤੇ ਪੌਦੀੇ ਅੰ�ਾਰਤ ਹੁੰ ਦੀਾ ਹੈ, ਵਿੱਜੱਥਂ ਤੱਕੱ 
ਸੰਾਭੋ� ਹੋ�ੇ, ਨਾ ਵਿੱਸਾਰਫ ਸਾਾਡੀੇ ਸਾਰੀਰ ਲਈ ਵਿੱਸਾਹਤਮੰਦੀ ਹੈ ਬਾਲਵਿੱਕੱ ਸਾਾਡੀੇ �ਾਤਾ�ਰਣੀ ਅੰਤੇ 
ਸਾਾਡੀੇ ਗੱਰਵਿੱਹ ਲਈ �ੀ ਚੰਗੱਾ ਹੈ।

� ਵਿੱਕੱਸਾੇ ਭੋੋਜਨ ਦੁੀਆਂਰਾ ਉਸਾਦੇੀ ਉਤਪਾਦੀਨ ਦੇੀ ਸਾਥਾਨ ਤਂ ਖਾਪਤਕੱਾਰ ਤੱਕੱ ਦੀੀ ਦੂੀਰੀ ਨੰੂ 
ਭੋੋਜਨ ਮੀਲ ਵਿੱਕੱਹਾ ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਸਾਾਨੰੂ ਭੋੋਜਨ ਮੀਲਂ ਨੰੂ ਘੱੱਟ ਤਂ ਘੱੱਟ ਕੱਰਨ ਦੀਾ ਟੀਚਾ 
ਰੱਖਾਣੀਾ ਚਾਹੀਦੀਾ ਹੈ।

� ਸਾਾਨੰੂ ਕੱਦੇੀ �ੀ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂ ਬਾਰਬਾਾਦੀ ਨਹਂ ਕੱਰਨਾ ਚਾਹੀਦੀਾ ਅੰਤੇ ਵਿੱਸਾਰਫ ਓਨਾ ਹੀ ਲੈਣੀਾ 
ਚਾਹੀਦੀਾ ਹੈ ਵਿੱਜੰਨਾ ਅੰਸਾਂ ਖਾਾ ਸਾਕੱਦੇੀ ਹਂ।

੧. ਹੇਠੀਂ ਵਿੱਦੱੀਤੇ ਵਿੱ�ਚਂ ਬੇਾਮੇਲ ਚੁਣੀੋ ਅੰਤੇ ਇਸਾ ਦੀਾ ਕੱਾਰਨ ਦੱੀਸਾੋ—

(i) ਜ�ਾਰ, ਬਾਾਜਰਾ ,ਰਾਗੱੀ, ਛੋੋਲੇ

(ii) ਰਾਜਮਾ, ਮੁੰ ਗੱ, ਸਾੋਇਆਂਬਾੀਨ, ਚਾ�ਲ
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੨.	 ਭਾਾਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਰੰੰਪਰਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਆਧੁਨਿ�ਕ ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ ਕਲਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ 
ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਨਾਾਲ ਵਰਣਨ ਕਰੋੋ

੩.	 ਇੱੱਕ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਕਹਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਚੰੰਗਾਾ ਭੋੋਜਨ ਦਵਾਾਈ ਦਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਰਵੀੀ 
ਇਹ ਬਿ�ਆਨ ਸੁੁਣ ਕੇੇ ਬਹੁਤ ਉਤਸੁੁਕ ਹੋੋਇਆ ਅਤੇੇ  ਆਪਣੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਸਵਾਾਲ 
ਪੁੱੱ�ਛਦਾ ਾ ਹੈੈ। ਘੱੱਟੋੋ ਘੱੱਟ ਦੋੋ ਸਵਾਾਲਾਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ ਉਹ ਪੁੱੱ�ਛ  ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

੪.	 ਸਾਾਰੇੇ ਸੁੁਆਦੀੀ ਖਾਾਣੇੇ ਜ਼ਰੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੋੋਣ, ਅਤੇ ਨਾਾ ਹੀੀ ਸਾਾਰੇੇ ਪੋੋਸ਼ਟਿ�ਕ ਖਾਾਣੇੇ 
ਹਰ ਵਾਾਰੀੀ ਸੁੁਵਾਾਦੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ਹਨ। ਕੁੁਝ ਉਦਾਾਹਰਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਸਾਂਂਝੇੇ ਕਰੋੋ। 

੫.	 ਮੇੇਦੂੂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ ਖਾਂਂਦਾਾ ਪਰ ਬਿ�ਸਕੁੁਟ, ਨੂੂਡਲਸ ਅਤੇੇ ਸਫੇੇਦ ਬਰੈਡ ਦਾਾ ਅਨੰਦ ਲੈੈ 
ਕੇੇ ਖਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਅਕਸਰ ਪੇੇਟ ਦਰਦ ਅਤੇੇ ਕਬਜ਼ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਤੋਂਂ 
ਛੁੁਟਕਾਾਰਾਾ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨੀੀਆਂਂ 
ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ? ਆਪਣੇੇ ਜਵਾਾਬ ਵਿ�ਸਥਾਾਰ ਵਿ�ਚ ਲਿ�ਖੋੋ।

੬.	ਰੇ ੇਸ਼ਮਾਾ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਵੇੇਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਸੀੀ। ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ 
ਉਸਦੀੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕੀੀਤੀੀ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਸਪਲੀੀਮੈਂਂਟ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ 
ਦਿੱ�ਤੀੀ। ਉਸਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਆਹਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਵੀੀ ਦਿੱ�ਤੀੀ।

  (i)		  ਉਹ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਕਾਾਰਨ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਰੋੋਗ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੀੀ 
ਹੈੈ?

 (ii)		  ਉਸਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਭੋੋਜਨ ਤੱੱਤ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ?

(iii)		ਕੁ  ੁਝ ਭੋੋਜਨ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ ( ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਚਾਾਰ) ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਉਸਨੂੰੰ�  ਸਮੱਸਿ�ਆ 
ਨੂੰੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 

੭.	ਤੁ ੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ:

  (i)		ਡੱ  ਬਾਾਬੰੰਦ ਫਲਾਂਂ ਦਾਾ ਜੂੂਸ

 (ii)		ਤਾ  ਾਜੇ਼ੇ ਫਲਾਂਂ ਦਾਾ ਜੂੂਸ 

(iii) 		ਤਾ ਾਜ਼ੇੇ ਫਲ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ ਨੂੰੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦੇੇਵਂੋਂਗੇੇ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਉਂ? 

੮.	 ਗੌੌਰਵ ਦੀੀ ਲੱੱਤ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ ਟੁੱੱ� ਟ ਗਈ ਹੈੈ। ਉਸ ਦੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ ਹੱੱਡੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪਲਾਾਸਟਰ ਕਰ 
ਕੇੇ ਜੋੋੜਿ�ਆ। ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ ਦੀੀਆਂਂ ਗੋੋਲੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ। ਦੂੂਜੀੀ 
ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇੇ, ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ ਉਸਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ ਦੀੀਆਂਂ ਗੋੋਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਸਿ�ਰਪ ਵੀੀ ਦਿੱ�ਤਾਾ । ਚਿੱ�ਤਰ ੩.੫ ਦੇੇਖੋੋ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੇੇ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ ਦਿ�ਓ:

  (i)		ਡਾ  ਾਕਟਰ ਨੇੇ ਗੌੌਰਵ ਨੂੰੰ�  ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ ਦੀੀਆਂਂ ਗੋੋਲੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਉਂ ਦਿੱ�ਤੀੀਆਂਂ?

 (ii)		ਦੂ  ਜੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 'ਤੇੇ, ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ ਕੈੈਲਸ਼ੀੀਅਮ ਦੀੀਆਂਂ ਗੋੋਲੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ 
ਡੀੀ ਸਿ�ਰਪ ਕਿ�ਉਂ ਦਿੱ�ਤਾਾ?

(iii)		ਡਾ  ਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਚੋੋਣਾਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੀੀ ਸਵਾਾਲ ਉੱਠਦਾਾ ਹੈੈ?
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ਹੋਰਾਂ ਵੱੀ ਵਿਸੱੀਂਖੋ 

� ਅੰਗੱਲੀ �ਾਰ ਕੱਵਿੱਰਆਂਨੇ ਦੀੀ ਖਾਰੀਦੀਦੀਾਰੀ ਕੱਰਨ ਤਂ ਬਾਾਅੰਦੀ �ੱਖਾ-�ੱਖਾ ਭੋੋਜਨ ਪਦੀਾਰਥਂ  
ਦੇੀ ਪੈਕੱੇਜ ਖੋਾਲਂਣੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਪਣੀੇ ਮਾਤਾ ਜੀ ਦੀੀ ਮਦੀਦੀ ਕੱਰੋ। ਘੱੱਟੋ ਘੱੱਟ ਵਿੱਤੰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡੀ 
ਫੂਡੀ ਲੇਬਾਲਂ (ਪੋਸ਼ੇੇਣੀ ਸੰਾਬੰਾ�ੀ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ) ਪ�ੋਂ ਅੰਤੇ ਉਨਂਂ ਦੀਾ ਵਿੱ�ਸ਼ੇੇਲੇਸ਼ੇੇਣੀ ਕੱਰੋ।

� ਅੰਰੁਣੀਾਚਲ ਪਰਦੇੀਸ਼ੇੇ ਦੇੀ ਅੰਪਥਾਨੀ ਕੱਬਾੀਲੇ ਨੇ ਆਂਪਣੀੀਆਂਂ ਖੁਾਰਾਕੱ ਦੀੀਆਂਂ ਜਰੂਰਤਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ 
ਕੱਰਨ ਲਈ ਇੱਕੱ ਨਮਕੱ ਬਾਣੀਾਉਂਦੇੀ ਹਨ ਵਿੱਜਸਾਨੰੂ ਟੇਵਿੱਪਓ ਵਿੱਕੱਹਾ ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਇੰਟਰਨੱਟ ਤਂ 
ਉਨਂਂ ਦੇੀ ਨਮਕੱ ਬਾਣੀਾਉਣੀ ਦੀੀ ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ ਅੰਤੇ ਆਂਪਣੀੇ ਨਮਕੱ ਬਾਣੀਾਉਣੀ ਦੀੀ ਲੋ� ਬਾਾਰੇ 
ਹੋਰ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ ਇਕੱੱਠੀਾ ਕੱਰੋ। ਤਸਾ�ੀਰਂ ਇਕੱੱਠੀਾ ਕੱਰੋ ਅੰਤੇ ਉਨਂਂ ਨੰੂ ਇੱਕੱ ਚਾਰਟ ਪੇਪਰ 
'ਤੇ ਲਗੱਾਓ। ਇਸਾ ਨਮਕੱ ਬਾਣੀਾਉਣੀ ਦੀੀ ਪਰਵਿੱਕੱਵਿੱਰਆਂ ਅੰਤੇ ਇਸਾ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਬਾਾਰੇ ਇੱਕੱ ਲੇਖਾ 
�ੀ ਵਿੱਲਖੋਾ।

� ਸਾਬਾਜ਼ਾਂੀਆਂਂ ਜਂ ਫਲ ਜੋ ਵਿੱਕੱਸਾਾਨਂ ਦੁੀਆਂਰਾ ਖੇਾਤੀ ਕੱੀਤੇ ਵਿੱਬਾਨਂ ਜੰਗੱਲ ਜਂ ਨੇ�ਲੇ ਖੇਾਤਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੱੁਦੀਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉੱਗੱਦੇੀ ਹਨ, ਉਹਨਂ ਨੰੂ ਜੰਗੱਲੀ ਵਿੱਕੱਸਾਮਂ ਮੰਵਿੱਨਆਂ ਜਂਦੀਾ ਹੈ। ਰ�ਾਇਤੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ, ਭੋਾਰਤ ਦੇੀ ਬਾਹੁਤ ਸਾਾਰੇ ਕੱਬਾਾਇਲੀ ਸਾਮੂਹ ਇਨਂਂ ਜੰਗੱਲੀ ਪਰਜਾਤੀਆਂਂ 'ਤੇ ਵਿੱਨਰਭੋਰ 
ਕੱਰਦੇੀ ਹਨ, ਜੋ ਉਨਂਂ ਦੇੀ ਭੋੋਜਨ ਦੀਾ ਵਿੱਹੱਸਾਾ ਬਾਣੀਦੇੀ ਹਨ। ਮਹਾਰਾਸ਼ੇੇਟਰ ਦੇੀ ਰਣੀਭੋਾਜੀਆਂਂ 
ਅੰਤੇ ਵਿੱਹਮਾਚਲ ਪਰਦੇੀਸ਼ੇੇ ਦੇੀ ਖਾਾਣੀਯੂੋਗੱ ਮਸ਼ੇੇਰੂਮਂ ਬਾਾਰੇ ਪ�ੋਂ। ਕੱੀ ਤੁਸਾਂ ਆਂਪਣੀੇ ਖੇਾਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵਿੱਕੱਸਾੇ ਐਸਾੇ ਜੰਗੱਲੀ ਪਦੀਾਰਥ ਬਾਾਰੇ ਜਾਣੀਕੱਾਰੀ ਰੱਖਾਦੇੀ ਹੋ?  ਜਮਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਸ਼ੇੇ ਬਾਾਰੇ 
ਵਿੱ�ਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕੱਰੋ।

੯. ਖੰਾਡੀ ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ ਦੀਾ ਇੱਕੱ ਉਦੀਾਹਰਣੀ ਹੈ। ਖੰਾਡੀ ਨੰੂ ਆਂਇਓਡੀੀਨ ਘੱੋਲ ਨਾਲ ਟੈਸਾਟ 
ਕੱੀਤਾ ਜਂਦੀਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਨੀਲੇ-ਕੱਾਲੇ ਰੰਗੱ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹਂ ਬਾਦੀਲਦੀਾ। ਇਸਾਦੀਾ ਕੱਾਰਨ ਕੱੀ 
ਹੋ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ? 

੧੦. ਤੁਸਾਂ ਰਮਨ ਦੇੀ ਇਸਾ ਕੱਥਨ ਬਾਾਰੇ ਕੱੀ ਸਾੋਚਦੇੀ ਹੋ, "ਸਾਾਰੇ ਵਿੱਨਸ਼ੇੇਾਸਾਤੇ ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ 
ਹੰੁਦੇੀ ਹਨ ਪਰ ਸਾਾਰੇ ਕੱਾਰਬੋਾਹਾਈਡੀਰੇਟ ਵਿੱਨਸ਼ੇੇਾਸਾਤੇ ਨਹਂ ਹੰੁਦੇੀ। ਆਂਪਣੀੇ ਜ�ਾਬਾ ਦੀੀ ਜਂਚ 
ਕੱਰਨ ਲਈ ਵਿੱਕੱਸਾੇ ਗੱਤੀਵਿੱ��ੀ ਵਿੱ�ਚਂ �ੇਰ�ਾ ਲਓ।

੧੧. ਪਰਯੂੋਗੱਸ਼ੇੇਾਲਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਂਇਓਡੀੀਨ ਦੀੀ �ਰਤਂ ਕੱਰਦੇੀ ਸਾਮਂ, ਆਂਇਓਡੀੀਨ ਦੀੀਆਂਂ ਕੱੁਝ ਬੰੂਾਦੀਂ 
ਵਿੱਮਸ਼ੇੇਟੀ ਦੀੀਆਂਂ ਜੁਰਾਬਾਂ 'ਤੇ ਵਿੱਡੱੀਗੱੀਆਂਂ ਅੰਤੇ ਕੱੁਝ ਉਸਾਦੀੀ ਅੰਵਿੱ�ਆਂਪਕੱਾ ਦੀੀ ਸਾਾ�ੀ 'ਤੇ 
ਵਿੱਡੱੀਗੱ ਪਈਆਂਂ। ਸਾਾ�ੀ 'ਤੇ ਆਂਇਓਡੀੀਨ ਦੀੀਆਂਂ ਬੰੂਾਦੀਂ ਨੀਲੇ-ਕੱਾਲੇ ਰੰਗੱ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋ ਗੱਈਆਂਂ 
ਜਦਂੀ ਵਿੱਕੱ ਜੁਰਾਬਾਂ 'ਤੇ ਰੰਗੱ ਨਹਂ ਬਾਦੀਵਿੱਲਆਂ। ਇਸਾਦੀਾ ਕੱਾਰਨ ਕੱੀ ਹੋ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ?

੧੨. ਮੋਟਾ ਅੰਨਾਜ ਨੰੂ ਪੌਸ਼ੇੇਵਿੱਟਕੱ ਖੁਾਰਾਕੱ ਦੇੀ ਚੋਣੀ �ਜਂ ਵਿੱਕੱਉਂ  ਜਂਦੀਾ ਜਾਵਿੱਣੀਆਂ ਹੈ? ਕੱੀ ਵਿੱਸਾਰਫ 
ਮੋਟਾ ਅੰਨਾਜ ਖਾਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਰੀਰ ਦੇੀ ਸਾਾਰੇ ਜ਼ਾਂਰੂਰੀ ਪੋਸ਼ੇੇਣੀ ਦੀੀ ਲੋ� ਹੀ ਹੰੁਦੀੀ ਹੈ? ਚਰਚਾ 
ਕੱਰੋ।

੧੩. ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕੱ ਘੱੋਲ ਦੀਾ ਨਮੂਨਾ ਵਿੱਦੱੀਤਾ ਵਿੱਗੱਆਂ ਹੈ। ਤੁਸਾਂ ਵਿੱਕੱ�ਂ ਜਂਚ ਕੱਰੋਗੇੱ ਵਿੱਕੱ ਕੱੀ ਇਹ 
ਆਂਈਓਡੀਾਈਨ ਘੱੋਲ ਹੋ ਸਾਕੱਦੀਾ ਹੈ?



ਉ
ਚਿ�

ਤ
-ਅ

ਹਾ
ਾਰ

: ਸਿ
�

ਹ
ਤ

ਮੰ
ਦ

 ਸਰੀ


ੀਰ
 ਦਾ

ਾ ਅ
ਧਾ

ਾਰ

59

	� ਅਸੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਭੋੋਜਨ(ਜੰੰਕ ਫੂੂਡਜ਼) ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਕਸਰ ਖਾਂਂਦੇੇ ਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ 
ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਸੂੂਚੀੀਆਂਂ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋੋ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਸੂੂਚੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ 'ਤੇੇ, 
ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸੀ ੀਪਲ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਪੱੱਤਰ ਲਿ�ਖੋ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕੂੂਲ ਕੈਂਂਪਸ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਕੁੁਝ ਜੰੰਕ 
ਫੂੂਡਜ਼ 'ਤੇੇ ਪਾਾਬੰੰਦੀੀ ਲਗਾਾਉਣ ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇ। ਕੁੁਝ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ ਦਾਾ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿ�ਓ।

	� ਉਮਰ, ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ਤੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀੀ ਲੋੋੜਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਿੰ�ਨਤਾਾ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ। ਆਪਣੇੇ 
ਨਿ�ਰੀੀਖਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਕਰੋ। ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਚਰਚਾਾ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰੋੋ।

	� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਗੁੁਆਂਂਢ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਆਹਾਾਰ ਦੇੇਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਆਹਾਾਰ 
ਚਾਾਰਟ ਬਣਾਾਓ। ਆਹਾਾਰ ਚਾਾਰਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਹ ਪਦਾਾਰਥ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਸਸਤੇੇ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਣ।
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